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Annotatsiya. Ushbu maqolada umumtaʼlim maktablarining 5–6-sinf 

oʻquvchilarida darsdan tashqari jismoniy tarbiya mashgʻulotlarida chidamlilik sifatini 

maxsus dastur asosida takomillashtirish masalalari yoritilgan. Tadqiqot davomida 

oʻquvchining jismoniy tayyorgarlik koʻrsatkichlari nazorat testlari orqali oʻrganilib, 

statistik tahlil qilingan. Maqolada 11-13 yoshdagi oʻsmirlarning anatomik-fiziologik 

xususiyatlariga moslashtirilgan mashgʻulotlar tizimi argʻamchida sakrash, aylanma 

mashgʻulotlar, qoʻshma sport turlari elementlari, harakatli va sport oʻyinlari hamda 

masofaga yugurish vositalarining yuklama meʼyorlari asoslab berilgan. Mazkur dastur 

oʻquvchilarning umumiy va kuch chidamliligini oshirishga, yurak-qon tomir va nafas 

olish tizimi faoliyatini mustahkamlashga xizmat qiladi. 

Kalit soʻzlar: jismoniy tarbiya, oʻrta sinf oʻquvchilari, chidamlilik sifati, darsdan 

tashqari mashgʻulotlar, aylanma mashgʻulot, aerob chidamlilik, nazorat mashqlari, 

maxsus dastur, jismoniy yuklama. 

Аннотация. В данной статье рассматриваются вопросы совершенствования 

качества выносливости у учащихся 5-6 классов общеобразовательных школ во 

внеклассных занятиях по физическому воспитанию на основе специальной 

программы. В ходе исследования показатели физической подготовленности 

учащихся были изучены с помощью контрольных тестов и подвергнуты 

статистическому анализу. В статье обоснована система упражнений, 

адаптированная к анатомо-физиологическим особенностям подростков 11-13 лет, 

а также нормы нагрузок при выполнении прыжков со скакалкой, круговой 

тренировки, элементов комплексных видов спорта, подвижных и спортивных игр 

и бега на дистанции. Данная программа способствует развитию общей и силовой 

выносливости учащихся, укреплению функций сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем. 
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Annotation. This article examines the improvement of endurance in 5th-6th grade 

students of general education schools during extracurricular physical education sessions 

based on a specialized program. During the study, the physical fitness indicators of the 

students were assessed through control tests and statistically analyzed. The article 

substantiates a training system tailored to the anatomical and physiological 

characteristics of adolescents aged 11-13, along with workload standards for jump-rope 

exercises, circuit training, elements of combined sports, active and sports games, and 

distance running. This program serves to increase studentsʼ general and strength 

endurance, as well as strengthen the functioning of the cardiovascular and respiratory 

systems. 

Key words: physical education, middle school students, endurance quality, 

extracurricular activities, circuit training, aerobic endurance, control exercises, 

specialized program, physical workload. 

Dolzarbligi. Oʻzbekiston Respublikasi Prezidentining 2018-yil 14-avgustdagi 

PQ-3907-son “Yoshlarni maʼnaviy-axloqiy va jismoniy barkamol etib tarbiyalash, ularga 

taʼlim-tarbiya berish tizimini sifat jihatdan yangi bosqichga koʻtarish chora-tadbirlari 

toʻgʻrisida”gi qarori, 2020-yil 24-yanvardagi PF-5924-son “Oʻzbekiston Respublikasida 

jismoniy tarbiya va sportni yanada takomillashtirish va ommalashtirish chora-tadbirlari 

toʻgʻrisida”gi farmoni, 2020-yil 30-oktyabrdagi PF-6099-son “Sogʻlom turmush tarzini 

keng tatbiq etish va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari toʻgʻrisida”gi 

farmoni, 2022-yil 3-noyabrdagi PQ-414-son “Jismoniy tarbiya va sport sohasida 

kadrlarni tayyorlash hamda ilmiy tadqiqotlar tizimini yanada takomillashtirish chora-

tadbirlari toʻgʻrisida”gi qarorlarida hamda sohadagi boshqa meʼyoriy-huquqiy 

hujjatlarda belgilangan vazifalarni amalga oshirish uchun ushbu dissertatsiya tadqiqoti 

muayyan darajada xizmat qiladi. 

