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Annotatsiya.

Ushbu maqolada umumta’lim maktablarining jismoniy tarbiya darslarida
o‘quvchilarning chidamliligini yugurish mashqlari vositasida rivojlantirishning
pedagogik hamda gigiyenik xususiyatlari tadqiq etilgan. Asosiy maqsad — yugurish
yuklamalarini o‘quvchilarning yoshiga moslashtirish, tabaqalashtirilgan o‘yin
usullaridan foydalanish hamda mashg‘ulotlarning sanitariya-gigiyena talablariga
muvofiqgligini tahlil gilishdan iborat. Tadqgiqot 13-14 yoshli 60 nafar o‘smir (nazorat
guruhi — 30 nafar, tajriba guruhi — 30 nafar) ishtirokida pedagogik eksperiment
asosida olib borildi. Tajriba davomida an’anaviy yondashuvdan farqli o‘laroq, oraligli va
o‘zgaruvchan sur’atdagi yugurish (fartlek) hamda estafeta o‘yinlari qo‘llanildi. Olingan
natijalar tahlili (Styudentning t-mezoni, p < 0,05) qo‘llanilgan innovatsion metodikaning
samaradorligini tasdiqladi: tajriba guruhida 1000 metrga yugurish vaqti o‘rtacha 38
soniyaga qisqardi, aerob imkoniyatlar (6 daqiqalik yugurish) esa 180 metrga
yaxshilandi. Shuningdek, Ruffye-Dikson indeksi orqali yurak-qon tomir tizimi
faoliyatining tezkor tiklanish darajasi (7,4 indeks) qayd etildi. Xulosa sifatida yugurish
mashg‘ulotlarini  estafeta o‘yinlari bilan uyg‘unlashtirishning o‘quvchilarni
gipodinamiya xavfidan himoya qilish va ularning umumiy jismoniy holatini
yaxshilashdagi ahamiyati asoslab berilgan.

Kalit so‘zlar: jismoniy tarbiya, yengil atletika, jismoniy chidamlilik, aerob
imkoniyat, oraligli yugurish, pedagogik tajriba, Ruffye-Dikson indeksi, o‘smirlar
fiziologiyasi, o'yin texnologiyalari.

T'MIT'MEHUYECKUE U NEJATOT'MYECKUE OCOBEHHOCTHU PA3BUTUS ®U3UYECKOM

BBIHOCJIMBOCTH Y YHALIUXCSA ITIOCPEJACTBOM BET'A
Xypoii6epaues lllyxpat MamalocynoBuy
OmoHoB llloxpyx Op3uMypoT yIjiu

Tepmesckuil rocyapcTBeHHbIN NeJarornyeckui UHCTUTYT, JoLeHT, PhD.
TepMme3ckuil rocyjapcTBeHHbIN NelarornyecCKUi HHCTUTYT, MaruCTPaHT.

AHHOTaUMA.

