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Annotatsiya: Ushbu maqgolada 5-6-sinf o ‘quvchilarining jismoniy sifatlarini
rivojlantirishda somatotiplarga (ektomorf, mezomorf, endomorf) asoslangan
differensial yondashuvning imkoniyatlari va samaradorligi yoritilgan. Tadgigotda
ta’lim amaliyotidagi yagona standart mashg ‘ulotlarning kamchiliklari ko ‘rsatilib,
har bir somatotipning morfo-funksional xususiyatlariga mos ravishda mashglar
komplekslarini tanlash zarurligi ilmiy asoslangan. Ektomorf o ‘quvchilarda kuch va
koordinatsiyani, mezomorflarda tezlik-kuch va chaqgonlikni, endomorflarda esa
chidamlilik va tana vaznini nazorat qgilishni rivojlantirishga garatilgan yuklama
rejimlarining ta’siri tahlil gilingan. Dastlabki tajriba natijalari somatotipga
moslashtirilgan differensial mashqlar dasturi an’anaviy darslarga nisbatan
Jjismoniy tayyorgarlik va salomatlik ko ‘rsatkichlarini sezilarli darajada oshirishini
ko ‘rsatdi.

Kalit so‘zlar: somatotip, differensial yondashuv, jismoniy sifatlar, maktab

o ‘quvchilari, jismoniy tarbiya, individuallashtirish.
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Aunomayua: B OauHol cmamve paccmampusaiomcs 03MONCHOCMU U
aghpexmusnocmev  npumereHus ougppepenyuposanHoco Nnooxoo0a Ha OCHOBe
comamomunosg (IKmomop@, mezomop@p, s3noomopgh) npu pazeumuu GUIULECKUX
Kauecme yuawuxcsi 5—6 xnaccoe. B uccnedosanuu evlasnaromcsi HeOOCMAamiKu
MPAOUYUOHHBIX ~ CMAHOAPMHBIX — 3AHAMUL U HAYYHO  0DOCHOBLIBAECMCS
HeoOxX00UMoCmb noooopa KOMNIEKCO8  YNPA’CHEHUl c yuémom
MOpGoPYHKYUOHATbHBLX ocobennocmeti Kaxico0o2o comamomuna.
Ipoananuszuposano GiusiHUe peHCUMO8 HASPY3KU, HANPAGIEHHLIX HA pPAa3sumue
CUTIbL U KOOPOUHAYUU Y IKIMOMOPGHO8, CKOPOCMHO-CUNIO8bIX KAYEeCM8 U JI0BKOCU Y
Me30MOpPO8, a MAaKdHCe BbIHOCIUBOCTIU U KOHMPOIS MACCbL mead y 3HO0MOoppos.
Pezynomamer  npeosapumenvroco  IKcnepumeHma — HOOMEEPOUNU,  UYMO
oupgepenyuposannas npocpamma, A0ANMUPOBAHHAS NOO  COMAMOMUNDI,
3HAUUMeNbHO NOBbILAEN NOKA3amMenu GU3ULecKoli N0020MOGIEHHOCIU U 300PO8bSL
1O CPABHEHUIO CO CMAHOAPMHBLIMU MEMOOUKAMU.

Knrwoueswvie cnosa: comamomun, oughghepenyuposanivlii no0xoo, gusuuecxue

Kauecmea, WKOJbHUKU, ¢u3uqe01<0e eocnumarue, um)ueudyaﬂm’auuﬂ.

KIRISH

Bugungi kunda ta’lim tizimining asosiy vazifalaridan biri —
o‘quvchilarning  jismoniy rivojlanishini  ta’minlash, sog‘lom avlodni
shakllantirish va yoshlarning jismoniy salohiyatini oshirishdir. Maktab yoshidagi
bolalarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish jarayonida ularning individual
fiziologik va morfologik xususiyatlarini hisobga olish samaradorlikni
oshirishning muhim omillaridan biridir. Aynigsa, o‘sish va rivojlanishning eng

sezgir davrlaridan biri hisoblangan 5-6-sinf yoshidagi o‘quvchilarda somatotip
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xususiyatlarini hisobga olish orqali tashkil etilgan differensial yondashuv o°zining
ilmiy va amaliy jihatdan samaradorligini ko‘rsatmoqda.

