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Annotatsiya. Mazkur ishda harakatli o‘yinlardan foydalanish orqali o ‘quvchilarning
jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish masalalari yoritilgan. Tadgigot jarayonida harakatli
o yvinlarning o ‘quvchilarning tezkorlik, chaqqonlik, kuch, chidamlilik va muvofiglashtirish
gobiliyatlarini rivojlantirishdagi ahamiyati tahlil gilindi. Harakatli o ‘yinlarning jismoniy tarbiya
mashg ‘ulotlaridagi samaradorligi, o ‘quvchilarning mashg ‘ulotlarga bo ‘Igan qizigishini oshirish
hamda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishdagi roli asoslab berildi. Tadqiqot natijalari
harakatli o‘yinlardan tizimli va magsadli foydalanish o ‘quvchilarning jismoniy tayyorgarligi
darajasini sezilarli oshirishini ko ‘rsatdi.

Kalit so‘zlar: harakatli o ‘yinlar, jismoniy tayyorgarlik, o ‘quvchilar, jismoniy tarbiya,
Jjismoniy sifatlar, sog ‘lom turmush tarzi.

YJIYUIHIEHUE ®U3NYECKOH ®OPMbI YYAIIIUXCSA MIOCPEJICTBOM UI'P U
AKTUBHOCTEM

Annomayua. B oaunnoti pabome paccmampusaromcs 8ONPOCHL COBEPUICHCNBOBAHUS
Qusuueckoli. no02OMOBIEHHOCMU YYAWUXCSL NOCPeOCHBOM NOOSUdICHbLIX uecp. B npoyecce
Uccne008anus npoaHaiu3upoB8aro 6aUslAHUE NOOGUIICHBIX ucp Ha paszeumue CKOpPOCMHbLX,
KOOpauHaLﬂ/lOHHblx, CUI06bIX Kadvecme, JO6KOCmMuU U B6bIHOCIUBOCMU YUAUUXCH. O6OCH06C1HG
3¢d)€KmM6HOCWZb UCNIONIL308AHUSL NOOBUIICHBIX uzp Ha 3aHAMUAX no qbu3uquKomy eocnumdaHruro,
UX pob 8 NOGbIUEHUU UHMEPeca YHAWUXCcs K 3aHAMUAM U YOPpMUPOBAHUU 300p08020 00paA3a
HCUSHU. PeSlebmal’l’Zbl Uccneoo8anus nokKasvledarom, umo cucmemamudeckoe u
yerenanpasileHHoe npumeHeHue nOdSu.?fCHblx uecp cnoco6cm6yem SHAYUMENbHOMY NOBbIULEHUIO
VPOGHs (huzuueckoli N0020MOBIeHHOCU YUaAWUXCAL.

Knrueevte cnoea: noosudicrvie uepbul, qbus’uuecxaﬂ n0020m06fl€HH00mb, ywawuecs,
Qusuueckoe socnumanue, Qusuyeckue Kaiecmaea, 300posblii 00pPa3 HCU3HU.

IMPROVING STUDENTS' PHYSICAL FITNESS THROUGH ACTIVITY
GAMES

Annotation. This study examines the improvement of students’ physical fitness through
the use of active games. The research analyzes the role of active games in developing speed,
agility, strength, endurance, and coordination abilities of students. The effectiveness of
incorporating active games into physical education classes, their impact on increasing students’
motivation, and their importance in promoting a healthy lifestyle are substantiated. The results
indicate that systematic and purposeful use of active games significantly enhances the level of
students’ physical fitness.

Keywords: active games, physical fitness, students, physical education, physical qualities,
healthy lifestyle.

Mavzuning dolzarbligi: Yosh avlodning sog‘lom va har tomonlama yetuk bo‘lib voyaga
yetishi har bir jamiyatning ustuvor vazifalaridan biri hisoblanadi. Shu boisdan, maktab yoshidagi
bolalarning, xususan, 11-12 yoshdagi o‘quvchilarning jismoniy rivojlanish darajasini oshirish,
ularni sog‘lom turmush tarziga yo‘naltirish bugungi kundagi dolzarb muammolardan biri sifatida
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e’tirof etiladi. Bu yosh davrida organizmda faollik, harakatga bo‘lgan ehtiyoj, ijtimoiy va
psixologik jihatdan o‘zgarishlar kuchayadi, bu esa jismoniy tarbiyani samarali tashkil etishni
tagozo etadi. Jismoniy tarbiya darslarining samaradorligini oshirishda harakatli o‘yinlarning
o‘rni beqiyosdir. Chunki o‘yin faoliyati orqali o‘quvchilar nafaqat jismonan chiniqadilar, balki
tezkorlik, chaqqonlik, muvozanat, irodaviy sifatlar, guruhda ishlash ko‘nikmalari ham
shakllanadi. Aynigsa, didaktik maqsadga yo‘naltirilgan maxsus harakatli o‘yinlar orqali
o‘quvchilarning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini oshirish mumkin.