B faHHO cTaThbe HcC/IeyI0TCs Tejaroruyeckre U rurieHu4eckre 0COGeHHOCTH
pa3BUTHUSA BBIHOCJMBOCTH yYalllUXCsl OCPELCTBOM 6eroBbIX yIpa)KHEHUH Ha ypoKax
busnyecKoil KyJbTypbl B 06lleo6pa3oBaTe/bHbIX IIKosiaX. OCHOBHas ILesb
HCcCleJOBaHUA 3ak/oyaeTcss B aJalnTalUu G6GeroBblX HArpy3ok K BO3pacTHBIM
0COGEHHOCTSAM YYalLlUXCs, UCII0/b30BaHUU U depeHIHPOBaHHbBIX HTPOBBIX METO/IOB,
a TakK)Xe aHaJiM3e COOTBETCTBUS 3aHATUM CAaHUTAPHO-TUTHEHUYeCKUM TPeOOBaHHUSM.
UccnenoBaHve NpOBOAM/IOCH HA OCHOBE NeJarornyeckoro sKCepuMeHTa ¢ y4acTHeM
60 mogpocTkoB B Bo3pacTte 13-14 ser (koHTpoJsibHasg rpymnmna — 30 4esOBeK,
3KcllepMMeHTa/bHas rpynna — 30 4esioBek). B xozie akcnepuMeHTa, B OTJIMYME OT
TPaZAULIUOHHOIO TOJX0/a, NMPHUMEHSJIUCh UHTEpBa/bHBIM 6Ger, 6er c nepeMeHHbIM
TeMnoM (papTiiek), a Tak¥kKe 3cTadpeTHbIE UTPbl. AHAJIN3 MOJIYYEHHBIX pe3yIbTaToB (t-
kputepuii CrtblofieHTa, p < 0,05) moaTBepausn 3dPEeKTUBHOCTHL NPHUMEHEHHOU
VHHOBAaLlMOHHON MEeTOJMKH: B IKCIIepUMEeHTaJIbHOU I'pylIe cpejHee BpeMs 6era Ha
1000 mMeTpoB cOKpaTU/IOCh HAa 38 CeKyH/I, a MOKa3aTeJu a3pOoOHBIX BO3MOXHOCTEN
(recTUMUHYTHBIN 6er) yay4iunanch Ha 180 MeTpoB. KpoMe Toro, c noMoI1bIo HHJEKca
Py¢be — /JlukcoHa Obl1 3adUKCUPOBAH MOKa3aTeJb BOCCTAHOBJIEHUS CEpAEYHO-
COCYJUCTOM cucTeMbl (3HaueHHe HHJAeKca — 7,4). B 3akiodyeHue 060CHOBaHA
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HYGIENIC AND PEDAGOGICAL ASPECTS OF DEVELOPING PHYSICAL ENDURANCE IN
STUDENTS THROUGH RUNNING
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Abstract.

This article examines the pedagogical and hygienic aspects of developing students'
endurance through running exercises in physical education classes at general education
schools. The main objective is to adapt running workloads to students' age characteristics,
apply differentiated game-based methods, and analyze the compliance of training sessions
with sanitary and hygienic requirements. The study was conducted as a pedagogical
experiment involving 60 adolescents aged 13-14 years (control group — 30 participants;
experimental group — 30 participants). During the experiment, unlike the traditional
approach, interval running, variable-pace running (fartlek), and relay games were
implemented. Analysis of the obtained results (Student's t-test, p < 0.05) confirmed the
effectiveness of the innovative methodology: in the experimental group, the average time
required to complete a 1,000-meter run decreased by 38 seconds, while aerobic
performance, measured by the six-minute running test, improved by 180 meters.
Furthermore, the Ruffier-Dickson Index indicated the recovery status of the
cardiovascular system, with an index value of 7.4. In conclusion, the study substantiates
the importance of combining running exercises with relay games in preventing physical
inactivity among students and improving their overall physical condition.

Keywords: physical education, athletics, physical endurance, aerobic capacity,
interval running, pedagogical experiment, Ruffier-Dickson Index, adolescent physiology,
game-based technologies.

Kirish. O‘quvchilar salomatligini saqlash va ularning jismoniy holatini yaxshilash umumta’lim maktablaridagi
ta'lim-tarbiya jarayonining asosiy yo‘nalishlaridan biri sanaladi. Maktab yoshidagi bolalarda jismoniy sifatlarni
rivojlantirish tizimida chidamlilik alohida o‘rin tutib, u organizmning uzoq muddatli yuklamalarga va toligishga qarshi
tura olish qobiliyatini namoyon etadi. Yengil atletika, xususan, turli masofalarga yugurish mashqglari butun organizmni
chiniqtirish, jumladan, umumiy va maxsus chidamlilikni shakllantirishning eng samarali hamda ommabop vositalaridan
biri hisoblanadi [1]. Muntazam va to‘g‘ri tagsimlangan yugurish yuklamalari qon aylanish hamda nafas olish tizimlari
faoliyatini optimallashtiradi, yurak mushaklarining ishchanligini va o‘pkaning tiriklik sig‘imini sezilarli darajada oshiradi
[2].