Shu bilan birga, ta’lim amaliyotida barcha o‘quvchilarga yagona standart
asosida mashg‘ulotlar olib borilishi sababli, somatotipga mos kelmaydigan
mashglar tanlash ogibatida jismoniy rivojlanishda turli xil salbiy ogibatlar
kuzatilmoqda. Bu esa, o‘z navbatida, bolalarning mashqlarga qiziqishini
pasaytirib, ularning sog‘lig‘i va umumiy jismoniy holatini yaxshilash
imkoniyatlarini kamaytirmogda.

Shu nugtayi nazardan, 5-6-sinf o‘quvchilarining turli somatotiplarga
asoslangan differensial yondashuv asosida jismoniy sifatlarini rivojlantirishga
yo‘naltirilgan mashqlar majmuasini ishlab chiqish va tatbiq etish muhim ilmiy va
amaliy ahamiyat kasb etadi. Mazkur yo‘nalishdagi ilmiy izlanishlar natijalari
ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya jarayonining samaradorligini oshirishga,
bolalarning jismoniy rivojlanishi va salomatligini mustahkamlashga xizmat
qgiladi.

Somatotiplarga asoslangan differensial yondashuv asosida o‘quvchilarning
Jismoniy sifatlarini rivojlantirish masalasi ko‘plab tadqiqotchilar tomonidan
o‘rganilgan va ilmiy asoslangan metodik tavsiyalar ishlab chiqilgan. Ushbu
yo‘nalishda olib borilgan tadqiqotlar o‘quvchilarning individual morfo-
funksional xususiyatlarini hisobga olish orgali jismoniy tarbiya samaradorligini
oshirish mumkinligini ko‘rsatmoqda.

V.A. Nesterov (1995, 1996) o‘z tadqiqotlarida o‘quvchilarning somatik
xususiyatlarini hisobga olish orgali jismoniy sifatlarni rivojlantirish jarayonini
individualizatsiya qilish zarurligini ta’kidlaydi. Muallif fikricha, bu yondashuv
nafaqat jismoniy sifatlarni yaxshilaydi, balki bolalarda sog‘lom turmush tarziga
nisbatan ijobiy munosabatni shakllantiradi.

Rossiyalik tadgigotchilar G.B. Meyerson (2012), V.P. Filin (2013) va V.I.
Lyax (2015) tomonidan olib borilgan tadgigotlarda somatotipga garab mashqglarni

differensial tarzda qo‘llash orqali bolalarning jismoniy rivojlanishi
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samaradorligini oshirish mumkinligi isbotlangan. Xususan, Lyax (2015)
tomonidan taklif gilingan metodikalarda ektomorf, mezomorf va endomorf
somatotipdagi bolalar uchun alohida yuklama rejimlari, mashglar majmuasi va
dam olish intervallarining tavsiflari ilmiy asoslangan holda ishlab chigilgan.

A.S.Solodkov va Ye.V.Sologub (2015) tomonidan amalga oshirilgan
tadgigotlarda ham jismoniy mashglarni individual morfo-funksional holatga
moslashtirish zarurligi, aynigsa jismoniy sifatlarni rivojlantirish jarayonida
samaradorlikni oshirishi gayd etilgan. Mualliflar somatotiplarni aniglashda
antropometrik o‘lchovlarning ahamiyatini alohida ta’kidlaydilar.