Tadqiqot maqsadi. Umumtaʼlim maktablarida oʻrta sinf oʻquvchilarining 

chidamlilik sifatini darsdan tashqari mashgʻulotlarda maxsus dastur asosida 

takomillashtirishdan iborat. 

Tadqiqot usullari. Tadqiqot uslublari ilmiy taʼlimning quyidagi usullarini aks 

ettiruvchi uslubiy tarkibiy qismlarga asoslangan: Ilmiy-uslubiy adabiyotlar manbalarini 

tahlil qilish va amaliy tajribalarni umumlashtirish, anketa soʻrovnomasi, pedagogik 
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kuzatishlar va nazorat testlari, pedagogik nazorat testlari, pedagogik tajriba, tadqiqotning 

tibbiy-biologik usullari, matematik-statistik tahlil, tadqiqotni tashkil etish. 

Tadqiqot vazifalari:  

1. Oʻrta sinf oʻquvchilarini darsdan tashqari mashgʻulotlarda chidamlilik sifatini 

rivojlanganlik darajasini oʻrganish. 

2. Oʻrta sinf oʻquvchilarida chidamlilik sifatini darsdan tashqari mashgʻulotlarda 

rivojlantirishga qaratilgan maxsus dastur ishlab chiqish. 

 Tadqiqot natijalari va uning muhokamasi. Tadqiqotda 5-6 sinf 

oʻquvchilarining jismoniy tayyorgarligi xususiyati quyidagi test sinovlari boʻyicha tahlil 

qilindi: Yerga tayangan holda qoʻllarni bukib yozish (marta), qoʻllarni oldinga choʻzib 

oʻtirib turish (marta), 6 daqiqalik yugurish (m), 1000 m ga yugurish (s), 1500 m ga 

yugurish (s). Toshkent shahridagi turli maktab oʻquvchilaridan tashkil boʻlgan jami 280 

nafar oʻquvchilarning jismoniy tayyorgarligi oʻrganildi: oʻgʻil bolalar 200 nafar va qizlar 

80 nafardan iborat. Tajriba boshida 5-6 sinf oʻgʻil bolalarining nazorat mashqlari 

boʻyicha maʼlumot 1-jadvalda berilgan.  

1-jadval 

Pedagogik tajriba boshida 5–6-sinf oʻgʻil bolalarining jismoniy tayyorgarligi 

boʻyicha koʻrsatgan natijalarining statistik tahlili (n=200) 

T/

r 
Nazorat mashqlari 

Nazorat guruhi 

n=100 

Tajriba guruhi 

n=100 
t Р 

Х σ V% Х σ V%   

1. 

Yerga tayangan holda 

qoʻllarni bukib yozish 

(marta) 

15,44 3,50 22,64 15,27 3,51 22,99 0,34 >0,05 

2. 
Qoʻllarni oldinga choʻzib 

oʻtirib turish (marta) 
20,45 5,95 29,10 20,02 5,89 29,42 0,51 >0,05 

3. 6-daqiqa yugurish (m) 1028,63 246,48 23,96 1041,59 253,44 24,33 0,37 >0,05 

4. 1000 m. ga yugurish (s) 347,84 88,84 25,54 350,81 92,72 26,43 0,23 >0,05 

5. 1500 m. ga yugurish (s) 552,93 134,66 24,35 541,12 135,37 25,02 0,62 >0,05 

Tajribaning boshlangʻich bosqichida 5-6 sinfda tahsil olayotgan oʻgʻil bolalarning 

jismoniy tayyorgarlik darajasini baholash maqsadida ularning bir qator harakat 

faoliyatlariga oid koʻnikmalari tekshirildi. Tadqiqotda ishtirok etgan oʻquvchilar soni har 

ikki guruhda 100 nafardan (jami n=200) iborat boʻlib, jismoniy tayyorgarlikni aniqlovchi 

beshta nazorat mashqlari asosida tahlil oʻtkazildi. 
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Baholangan koʻrsatkichlar quyidagilardan iborat: yerga tayangan holda qoʻllarni 

bukib yozish (marta), qoʻllarni oldinga choʻzib oʻtirib turish, 6 daqiqalik yugurish, 1000 

metrga yugurish va 1500 metrga yugurish. Natijalar statistik jihatdan Olingan natijalar 

statistik jihatdan tahlil qilinib, guruhlar oʻrtasidagi tafovutlar Styudent kritik qiymatlari 

asosida aniqlashtirildi. 