Amaldagi tajriba shuni ko‘rsatadiki, an’anaviy mashg‘ulotlar bilan bir gatorda, metodik
asosda tanlab olingan harakatli o‘yinlardan foydalanish bolalarning darsga bo‘lgan qiziqishini
oshiradi, ularning harakat faolligini rag‘batlantiradi, ijjobiy emotsional holat yaratadi. Shu bilan
birga, harakatli o‘yinlar orgali o‘quvchilarning ruhiy-irodaviy holati mustahkamlanadi va
sog‘lom raqobat muhitida o‘zini namoyon qilishga harakat qiladi.

Tadqgiqotning magsadi:
takomillashtirishda maxsus harakatli o‘yinlardan foydalanishning samaradorligini o‘rganishdan
iborat.

Tadgigotning vazifalari:
vazifalar belgilandi:

- 11-12 yoshli maktab o‘quvchilarining jismoniy tayyorgarligi bo‘yicha ilmiy uslubiy
adabiyotlar tahlili.

- 11-12 yoshli maktab o‘quvchilardan maxsus test me’yorlarini o‘tkazish orqali jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini aniglash.

11-12 yoshli maktab o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarligini

Tadgigotning maqgsadidan kelib chiggan holda quyidagi

- 11-12 yoshli maktab o‘quvchilarining jismoniy tayyorgarligini takomillashtirishga xizmat
qiluvchi maxsus harakatli o‘yinlarni saralash hamda ularni mashg‘ulot jarayoniga joriy qilish.
Jismoniy tayyorgarlik darajasini aniglash magsadida tanlab olingan nazorat va tajriba
guruhlari o‘quvchilaridan “jismoniy tayyorgarlik darajasi” sport sinovlarida mavjud bo‘lgan
majburiy va ixtiyoriy testlardan 5 tasini tanlab oldik. Har ikkala guruh ishtirokchilaridan ham
ularning tayyorgarlik darajasini tagqoslash magsadida sinov olib bordik. Olingan jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini solishtirish va tahlil qilishni quyida 1-jadvalda ko‘rib chigamiz.

1-jadval
Tadqgiqot boshida tajriba va nazorat guruhlari sinaluvchilarini jismoniy
tayyorgarligi ko‘rsatkichlari statistik tahlillarini solishtirish (n=60)
Test Tajriba guruhi Nazorat guruhi t P
Y o V, % Y o V, %
3x10 m moksimon | 9,51 0,97 10,21 9,37 0,94 | 10,04 | 0,58 >0,5
yugurish (s)
Argonda sakrash 44,30 9,10 20,55 43,30 | 10,50 | 24,25 0,39 >0,7
(marta)
Joydan turib 125,03 | 19,88 | 15,90 | 127,57 | 1445 | 11,33 | 0,56 >0,5
uzunlikka sakrash
(m)
60 m. yugurish (s) | 12,96 1,34 10,33 12,74 156 | 12,23 | 0,60 >0,5
Yerga tayangan 11,53 4,62 40,07 12,17 435 | 3573 0,55 >0,5
holda qo‘llarni
bukib yozish
(marta)
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Ushbu Jadvalda tajrlba va nazorat guruhimiz sinaluvchilaridan 5 ta test me’yorlarini
ularning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini aniqlash solishtirish uchun gabul qgildik. Nazorat
guruhi sinaluvchilarining 3x10 metrga mokisimon yugurish testida ko‘rsatgan o‘rtacha natijalari
9,37 soniyani, tajriba guruhi sinaluvchilarining o‘rtacha ko‘rsatkichlari esa 9,51 soniyani tashkil
etdi. Keyingi test arqonda sakrash bo‘yicha tajriba guruhining o‘rtacha ko‘rsatkichi 44,30
martani, nazorat guruhi esa 43,30 natijani ko‘rsatdi. Joydan turib uzunlikka sakrash testida
ko‘rsatilgan o‘rtacha natija tajriba guruhida 125,03 metrni, nazorat guruhida esa 127,57 metrni
ko‘rsatdi. 60 metrga yugurish testi bo‘yicha tajriba guruhining o‘rtacha ko‘rsatkichi 12,96
soniyani nazorat guruhi esa 12,74 soniya natijani hamda yerga tayangan holda qo‘llarni bukib
yozish testi bo‘yicha tajriba guruhi 11,53 martani, nazorat guruhi esa 12,17 martani ko‘rsatdi.