So‘nggi yillarda o‘quvchilar orasida kamharakatlilik, ya’'ni gipodinamiya muammosi dolzarbligicha qolmoqda. Turli
elektron qurilmalar, kompyuter o‘yinlari hamda avtomatlashtirilgan maishiy vositalarga tobelik oqibatida bolalarning
kundalik jismoniy faolligi keskin pasayib, umumiy chidamlilik ko‘rsatkichlarining davlat ta’lim standartlarida belgilangan
me’yorlardan ortda qolishi kuzatilmoqda [3]. Gipodinamiya nafaqat jismoniy rivojlanishni sekinlashtiradi, balki yurak-
gon tomir kasalliklari hamda moddalar almashinuvining buzilishiga olib keluvchi asosiy omillardan biri sifatida
baholanmoqda [4].

An’anaviy jismoniy tarbiya darslari amaliyotida yugurish mashqlari ko‘pincha faqat belgilangan normativlarni
gabul qilish va o‘quvchilarni baholash vositasiga aylanib qolgan. Mashg‘ulotlarning bir xil qolipda, monoton tarzda olib
borilishi o‘smirlarda ichki motivatsiyani so‘ndiradi, jismoniy yuklamalarga nisbatan salbiy emotsional munosabat va tez
toliqish hissini yuzaga keltiradi [5].

Shunga ko‘ra, zamonaviy jismoniy tarbiya darslarida yugurish orqali chidamlilikni rivojlantirish jarayoniga
yangicha pedagogik shart-sharoitlarni joriy etish ehtiyoji yuzaga kelmoqda. Ta'lim jarayonida estafeta usullari, harakatli
o'yin texnologiyalari hamda o‘quvchilarning individual fiziologik imkoniyatlarini hisobga oluvchi tabaqalashtirilgan
yondashuvlardan unumli foydalanish mavjud muammoni hal etishning maqbul yo‘llaridan biridir [6, 7].
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Ushbu tadqiqotning asosiy magsadi — umumta’lim maktablarining jismoniy tarbiya darslarida yengil atletika
(yugurish) mashqlari vositasida o‘quvchilarning jismoniy chidamliligini oshirishning o‘ziga xos pedagogik xususiyatlarini
tahlil gilish hamda dars samaradorligini yuksaltirishga xizmat qiluvchi ilmiy asoslangan metodik tavsiyalar ishlab
chigishdan iborat.

TADQIQOT METODLARI

Tadqiqotning magsadi va belgilangan vazifalaridan kelib chiqqan holda, o‘quvchilarning jismoniy chidamlilik
ko‘rsatkichlarini o‘rganish uchun kompleks pedagogik tadqiqot usullaridan foydalanildi. Bular qatoriga ilmiy-uslubiy
adabiyotlar tahlili, pedagogik kuzatuv, nazorat sinovlari (testlash), pedagogik tajriba hamda matematik-statistik tahlil
metodlari kiritildi.

Pedagogik tajriba jarayoni Termiz shahridagi umumta’lim maktablarining 7-8-sinf o‘quvchilari (13-14 yoshli
o‘smirlar) o‘rtasida tashkil etildi. Tadqiqotga jami 60 nafar o‘quvchi jalb etilib, ular tasodifiy tanlash tamoyili
(randomizatsiya) asosida ikkita teng guruhga — nazorat (n = 30) va tajriba (n = 30) guruhlariga ajratildi. Tajriba
boshlanishidan avval barcha ishtirokchilar tibbiy ko‘rikdan o‘tkazildi va ularning salomatlik holati jismoniy tarbiya
darslarida to‘'liq yuklama bilan gqatnashishga ruxsat beruvchi asosiy tibbiy guruhga mansub ekanligi tasdiglandi [8].

O‘smirlar fiziologiyasi va sport tibbiyoti qonuniyatlariga ko‘ra, aynan 13-14 yosh davri nafas olish va qon aylanish
tizimlarining jadal shakllanish bosqichi hisoblanadi. Bu davrda organizmning aerob imkoniyatlarini maqgsadli ravishda
rivojlantirish yuqori pedagogik samara berishi ilmiy asoslangan [9]. Shuni inobatga olgan holda, o‘quvchilarning jismoniy
chidamlilik darajasini obyektiv baholash uchun quyidagi nazorat testlari majmuasi tanlab olindi:

1.  Umumiy va maxsus chidamlilikni aniglash uchun — 1000 metrga yugurish.

2. Organizmning aerob imkoniyatlarini baholash uchun — 6 daqiqalik yugurish (Kuper testining o‘smirlar
yoshiga moslashtirilgan varianti).