Yerga tayangan holda qoʻllarni bukib yozish nazorat mashqida nazorat guruhining 

oʻrtacha koʻrsatkichi 15,44±3,50 marta boʻlib, tajriba guruhida 15,27±3,51 marta qayd 

etildi. Hisoblangan t qiymati 0,34 boʻlib, P>0,05. Bu farq statistik jihatdan ahamiyatli 

emasligini koʻrsatadi. 

Qoʻllarni oldinga choʻzib oʻtirib turish nazorat mashqida nazorat guruhi oʻrtacha 

20,45±5,95 marta, tajriba guruhi esa 20,02±5,89 marta bajargan (t=0,51; P>0,05). Har 

ikkala guruhning koʻrsatkichlari oʻrtasidagi tafovut ahamiyatli emas. 

6 daqiqalik yugurish nazorat mashqida mazkur test boʻyicha oʻrtacha natijalar 

nazorat guruhida 1028,63±246,48 metr, tajriba guruhida esa 1041,59±253,44 metr 

boʻlib, t=0,37 va P>0,05. Bu yugurish samaradorligida farq mavjud emasligini anglatadi. 

1000 metrga yugurish nazorat mashqida nazorat guruhining koʻrsatkichi 

347,84±88,84 soniyani tashkil etgan, tajriba guruhi esa 350,81±92,72 soniyada bosib 

oʻtgan. Farq t=0,23 (P>0,05) darajasida boʻlib, ishonchli statistik tafovut mavjud emas. 

1500 metrga yugurish nazorat mashqida ushbu masofaga yugurish boʻyicha 

nazorat guruhi 552,93±134,66 soniyada, tajriba guruhi esa 541,12±135,37 soniyada 

yakunlagan. Farq t=0,62, P>0,05 boʻlib, bu ham ahamiyatli farq emas. 

Umumiy oʻrta taʼlim maktablari 5-6 sinf oʻquvchilarida chidamlilik sifatini 

darsdan tashqari mashgʻulotlarda rivojlantirishga qaratilgan maxsus dasturini 

qoʻllash mohiyati takroriy, uzluksiz, aylanma mashgʻulot, musobaqa uslublardan 

foydalanildi. Chidamlilikni rivojlantirishda shugʻullanuvchilarni imkoniyatlari 

hisobga olingan holda yuklamalar berilishi maqsadga muvofiqdir.  

5–6- sinf oʻquvchilari bilan oʻtkaziladigan darsdan tashqari jismoniy tarbiya 

mashgʻulotlarida chidamlilikni rivojlantirishga qaratilgan maxsus dastur 1-rasmda 

berilgan.  
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1-rasm. 5–6-sinf oʻquvchilarining chidamlilik sifatini rivojlantirish dasturi. 

Jismoniy tarbiya mashgʻulotida chidamlilik sifatini shakllantirish va rivojlantirish 

yoshlik davrida eng muhim vazifalardan biri hisoblanadi. Ayniqsa, 11-13 yosh 

oraligʻidagi maktab oʻquvchilari organizmida yurak-qon tomir va nafas olish 

tizimlarining faollashuvi, harakat faoliyatiga qiziqishning ortishi kuzatiladi. Shuning 

uchun darsdan tashqari mashgʻulotlarda chidamlilikni rivojlantirishga alohida eʼtibor 

qaratish lozim.  

Quyidagi mashgʻulotlar dasturi mazkur yosh guruhining fiziologik va psixologik 

xususiyatlarini hisobga olgan holda tuzilgan boʻlib, umumiy va maxsus chidamlilikni 

rivojlantirishga xizmat qiladi. 