Faol harakatlarga asoslangan o‘yinlar kichik yoshdagilar bilangina cheklanib qolmay,
balki voyaga yetgan shaxslar turmush tarzida ham muhim ahamiyat kasb etadi. Agar bunday
o‘yinlar o‘quvchi yoshlar uchun psixologik hamda jismoniy kamolotni ta’minlash, shuningdek,
ularni kundalik hayot faoliyatiga tayyorlashda muhim vosita bo‘lsa, kattalar uchun esa bo‘sh
vaqgtni samarali tashkil etish, marogli dam olish, hordig chigarish hamda organizm salomatligini
mustahkamlashga xizmat giladi. Harakatga yo‘naltirilgan o‘yinlarning qulayligi va ommabopligi
shundan iboratki, ularni yilning barcha mavsumlarida, turli muhit va sharoitlarda, shuningdek,
gatnashchilarning yosh xususiyatlarini inobatga olgan holda mazmunan moslashtirilgan va
bosgichma-bosqich farglangan shaklda qo‘llash imkoniyati mavjud.

Shu boisdan, harakatli o‘yinlardan ta’lim-tarbiya jarayonida samarali foydalanishni
ta’minlash magqsadida, ularni mazmuni, yo‘nalishi hamda yosh xususiyatlariga ko‘ra tizimli
ravishda guruhlash zarurati yuzaga keladi.

2-jadval
Jismoniy tayyorgarlikni takomillashtirishga xizmat qiluvchi harakatli o‘yinlarning harakat
faoliyatlariga moslashuvi jadvali

C e A Dam A O‘rgatishga qulay
Tir Harakatli o‘yin Bajarll_ls olish Rl\{pjlantl_rlla}dlgan bo‘lgan harakat
nomi h soni o jismoniy sifat A
oralig‘i faoliyati
1 | Bo‘ri zovur ichida 75 0740 Tezkorlik, chaggonlik Yugurib kelib
marta soniya uzunlikka sakrash
2 Kim tezroq #0 30 soniya Tezkorlik Past startdan
marta yugurish
s Yo‘nalishni tez
3 | Bayroqchaniolib | 4-5 1 4060 | 0 enchilik o*zgartirib
kel marta soniya .
yugurish
4 Quvlashma 5-7 1—_2 Chidamlilik Uzluk3|z_yug_ur|sh
chog dagiga dagiga texnikasi
. 6-8 . Kuch, sakrash Joyidan va yugurib
7 Sakrab/o't marta 40 soniya qobiliyati kelib sakrash
6 Halgadan-halgaga 5-6 304_10 Koordinatsiya, kuch Ketma-ket sa}krash
sakrash marta soniya harakati
7 To‘pni nishonga 8-10 30 soniya A_nlqllk,_ _ To‘pni u_loqt_lrlsh
ur marta muvofiglashtirish texnikasi
Kim uzoqga 5-6 40-60 Yadro/to‘p
8 S / Kuch -
ulogtiradi marta soniya ulogtirish
34 1.9 Kuchni
9 Arqon tortish . Kuch, irodaviy sifatlar | muvofiglashtirib
marta dagiga ishlatish

~

y
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To‘p bilan

To‘pni olib yurib 6-8 30-40 . . yugurish

10 yugurish marta soniya Chagqonlik, tezkorlik (basketbol
elementi)

Ushbu metodikani qo‘llash orqali jismoniy tayyorgarlikni takomillashtirish magsad
gilingan edi. Shu bois biz nazorat va tajriba guruhlaridan tadgigotdan so'ng ham 5 ta test
me’yorlarini qabul qildik va ular statistik tahlil asosida solishtiridik. Quyida 3 -jadvalda har ikki
guruhning natijalari tagqoslanganini ko‘rib chigishimiz mumkin.