3. Jismoniy zo'rigishdan so‘ng yurak-qon tomir tizimining tiklanish jarayonini nazorat qilish uchun — Ruffy-
Dikson indeksi.

Pedagogik tajriba davomida nazorat guruhi o‘quvchilari jismoniy tarbiya darslarida tasdiglangan an’anaviy davlat
o‘quv dasturi doirasida shug‘ullandilar. Yugurish mashgqlari dars jarayonida asosan bir xil sur’atda, normativlarni
topshirish shaklida olib borildi. Tajriba guruhida esa yengil atletika bo‘yicha mashg‘ulotlarni o‘tkazishning innovatsion,
tabagalashtirilgan metodikasi qo‘llanildi. Xususan, darsning asosiy gismida uzluksiz yugurish o‘rniga oraligli (intervalli)
yugurish, ozgaruvchan sur’atdagi (fartlek) yugurish hamda harakatli estafeta o‘yinlari elementlaridan tizimli ravishda
foydalanildi [10, 11].

Nazorat sinovlari tajribaning boshida (boshlang‘ich holatni qayd etish) va oxirida (dinamikani aniglash)
standartlashtirilgan sharoitlarda, yengil atletika maydonchasida o‘tkazildi. Olingan barcha ragamli ma’lumotlar SPSS
Statistics va MS Excel dasturlari yordamida qayta ishlandi. Guruhlar ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi farqning statistik
ahamiyatliligi Styudentning t-mezonidan foydalanilgan holda p < 0,05 darajasida (5% ahamiyatlilik darajasida) baholandi
[12].

TADQIQOT NATIJALARI VA ULARNING MUHOKAMASI

Pedagogik tajriba boshlanishidan avval nazorat va tajriba guruhlaridagi o‘quvchilarning jismoniy chidamlilik
ko‘rsatkichlari qayd etilganda, guruhlar o‘rtasida statistik jihatdan ahamiyatli tafovutlar yo‘qligi aniglandi. Dastlabki
nazorat sinovlarining deyarli bir xil ko‘rsatkichlari (1000 metrga yugurish bo‘yicha nazorat guruhida — 4:45 daqiqa,
tajriba guruhida — 4:42 daqiqa) tajribani xolis o‘tkazish uchun zarur bo‘lgan dastlabki tenglik tamoyilini ta'minladi.

Olti oy davom etgan magsadli o‘quv-mashg‘ulot jarayoni yakunlangach, ikkala guruh ko‘rsatkichlarida ijobiy
dinamika kuzatildi, biroq o‘sish sur’atlari sezilarli darajada farq qildi.

1000 metrga yugurish nazorat testida an’anaviy dastur asosida bir maromdagi yuklamalar bilan shug‘ullangan
nazorat guruhi o‘quvchilarining o‘rtacha natijasi 12 soniyaga (4:33 daqiqagacha) yaxshilangan bo‘lsa, innovatsion
metodika qo‘llanilgan tajriba guruhida bu ko‘rsatkich 38 soniyaga (4:04 daqiqagacha) yaxshilangani qayd etildi. Dars
jarayoniga oraligli va o‘zgaruvchan sur’atdagi (fartlek) yugurish usullarining kiritilishi o‘quvchilarda tezkor chidamlilik
xususiyatini samaraliroq rivojlantirgani amalda o‘z tasdig‘ini topdi [10, 11].

Organizmning umumiy aerob imkoniyatlarini baholovchi 6 dagiqalik yugurish testida ham tajriba guruhining
sezilarli ustunligi namoyon bo‘ldi. Tajriba boshida 6 daqiqa ichida nazorat guruhi o‘rtacha 1150 metr, tajriba guruhi esa
1160 metr masofani bosib o‘tgan. Tajriba yakuniga kelib, nazorat guruhida bu masofa atigi 60 metrga oshib, 1210 metrni
tashkil etgan bir paytda, tajriba guruhi o‘quvchilari o‘rtacha 1340 metr (180 metrga o‘sish) natijani ko‘rsatdilar. Aerob
chidamlilikning bunday yuqori ko‘rsatkichi tajriba guruhida yugurish yuklamalarining tabaqgalashtirilgan holda, dam olish
oraliglari bilan to‘g'ri tagsimlanganligi va buning natijasida organizmda kislorodni o‘zlashtirish (VO,max) jarayonining
tezlashgani bilan izohlanadi [12].