Argʻamchida sakrash mashqi darsdan tashqari jismoniy tarbiya mashgʻulotlarida 

boshlovchilar uchun 30-40 soniya davomida, doimiy shugʻullanuvchilar uchun 50-60 

soniya davomida 3-4 marta standart oraliqli uslubda bajartiriladi. Bu bosqichda yurak 

qisqarish soni 120-140 zarba/daqiqadan 170-180 zarba/daqiqagacha boʻlishi nazarda 
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tutiladi. Ushbu mashqlar yurak-qon tomir tizimi ish faoliyatini faollashtirishga, 

organizmning kislorodga boʻlgan talabini oshirishga yordam beradi. Standart oraliqli 

uslubda mashqlarni bajarish chidamlilik asoslarini shakllantiradi.  

Aylanma mashgʻulot mashqlari (bekatlardagi mashgʻulotlar) orqali chidamlilikni 

rivojlantirishda aylanma mashqlar alohida oʻrin tutadi. Har bir mashq 30-60 soniya 

davomida bajariladi, umumiy aylanish vaqti 5-10 daqiqani tashkil etadi. Aylanma 

mashgʻulot mashqlari tarkibida sakrash, choʻzilish, press, tortilish va boshqa mashqlar 

kiritilgan. Bekatlar orasida 25-30 soniya dam olinadi. Har bir seriyadan soʻng 3 daqiqa 

dam olinadi. Ushbu shakldagi uzluksiz faoliyat kislorod bilan taʼminot tizimini 

mustahkamlaydi. Shu bilan birga, mashgʻulotlar turlicha harakatlar orqali 

oʻquvchilarning har xil mushak guruhlarini ishga soladi, bu esa chidamlilikni koʻp qirrali 

rivojlantiradi. 

Qoʻshma sport turlariga asoslangan aralash mashqlar dastur mexanizmining 3 

guruhiga kiritilgan. Qoʻshma sport turlariga asoslangan aralash mashqlari 3 blokli 

gimnastika, kurash, yengil atletika, futbol, voleybol, basketbol sport turlaridagi mashqlar 

orqali kombinatsiyalashtirilgan. Har bir blok 6 ta mashqlardan iborat. Har bir blok 

mashqlari standart oraliqli uslubda 3-4 marta takrorlanadi. Toʻliq va qattiq dam olib 

bajariladi. 

Harakatli va sport oʻyinlari dastur mexanizmining 4 guruhiga kiritilgan. 20 ta 

harakatli oʻyinlar tanlab olingan boʻlib, har bir oʻquv oyi uchun 2-3 ta harakatli oʻyinlar 

bajartiriladi. Davomiyligi 25-30 daqiqa boʻlib, oʻyin va musobaqa uslubida darsdan 

tashqari jismoniy tarbiya mashgʻulotlarida olib boriladi. Sport oʻyinlaridan futbol, 

voleybol, gandbol, basketbol sport turlari darsdan tashqari jismoniy tarbiya 

mashgʻulotlarida 25-30 daqiqa davomida shugʻullantirish uchun tanlab olingan. Maxsus 

chidamlilik sifatini rivojlantirishga yordam beradi. Harakatli va sport oʻyinlari bilan 

oʻquvchilarning qiziqishi uygʻotiladi, mashgʻulotlarga ijobiy ruhiyat bilan yondashuv 

shakllantiriladi. Bu oʻyinlar orqali chidamlilik bilan bir qatorda tezkorlik, chaqqonlik va 

koordinatsiya ham rivojlanadi. 

Yugurish bilan mashgʻulotlar yakunida musobaqa va uzluksiz uslublarda 6 

daqiqalik yugurish va 1000-1500 metrga yugurishlar oʻtkaziladi. Bu orqali maksimal 

yuklama sharoitida chidamlilik darajasi oshiriladi.  

Oʻquvchilarga jismoniy mashq berishda albatta, bolalarning har bir yosh guruhi, 

tana tizimlarining tuzilishi va funksiyalarining xususiyatlari va psixologik oʻziga xos 

xususiyatlar, tayanch-harakat tizimi, yurak-qon tomir va nafas olish tizimlaridagi yoshga 

bogʻliq oʻzgarishlar, shuningdek markaziy asab tizimining faoliyati toʻgʻrisidagi 
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maʼlumotlar oʻrganilishi lozim. Shundan kelib chiqib jismoniy sifatlarning optimal 

rivojlantirish mumkin. Bola tanasining rivojlanishining yoshga bogʻliq xususiyatlarini 

oqilona hisobga olish oʻquv faoliyatini tashkil etishda muhim ahamiyatga ega. 

