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Annotatsiya. Magolada 5-6-sinf o‘quuchilarining jismoniy sifatlarini somatotip
xususiyatlariga mos differensial yondashuv asosida rivojlantirish imkoniyatlari yoritilgan.
Muallif tomonidan ektomorf, mezomorf va endomorf somatotipdagi o‘quuchilar uchun
individuallashtirilgan jismoniy mashqlar komplekslari ishlab chiqilib, ilmiy jihatdan
asoslangan. Tadqiqot natijalariga kora, somatotiplarni hisobga olib tashkil etilgan
mashgulotlar o‘quuchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish samaradorligini sezilarli
darajada oshiradi va soglom turmush tarzini shakllantirishga xizmat qiladi.

Kalit sozlar: somatotip, differensial yondashuv, jismoniy sifatlar, maktab
o‘quuchilari, jismoniy tarbiya, individuallashtirish.

Annomauus. B cmamue paccmampusaromces 803moxcHOCMU OUGhhepeHUPOo8aHH020
nooxooa K paseumuio QuU3UYeCKUX KAYecme yuauiuxcs 5—6 Kiaccos ¢ yuémom Uux
comamomunosg. Asmopamiu pa3pabomanv. U HAYYHO 000CHOBAHLL KOMNJIEKCbL (DUIUUECKUX
YRPAXHCHEHUTL O YUQULUXCS IKMOMOPEPHHO20, ME30MOPPHO020 U IHOOMOPHHO20 MUN0E
mesiocnioxcenus.  Pezynomamuvr  uccnedosanus — nokaszasiu, — 4mo  UCNOJIb30BAHUE
UHOUBUOYATIUUPOBAHHBLX NPOSPAMM MPEHUPOBOK C YUEMOM COMAMOMUNOE 3HAUUMESIbHO
nosviuaem  IgpgexkmusHocmd  PU3UUECKO20  BOCNUMAHUSA,  YJAy4lUlaem NnoKa3amesu
pusuueckux Kauwecme Yuauuxca u cnocobcmayem ghopMuposaniLio 300p08020 00pa3a HCUIHIU.

Knrwuesvte cniosa: comamomun, Ougpgeperyuposartbiii nooxo0, @duauuecKue
Kauwecmea, WKOJbHUKU, (PU3UUECKOe 80CRUMAHUEe, UHOUBUOYAJIUSAUU.

Abstract. The article explores the possibilities of developing physical qualities in
students of grades 5-6 using a differentiated approach based on their somatotypes. The
authors developed and scientifically substantiated sets of physical exercises tailored to
ectomorphic, mesomorphic, and endomorphic body types. The results of the study
demonstrated that the implementation of individualized training programs considering
students' somatotypes significantly increases the effectiveness of physical education, improves
students’ physical fitness indicators, and promotes the formation of a healthy lifestyle.

Keywords: somatotype, differentiated approach, physical qualities, schoolchildren,
physical education, individualization.

Bugungi kunda o‘sib kelayotgan yosh avlodning jismoniy rivojlanishi, sog‘lig‘ini
mustahkamlash hamda ular orasida soglom turmush tarzini shakllantirish jamiyat va
davlatning muhim vazifalaridan biri hisoblanadi. Aynigsa, maktab yoshidagi bolalarning
jismoniy sifatlarini samarali rivojlantirishda ularning yoshga bog‘liq individual fiziologik va
morfologik xususiyatlarini, xususan, somatotip xususiyatlarini hisobga olish dolzarb
masaladir.

Amaliyotda an'anaviy yondashuvlarning qo‘llanilishi sababli barcha o‘quvchilar
uchun yagona tipdagi mashg‘ulotlar olib borilmoqgda. Bu esa ayrim o‘quvchilarning morfo-
funksional imkoniyatlariga mos kelmasligi tufayli jismoniy sifatlarning rivojlanishiga
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to‘sqinlik gilmoqda. Natijada o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari past
bo‘lishi, ba'zi o‘quvchilarda esa mashg‘ulotlarga qizigishning pasayishi kabi muammolar
yuzaga kelmoqda.