3-jadval
Nazorat va tadqiqot guruhlarining jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining o‘zgarishlar
dinamikasi (n=60)

G Tajriba boshi Tajriba oxiri t P
ur
Test uh _ _

X ¢ V, % X ¢ V, %
3x10 m.ga TG 9,51 0,97 10,21 8,83 0,99 11,21 2,66 <0,01
mokisimon
yugurish (s) NG 9,37 0,94 10,04 9,18 0,95 10,31 0,77 <0,5

Argonda TG 44,30 9,10 20,55 52,67 9,56 18,15 3,47 <0,001

?fnk;f‘g)‘ NG | 4330 | 1050 | 2425 | 47,97 | 1075 | 2241 | 1,70 | >0,05
Joydanturib | TG | 12503 | 19,88 | 1590 | 13520 | 19,52 | 1444 | 200 | <0,05
uzunlikka
sakrash | NG | 127,57 | 1445 | 11,33 |130,83 | 1390 | 10,63 | 089 | >03
(marta)

60 metrga TG 12,96 1,34 10,33 11,64 1,61 13,82 3,47 <0,001
yugurish (s) | NG 12,74 1,56 12,23 11,95 1,50 12,56 2,00 <0,05
Yerga
tayangan TG 11,53 4,62 | 40,07 14,73 4,70 31,93 2,66 <0,01
holda
qo‘llarni
bukib yozish | NG 12,17 4,35 35,73 14,17 4,35 30,69 1,78 >0,05
(marta)

3-jadval orgali tajriba va nazorat guruhi sinaluvchilarining tadgigot boshi hamda tadgiqot
oxiridagi o‘rtacha natijalarini 5 ta test me’yori bo‘yicha taqqoslab, tahlil qilindi. 3x10 m.ga
moksimon yugurish bo‘yicha tajriba guruhining natijasi P<0,01ni NG ning natijasi esa P<0,05ni
tashkil gildi.

Arqonda sakrash testi bo‘yicha ko‘rsatilgan natija tajriba guruhining P<0,001ni nazorat
guruhining natijasi esa P>0,05 ni ko‘rsatdi. Joydan turib uzunlikka sakrash testi bo‘yicha
ko‘rsatkichlar tajriba guruhi P<0,05 ni nazorat guruhining natijasi esa P>0,03 ni. 60 metrga
yugurish testi bo‘yicha ko‘rsatkichlar tajriba guruhining natijasi P<0,001ni nazorat guruhining
natijasi esa P<0,05ni tashkil gildi. Yerga tayangan holda qo‘llarni bukib yozish testi bo‘yicha
ko‘rsatilgan natija tajriba guruhi P<0,01ni nazorat guruhining natijasi esa P>0,05 ni ko‘rsatdi.

Har ikki guruh sinaluvchilarining ko‘rsatkichlarini quyida 4.3-rasmda nisbiy o‘sish
dinamikasini ko‘rish mumkin.

Xulosa qilib shuni aytish kerakki, ilmiy adabiyotlar va amaliy tadgiqotlar shuni
ko‘rsatadiki, 11-12 yoshli maktab o‘quvchilarining jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishda
harakatli o“yinlar eng samarali vosita hisoblanadi.
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Harakatli o ylnlar nafaqat bolalarning mushak faolligini oshiradi, balki ularnlng
muvozanat, chaqqgonlik, tezkorlik va harakat koordinatsiyasini yaxshilashga yordam beradi. Shu
bilan birga, o‘yinlar dars jarayonini qiziqarli va rag‘batlantiruvchi giladi, bolalarni mashg‘ulotga
jalb etadi va ularning muntazam jismoniy faolligini ta’minlaydi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatdiki,
harakatli o‘yinlar orqali jismoniy tayyorgarlikni oshirish o‘quvchilarda sog‘lom turmush tarzini
shakllantirishga ham ijobiy ta’sir qiladi. Harakatli o‘yinlar bolalarning jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlarini sezilarli darajada oshiradi. Shu bilan birga, o‘yinlar bolalarning kuch,
chidamlilik va tezkor qaror gabul gilish gobiliyatini ham oshiradi. Tadgigot natijalari shuni
ko‘rsatdiki, muntazam harakatli o‘yinlar bolalarning individual jismoniy rivojlanishiga mos
tarzda tanlanganida, ularning mashg‘ulotlardan olinadigan samarasi yuqori bo‘ladi.
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