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Annotatsiya. Tezisda 12-14 yoshli maktab o‘quvchilarining harakat aniqligini rivojlantirishda
proprioseptiv mashqlarning ahamiyati ilmiy adabiyotlar asosida yoritiladi. Tana va bo‘g‘im holatini
sezishga garatilgan mashglarni tanlash, bosgichma-bosgich murakkablashtirish hamda natijalarni baholash
bo‘yicha metodik tavsiyalar beriladi.

Kalit so‘zlar: propriosepsiya, harakat aniqligi, neyromuskulyar mashqlar, muvozanat, bo‘g‘im
holatini sezish, maktab o‘quvchilari.

AHHOTauus. B Te3uce Ha OCHOBE HAyYHOW JIUTEpaTyphl pacCMAaTPUBACTCS 3HAUCHHE
MIPOMPUOLIETITUBHBIX YNPAKHEHUH M Pa3sBUTHS TOYHOCTH JBM)KEHMH y IIKONBHUKOB 12—-14 mer.
[IpennoxxeHbl METOAWYECKHE PEKOMEHAANNU IO MOJ00PY YIPaXHEHUH, IMOCTEIIEHHOMY YCIIOXXHEHHUIO
3a1aHUM U OLICHKE JBUTATENbHBIX U MPONPUOLICNITUBHBIX MOKa3aTeIei.

KuaroueBble cjioBa: HpONpHOLEIIUS, TOYHOCTh JBMKEHHH, HEMPOMBIIICYHBIE YIpaKHEHUS,
PAaBHOBECHUEC, UYBCTBO IOJIOKCHHS CyCTaBa, HIKOJbHUKH.

Abstract. This paper examines the role of proprioceptive exercises in developing movement
accuracy in schoolchildren aged 12-14 years through an analysis of scientific literature. Practical
recommendations address exercise selection, progressive task difficulty, and assessment of motor
performance and joint position sense.

Keywords: proprioception, movement accuracy, heuromuscular exercises, balance, joint position
sense, schoolchildren.

12-14 yoshli o‘quvchilarning jismoniy tarbiyasida harakatni belgilangan yo‘nalish va amplitudada
anig bajarish muhim ahamiyatga ega. Bu qobiliyatni rivojlantirishda takrorlash bilan birga o‘quvchining
tana holati va mushak kuchlanishini sezishiga e’tibor qaratish lozim. Tezisning maqsadi proprioseptiv
mashgqlarning harakat aniqligidagi o‘rnini ilmiy adabiyotlar asosida yoritish va ularni maktab darslarida
qo‘llashga doir tavsiyalarni shakllantirishdan iborat.

Propriosepsiya tana gismlarining fazodagi holati, harakati va kuchlanishini sezishni anglatadi. Mushak, pay
va bo‘g‘imlardan keladigan axborot harakat davomida holatni tuzatishga xizmat qiladi [1]. Masalan, qo‘Ini
ko‘rsatilgan burchakka qaytarish yoki berilgan qadam uzunligini takrorlash o‘quvchidan avvalgi holatni
eslab golish va keyingi urinishni unga moslashtirishni talab etadi.

J. Lin va hammualliflar tahlilida maktabdagi neyromuskulyar mashg‘ulotlarning umumiy harakat
ko‘nikmalari va tana holatini boshqarishni rivojlantirishdagi imkoniyatlari qayd etilgan [2]. B. Liider va
hammualliflarning 12—13 yoshli o‘smirlar ishtirokidagi tadgiqotida muvozanat mashg‘ulotlaridan keyin
go‘shimcha topshiriq bilan yurish ko‘rsatkichlari yaxshilangan, statik muvozanatda esa sezilarli o‘zgarish
aniglanmagan [3]. Demak, samarani baholashda mashg mazmuni va tekshirilayotgan vazifaning mosligi
hisobga olinishi kerak.

Maktab sharoitida proprioseptiv. mashglar majmuasiga bo‘g‘imning ko‘rsatilgan holatini takrorlash,
belgilangan masofaga qadam qo‘yish, tana og‘irligini nazorat bilan bir oyoqdan ikkinchisiga o‘tkazish va
go‘l-oyoq holatini aniq saqlash topshiriqlarini kiritish mumkin. O‘quvchi dastlab harakatni ko‘rib bajaradi,
keyin tayanch holatda ko‘rish nazorati qisqa muddatga cheklanadi. So‘ng dastlabki va takrorlangan holat
o‘rtasidagi farq o‘qituvchi bilan muhokama qilinadi.

Topshiriqlar barqaror tayanchda, sekin sur’atda boshlanadi. Aniglik saqlangach, harakat yo‘nalishi yoki
amplitudasi o‘zgartiriladi, keyingi bosqichda oddiy muvozanat vazifasi qo‘shiladi. Bir vaqtning o‘zida bir
nechta shartni murakkablashtirish tavsiya etilmaydi. Mashqlarni me’yorlashda o‘quvchining boshlang‘ich
tayyorgarligi, harakatni bajarish sifati va charchashi hisobga olinadi. Ko‘rish cheklangan topshiriglar
barqaror holatda va o‘qituvchi nazoratida bajariladi.

Harakat aniqligini baholash uchun bo‘g‘im holatini qayta tiklashdagi burchak xatosi, qadam uzunligini
takrorlashdagi og‘ish va belgilangan nuqtaga yetish anigligini gayd etish mumkin. Takroriy o‘lchovlar bir
xil sharoit va ko‘rsatmalar asosida o‘tkaziladi. Muvozanat testi qo‘shimcha funksional ko‘rsatkich
hisoblanadi: undagi yaxshilanish propriosepsiya rivojlanganini bevosita tasdiglamaydi [4]. Shuning uchun
harakat natijasi va bo‘g‘im holatini sezish alohida baholanishi lozim.
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Shunday qilib, proprioseptiv mashqglar harakat anigligini rivojlantirish metodikasida sezgi axboroti va ongli
tuzatishga tayangan vosita sifatida qo‘llanishi mumkin. Ularning amaliy qiymati topshiriglarni izchil
murakkablashtirish, xatoni tushunarli ko‘rsatish va individual me’yorlash bilan bog‘lig. 12-14 yoshli
maktab o‘quvchilaridagi samaradorlikni aniglash uchun ushbu tavsiyalarni nazoratli pedagogik tajribada
tekshirish zarur.
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