Xorijiy adabiyotlarda ham somatotip va differensial yondashuv masalasi
keng tadqgiq gilingan. Masalan, Heath va Carter (1990) tomonidan ishlab chigilgan
somatotip aniqlash uslubiyati hozirgi kunda ham dunyo bo‘yicha keng
qo‘llanilmoqda. Mualliflar somatotiplar (ektomorf, mezomorf va endomorf)
bo‘yicha mashqlarni tanlash va moslashtirish orqali bolalar va o‘smirlarning
jismoniy rivojlanishini individual tarzda optimallashtirish mumkinligini
ko‘rsatadilar.

F.K.Panjabi (2018) tadgigotida maktab yoshidagi bolalarning jismoniy
rivojlanishida somatotipga asoslangan individualizatsiya qgilingan dasturlar
an‘anaviy dasturlarga garaganda samaralirog ekanligini aniglagan. Tadgigot
natijalari shuni ko‘rsatadiki, individual xususiyatlar hisobga olingan holda tashkil
etilgan mashqglar dasturi o‘quvchilarning jismoniy imkoniyatlarini yanada
samarali rivojlantirishga xizmat giladi.

Mahalliy tadqiqotlar orasida A.B. Nurmatov, T.S. Usmonxo‘jayev, M.B.
Qurbonov (2018, 2020) kabi tadgigotchilarning ilmiy ishlarida ham
o‘quvchilarning morfologik xususiyatlariga asoslangan differensial mashgqlar
majmuasini tanlash va qo‘llash zarurligi ta’kidlangan. O‘zbekiston sharoitida
ushbu tadqgiqotlar natijasida olingan amaliy tavsiyalar ta’lim jarayonida jismoniy

sifatlarni rivojlantirishda individual yondashuv samaradorligini ko‘rsatmoqda.
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Umuman olganda, adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatmoqdaki, somatotip
xususiyatlarini  hisobga olish orqgali jismoniy sifatlarni rivojlantirishni
individualizatsiya qilish differensial yondashuv asosida amalga oshirilsa,
o‘quvchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish samaradorligini sezilarli
darajada oshiradi va bu yondashuv bugungi kunda ham o‘zining dolzarbligi
hamda ilmiy-amaliy ahamiyatini saqlab qolmoqda.

Jismoniy tarbiya jarayonida o‘quvchilarning morfologik va fiziologik
xususiyatlarini hisobga oluvchi differensial yondashuvning qo‘llanilishi jismoniy
sifatlarni  samarali  rivojlantirish  imkonini  beradi. Aynigsa, 5-6-sinf
o‘quvchilarining tezkor rivojlanish va o‘zgarish davri hisoblanadigan bosqichda,
turli somatotipga ega bo‘lgan o‘quvchilar guruhlari uchun individual ravishda
moslashtirilgan mashglar tanlash muhimdir.

O‘tkazilgan tadqiqotlar va tahlillar shuni ko‘rsatadiki, o‘quvchilarni
ektomorf, mezomorf va endomorf somatotiplarga ajratgan holda, ularga maxsus
mashqglar komplekslarini ishlab chigish jismoniy sifatlarning (kuch, tezlik,
chidamlilik, chaqgonlik, muvozanat) rivojlanishini jadallashtiradi hamda
o‘quvchilar tomonidan mashg‘ulotlarga bo‘lgan gizigishni oshiradi.

Ektomorf somatotipdagi o‘quvchilar uchun asosan mushak massasini
oshirishga yo‘naltirilgan kuch mashqlari, shuningdek koordinatsiya va
muvozanatni rivojlantirishga qaratilgan mashqlarni qo‘llash tavsiya etiladi. Bu
mashqlar asosan kam takrorlash soni, yugori intensivlik hamda uzogroq dam olish
intervallari bilan tavsiflanadi.

Mezomorf somatotipdagi o‘quvchilar odatda yuqori jismoniy salohiyat va
yaxshi rivojlangan mushak tizimiga ega bo‘lib, ularga tezlik-kuch, portlovchi
kuch, tezkorlik va chagqonlik kabi sifatlarni rivojlantiruvchi dinamik mashglar
kompleksi tanlanishi samarali hisoblanadi. Bu mashqglarda intensiv yuklamalar va
gisga dam olish intervallaridan foydalaniladi.