 Oʻrta maktab oʻquvchilari (5-9 sinflar) 10-15 yoshdagi bolalardir. Bu yoshlarda 

oʻtish davri, bolaning tanasida jiddiy oʻzgarishlar bilan tavsiflanadi. Organizmda sodir 

boʻladigan biologik va fiziologik jarayonlar oʻsmirlar boshqa yoshdan oʻtayotganlardan 

sezilarli darajada farq qiladi. Oʻsmirning tanasi endi bolaning tanasi emas. Hayotning 

ushbu davri eng muhim farqlaridan biri inson barcha asosiy tizimlarning intensiv oʻsishi 

va rivojlanishidir. Yana bir xususiyat bu yosh davr balogʻatga yetish davri fiziologik 

nuqtai nazardan mushak-skelet tizimining barcha elementlarida qayta qurish bilan 

tavsiflanadi. Shu bilan birga, assimilyatsiya jarayonlari dissimilyatsiya jarayonlaridan 

ustun turadi. Boshqa farqlovchi xususiyatlar: oʻsish tezligi, metabolizmning kuchayishi, 

kislorod isteʼmolining ortishi, endokrin bezlarning intensiv faoliyati hisoblanadi. 

 Davr davomida boʻy uzunligi va tana vazni kabi jismoniy rivojlanishning bunday 

koʻrsatkichlari balogʻat yoshida eng katta oʻzgarishlarga duchor boʻladi. Yiliga oʻsish 6-

7 va hatto 10 sm ga oshadi, oʻsishning eng keskin oʻsishi 12 yoshdan boshlab, vazni esa 

13 yoshdan boshlab kuzatiladi. Buni oʻrtacha koʻrsatkichlar 155-161 smni tashkil etuvchi 

maʼlumotlar va buning tana vazni xarakteristikasi oʻsish 47-50 kg tasdiqlaydi.  

Oʻrta maktab yoshi eng uzoq davrni qamrab oladi. Shuning uchun bu davrda 

bolalarning jismoniy qobiliyatlari va harakat qobiliyatlarini rivojlanish va 

takomillashtirish uchun eng muhim hisoblanadi. Chidamlilik asosiy jismoniy sifatlardan 

biridir. Har qanday uzoq muddatli jismoniy ish yetarli darajada chidamlilikni talab qiladi. 

Darsda har qanday faoliyatni bajarayotganda jismoniy madaniyat, hayotda, kishi buni 

qancha vaqt bajarishi mumkinligi yoki qancha vaqtgacha davom ettira olishi, koʻp 

jihatdan samaradorlikka taʼsir qiladi. Bularning hammasi chidamlilikning bevosita 

namoyon boʻlishidir. 

 Koʻpchilik chidamlilikni rivojlantirishga qaratilgan jismoniy mashqlar mavjud 

siklik xarakterga ega va shuning uchun tananing ichki tizimlarini (nafas olish, yurak-qon 

tomir tizimi) rivojlantirish taʼsirga ega.  

 Chidamlilik, ayniqsa, umumiy chidamlilik ijobiy tomonga koʻproq moyil boʻladi. 

Shuning uchun uning rivojlanish darajasi kasbiy, harbiy, maishiy, sport faoliyatidagi 

ahamiyati juda katta. 

 Yuqorida taʼkidlab oʻtilganidek, kuch chidamliligini dinamik va statik mashqlar 

orqali oʻzini namoyon qiladi. Uning rivojlanishi oʻziga xos xususiyatga ega.  

 Ishda ishtirok etadigan mushak guruhlari hajmiga qarab, farqlanadi: 
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- ishga jalb qilingan mahalliy kuch chidamliligida tananing umumiy mushaklari 

hajmining 1/3 qismidan kamrogʻi; 

- mehnatga jalb qilinganda mintaqaviy kuch chidamliligida mushak massasining 

1/3 dan 2/3 qismini tashkil etadigan mushaklar; 

- ish olib borilganda global kuch chidamliligida tana mushaklarining 2/3 qismidan 

koʻprogʻi (masalan, yugurish, suzish, eshkak eshish) qatnashadi. 