Tadqiqotning tibbiy-biologik nazorat qismi hisoblangan Ruffy-Dikson indeksi natijalari muhim amaliy ahamiyatga
ega. Tajribagacha har ikkala guruh o‘quvchilarining o‘rtacha indeksi 11,2-11,5 oralig‘ida (qoniqgarsiz/o‘rtacha) bo‘lib,
jismoniy zo‘rigishdan keyin yurak urish tezligining tiklanishi nisbatan sekin kechgan. Tajriba yakunida nazorat guruhida
o‘rtacha indeks 9,8 ni tashkil etgan bo‘lsa, tajriba guruhida bu ko‘rsatkich 7,4 gacha (yaxshi) pasaydi. Pulsning nisbatan
tezroq me’yorga qaytishi yurak mushaklarining tejamkor ishlash rejimiga o‘tganligini va o‘quvchilar organizmining
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toligishga nisbatan chidamliligi oshganini tasdiglaydi [7, 8].

Olingan yakuniy natijalar Styudentning t-mezoni asosida tahlil gilinganda, guruhlar ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi
fargning statistik ahamiyatliligi p < 0,05 darajasida ekanligi tasdiqlandi. Darsda harakatli va estafetali o‘yinlardan
foydalanish o‘quvchilarda yugurishga nisbatan ichki motivatsiyani, jamoaviy harakat hamda raqobatbardoshlik
xususiyatlarini shakllantirdi. Bir xil va monoton yugurish yuklamalariga qaraganda, emotsional jihatdan boyitilgan
estafeta usullari o‘smirlarda charchoq hissini psixologik jihatdan kechiktirishga va jismoniy imkoniyatlardan maksimal
darajada foydalanishga xizmat qildi.

XULOSA

O‘tkazilgan pedagogik tajriba maktablarda jismoniy chidamlilikni rivojlantirishga bo‘lgan yondashuvni o‘zgartirish
vaqti kelganini amalda ko‘rsatdi. Yugurish mashg‘ulotlarini an’anaviy, bir xil qolipda va fagat normativlarni topshirish
magqsadida o‘tkazish bolalarda jismoniy sifatlarning gisman rivojlanishini ta’'minlasa-da, ularning haqiqiy imkoniyatlarini
to‘liq yuzaga chigarmaydi. Monoton va zerikarli yugurish mashqlari o‘smirlardagi ichki qiziqishni so‘ndirib, darsga
nisbatan salbiy munosabat hamda tez toliqish hissini paydo qilishi aniglandi.

Darslarga oraligli va o‘zgaruvchan sur’atdagi yugurish (fartlek) hamda estafetali o'yinlarni kiritish orqali jismoniy
ko‘rsatkichlarni gisqa vaqt ichida sezilarli darajada yaxshilash mumkinligi tasdiqlandi. Tadqiqot davomida innovatsion
usullar qo‘llanilgan guruh o‘quvchilari o‘zlarining umumiy va aerob chidamlilik darajasini an’anaviy guruhga nisbatan
sezilarli darajada yaxshilashga erishdilar.

Eng muhimi, bu innovatsion metodika nafagat mushaklarni, balki yurak-qon tomir tizimini ham chiniqtirib,
bolalarning jismoniy toligishdan so‘ng tezroq tiklanish xususiyatini oshirdi. Tabaqalashtirilgan yuklamalar va gizigarli
estafeta o'yinlari ta’sirida o‘smirlarda charchoq hissi kechiktirildi hamda gipodinamiya xavfiga garshi organizmning
barqaror moslashuvchanligi shakllantirildi. Shu sababli amaliyotda ijobiy natija bergan estafeta va fartlek usullarini
umumta’lim maktablarining jismoniy tarbiya darslariga kengroq tatbiq etish maqsadga muvofiq sanaladi.
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