Endomorf somatotipdagi o‘quvchilar uchun jismoniy faollikni oshirish, tana

vaznini nazorat qilish hamda umumiy chidamlilik sifatini rivojlantirishga
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yo‘naltirilgan mashgqlar tavsiya etiladi. Bu guruhdagi o‘quvchilarga uzoq davom
etuvchi, o‘rtacha intensivlikdagi aerobik mashgqlar, davriy mashqlar va interval
usullaridan foydalanish magbul hisoblanadi.

O‘tkazilgan dastlabki tajriba natijalari shuni ko‘rsatadiki, somatotipga
asoslangan differensial mashqglar dasturi bilan shug‘ullangan o‘quvchilarda
standart (bir xil) dastur bilan shug‘ullangan o‘quvchilarga nisbatan jismoniy
sifatlarning yaxshilanishi sezilarli darajada yuqori bo‘lgan. Jumladan, ektomorf
guruhda kuch sifatlari va muvozanat ko‘rsatkichlari yaxshilangan, mezomorf
guruhda esa tezlik-kuch va chaqqonlik sifatlari yugori darajada rivojlangan,
endomorf guruhda esa chidamlilik ko‘rsatkichlarida sezilarli o°sish qayd etilgan.

O‘quvchilarni somatotipiga qarab ajratib, differensial yondashuv asosida
individual mashqglar kompleksini tanlash va jismoniy tarbiya darslariga tatbig
qgilish 5-6-sinf yoshidagi o‘quvchilarning jismoniy rivojlanishi samaradorligini
oshirish imkonini beradi. Mazkur metodik yondashuvning amaliyotda keng joriy
etilishi, maktab yoshidagi bolalar orasida jismoniy sifatlarni yanada samarali
rivojlantirishga hamda sog‘lom va barkamol avlodni shakllantirishga xizmat
qgiladi.

XULOSA

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, 5-6-sinf yoshidagi o‘quvchilarning
jismoniy sifatlarini samarali rivojlantirishda differensial yondashuvdan
foydalanish muhim ahamiyatga ega ekanligi tasdiglandi. Aynigsa,
o‘quvchilarning individual somatotip xususiyatlarini (ektomorf, mezomorf,
endomorf) hisobga olib tanlangan jismoniy mashglar komplekslari ularning
jismoniy tayyorgarlik darajasi va umumiy sog‘lig‘ini yaxshilash imkoniyatlarini
sezilarli darajada kengaytiradi. Ektomorf o‘quvchilarda kuch ko‘rsatkichlari va
koordinatsiya qobiliyatlarining oshishi kuzatilsa, mezomorf o‘quvchilarda tezlik-
kuch, chagqonlik kabi dinamik jismoniy sifatlarning rivojlanishi yagqgol namoyon
bo‘ldi. Endomorf somatotipdagi o‘quvchilarda esa tana vaznini nazorat qilish,

chidamlilik va umumiy jismoniy faollik ko‘rsatkichlari yaxshilandi.
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Shunday qilib, somatotiplarga asoslangan differensial yondashuv orgali
amalga oshirilgan mashg‘ulotlar standart (bir xil) jismoniy tarbiya dasturlariga
nisbatan yuqori samaradorlikni ko‘rsatdi. Bu metodik yondashuv ta’lim
muassasalarida o‘quvchilarning jismoniy rivojlanishini individual ravishda
tashkil etish imkonini beradi va sog‘lom turmush tarziga bo‘lgan qiziqishni
oshiradi. Kelgusida ushbu yo‘nalishdagi tadqiqotlarni yanada kengroq ko‘lamda
olib borish, mashglar komplekslarini yanada takomillashtirish, yangi metodik
tavsiyalar ishlab chigish va amaliyotga tatbiq qilish zarurati mavjud. Bu esa
maktab yoshidagi bolalar orasida sog‘lom va barkamol avlodni shakllantirishga

Xizmat giladi.
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