Yuklamalarni belgilashda jismoniy mashqlarning tezligi va ogʻirligi miqdori, 

shuningdek takrorlash va mashqlar soni (hajm) dozalanishi mumkin. Yuklamalar 

oʻrtasidagi munosabat harakatlar intensivligi va kuch mashqlaridagi takrorlashlar soni 

80% — 3-5 marta maksimal quvvat, 60% — 8-10 marta submaksimal quvvat, 40% — 

10-15 takroriy yuqori quvvat, 30% — 15-20 takroriy oʻrtacha quvvat hisoblanadi. 

 Yuqorida taʼkidlab oʻtilganidek, maksimal kuchning rivojlanish darajasi shunday 

dinamik chidamlilik koʻrsatkichlariga ham taʼsir qiladi. Oldin jismoniy sifatlar qanchalik 

rivojlangan boʻlsa, shuncha maʼlum bir yuklamani koʻp takrorlashi mumkin.  

Taʼlim jarayonida dastlabki sinovdan soʻng tajriba sinflarda, kuchni har 

tomonlama rivojlantirishga qaratilgan mashqlar turli mushak guruhlarining 

chidamliligini rivojlanishiga yordam berdi.  

Nazorat guruhi mavjud maktab oʻquvchilarining jismoniy tarbiya dasturi bilan 

shugʻullangan. Eksperimental guruh xuddi shu dastur bilan shugʻullandi, lekin biz 

tomonidan ishlab chiqilgan jismoniy mashqlar eksperimental komplekslari darsning 

asosiy qismiga kiritilishi bilan farq qiladi. Har xil mushaklarning kuch chidamliligini har 

tomonlama rivojlantirishga qaratilgan. Ularning tarkibiga kiritilgan eksperimental 

komplekslar oʻz tanangizning ogʻirligini maksimal 30-60% gacha boʻlgan qayta-qayta 

bajariladigan mashqlardir. Takrorlashlar soni shugʻullanuvchining jismoniy 

tayyorgarligiga mos ravishda oʻrnatiladi. Har oyning boshida maksimal kuchini 

rivojlantirish uchun mashqlar 80-90% yuklama bilan bajarildi. Takrorlashlar soni 2-4 ta. 

Oyning oxirida chidamlilikni rivojlanish uchun maksimal yuklama 20-40% bilan, 

muvaffaqiyatsizlikka qadar takrorlandi. 

Xulosa. 5–6-sinf oʻquvchilari uchun tuzilgan darsdan tashqari jismoniy 

mashgʻulotlar dasturi oʻz ichiga turli uslub va intensivlikdagi mashqlarni olgan boʻlib, 

bosqichma-bosqich yuklama berish tamoyiliga asoslanadi. Ushbu tizim nafaqat 

chidamlilik sifatini rivojlantirishga, balki oʻquvchilarning sogʻlom turmush tarziga 

boʻlgan munosabatini shakllantirishga xizmat qiladi. 

Taqdim etilgan maxsus dastur 5-6 sinf oʻquvchilarining jismoniy sifatlarini 

kompleks rivojlantirishga xizmat qiladi. Ushbu tizimda mashqlar tanlovi, vaqt chegarasi 
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va dam olish oraligʻi pedagogik nuqtai nazardan asoslangan boʻlib, sport toʻgaraklarida 

muntazam qoʻllash uchun maqsadga muvofiqdir. 

Chidamlilikni oshirish uchun, yuqoridagi sport turlarini birlashtirgan holda 

oʻquvchilarga turli mashqlarni bajartirish juda samarali boʻladi. Sport turlarini qoʻshib, 

ular nafaqat jismoniy chidamlilikni, balki umumiy jismoniy barkamollikni ham 

rivojlantiradi. Mashqlarni oʻquvchilarni qiziqtiradigan va ularga mos keladigan tarzda 

tashkil etish muhimdir. Shu tarzda, chidamlilikni rivojlantirish jarayonida turli xil 

qoʻshma sport mashqlarini qoʻllash orqali oʻquvchilarda nafaqat jismoniy, balki ruhiy 

chidamlilikni ham oshirish mumkin. Bu nafaqat sogʻlom turmush tarzini yaratadi, balki 

oʻquvchilarning oʻziga boʻlgan ishonchini ham mustahkamlaydi. 
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