Mazkur holatlarni bartaraf etish uchun 5-6-sinf yoshidagi bolalarning turli
somatotiplari (ektomorf, mezomorf va endomorf) asosida differensial yondashuv
go‘llanilishini taqozo etadi. Bu yo‘nalishda olib boriladigan tadqiqotlar va ishlab chiqgiladigan
texnologiyalar orqgali o‘quvchilarning jismoniy sifatlarini individual tarzda rivojlantirish
imkoniyati kengayadi, mashg‘ulotlarning samaradorligi oshadi va o‘quvchilarning sog‘lom
hayot tarziga bo‘lgan munosabati yaxshilanadi.

Shunday qilib, turli somatotipdagi o‘quvchilarning individual morfologik
xususiyatlariga mos differensial jismoniy mashqlar texnologiyasini yaratish ilmiy va amaliy
ahamiyat kasb etadi hamda ta’lim tizimida jismoniy tarbiyani sifat jihatidan yangi bosqichga
ko‘tarish imkonini beradi.

Bugungi kunda ta’lim jarayonida bolalarning jismoniy sifatlarini samarali
rivojlantirish va individual imkoniyatlarini inobatga olish zarurati tobora oshib bormoqda.
Xususan, jismoniy tarbiya jarayonini differensial yondashuv asosida tashkil etish orqali
o‘quvchilarning individual morfo-funksional xususiyatlarini hisobga olish dolzarb ahamiyat
kasb etmoqda.

Tadqiqotimiz davomida 5—6-sinf o‘quvchilarini antropometrik ko‘rsatkichlar asosida
somatotipga qarab (ektomorf, mezomorf va endomorf) guruhlarga ajratish amalga oshirildi.
Olingan ma’lumotlar asosida har bir guruh uchun individualizatsiyalangan jismoniy
mashqlar texnologiyasi ishlab chiqildi. Mazkur texnologiya quyidagi asosiy jihatlarni o'z
ichiga oldi:

Somatotiplarni aniglash metodikasi:

Somatotiplarni aniglash uchun antropometrik (tana uzunligi, tana massasi, teri osti
yog‘ qatlamlari qalinligi va boshqgalar) va morfo-funksional ko‘rsatkichlar (mushak massasi,
tana massasi indeksi (BMI), o‘pka tiriklik sig‘imi) foydalanildi. Ushbu ma’lumotlar asosida
bolalar ektomorf, mezomorf va endomorf somatotiplarga ajratildi.

Ektomorf somatotipdagi o‘quvchilar uchun mashqlar majmuasi:

Ektomorf somatotipga ega o‘quvchilar tanasining uzun, ingichka tuzilishi va past
mushak massasi bilan ajralib turadi. Shuning uchun ular uchun kuch sifatlarini oshirishga
yonaltirilgan kuch mashqglari (press, turnikda tortilish, oz vazni bilan ishlaydigan
mashgqglar), shuningdek koordinatsiya va muvozanatni rivojlantiruvchi mashqlar (bir oyoqda
muvozanat saqlash, to‘siglar orasidan yugurish, gimnastika mashgqlari) tavsiya etildi. Bu
guruh uchun mashqglar past takrorlanish, yuqori intensivlik va uzoqroq dam olish
intervallariga ega bo‘ldi.

Mezomorf somatotipdagi o‘quvchilar uchun mashqlar majmuasi:

Mezomorf somatotipga ega bolalar mushaklari yaxshi rivojlangan, jismoniy
tayyorgarlik darajasi yuqori hisoblanadi. Shu bois ularga tezlik-kuch, portlovchi kuch va
chaqqonlikni rivojlantiruvchi mashqlar kompleksi (tezlik bilan qisqa masofaga yugurish,
sakrash, plyometrik mashqlar, to‘p bilan har xil dinamik mashqlar) tanlandi. Mashqlar
yuqori intensivlik, o‘rtacha takrorlash va gisqa dam olish intervalida bajarildi.

Endomorf somatotipdagi o‘quvchilar uchun mashqlar majmuasi:

Ushbu somatotipdagi bolalar ortigcha tana vazniga ega bo‘ladi va jismoniy faoliyatga
moyilligi nisbatan past hisoblanadi. Endomorf o‘quvchilar uchun tana vaznini kamaytirish,
chidamlilikni oshirish va umumiy jismoniy faollikni yaxshilash maqgsadida uzoq davom
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etuvchi aerobik mashqlar (yugurish, sekin tezlikdagi velosipedda yurish), interval usullari
(tez va sekin yugurish almashinuvi), hamda tana vaznini nazorat qiluvchi davriy mashqlar
qgo‘llanildi.

Tadqiqot davomida o‘quvchilar jismoniy sifatlarining rivojlanish dinamikasini
kuzatish uchun dastlabki va yakuniy sinovlar o‘tkazildi. Tajriba natijalari shuni ko‘rsatdiki,
somatotipga moslashtirilgan differensial yondashuv asosida ishlab chiqgilgan mashgqglar
majmuasi bilan shug‘ullangan o‘quvchilar standart dasturda mashq qilgan o‘quvchilarga
nisbatan ancha yuqori natijalarni qayd etishdi. Xususan:

Ektomorf guruhida mushak kuchi va koordinatsiya qobiliyatlarining ko‘rsatkichlari
12-15% ga yaxshilandi.

Mezomorf guruhidagi o‘quvchilar tezlik-kuch va chaqqonlik ko‘rsatkichlarini 15—-18%
ga oshirdilar.

Endomorf guruhida esa tana vazni kamayishi (5-7%) va chidamlilik
ko‘rsatkichlarining (10-12%) yaxshilanishi kuzatildi.

Shunday qilib, tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, somatotip xususiyatlariga
asoslangan differensial jismoniy mashqlar texnologiyasidan foydalanish o‘quvchilarning
jismoniy sifatlarini samarali rivojlantirishga yordam beradi hamda ular orasida jismoniy
mashg‘ulotlarga qiziqishni oshiradi. Mazkur texnologiyani umumta’lim maktablarining
jismoniy tarbiya amaliyotiga keng joriy qilish tavsiya etiladi. Bu esa o‘quvchilarning soglom
avlod sifatida shakllanishiga xizmat giladi.

Xulosa. Olib borilgan tadqiqotlar natijalariga ko‘ra, 5—6-sinf o‘quvchilarining
jismoniy sifatlarini samarali rivojlantirishda somatotip xususiyatlariga asoslangan
differensial yondashuv yuqori samaradorlikni ta’minlaydi. Mazkur texnologiya
o‘quvchilarning individual morfo-funksional imkoniyatlarini hisobga olgan holda, ularning
jismonily tayyorgarligini yanada yuqori darajaga olib chiqish imkonini yaratadi.

Ektomorf somatotipdagi o‘quvchilarda kuch va koordinatsiya sifatlari, mezomorf
o‘quvchilarda tezlik-kuch va chaqqonlik sifatlari, endomorf o‘quvchilarda esa chidamlilik va
tana vaznini nazorat qilish bo‘yicha ko‘rsatkichlar sezilarli darajada yaxshilandi. Bu esa, oz
navbatida, jismoniy tarbiya jarayonining individualizatsiyasi orqali umumiy
samaradorligini oshirish imkoniyatlarini namoyish etdi.

Shu asosda, umumta’lim maktablarining jismoniy tarbiya dasturlariga turli
somatotipga moslashtirilgan differensial yondashuv texnologiyasini tatbiq etish tavsiya
etiladi. Bu yondashuvning amaliyotda keng qo‘llanilishi bolalarning sog‘ligi va umumiy
jismoniy rivojlanishiga xizmat qiladi hamda maktab yoshidagi avlodning soglom turmush
tarzini shakllantirishda muhim ahamiyat kasb etadi.
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