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Annotatsiya. Tezisda imkoniyati cheklangan talabalarning jismoniy sifatlarini individual
yondashuv asosida rivojlantirishda statik mashglarning pedagogik ahamiyati yoritiladi. Mashqglarni
tanlashda talabaning funksional holati, harakat imkoniyatlari, jismoniy tayyorgarligi va tiklanish
XUsusiyatlarini hisobga olish zarurligi asoslanadi. Statik mashqlarni individual ta’lim rejasi,
pulsometriya orqgali yuklamani nazorat qilish hamda muntazam pedagogik monitoring bilan
uyg ‘unlashtirishga e’tibor qaratiladi. Dissertatsiya doirasidagi tajriba-sinov xulosalariga tayangan
holda, individual va adaptiv mashg ‘ulotlar jismoniy sifatlar ko ‘rsatkichlarini yaxshilashga xizmat
qilishi bayon etiladi.

Kalit so‘zlar: individual yondashuv, imkoniyati cheklangan talabalar, statik mashglar,
jismoniy sifatlar, adaptiv jismoniy tarbiya, pulsometriya, individual ta’lim rejasi.
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Abstract. The thesis highlights the pedagogical significance of static exercises in developing
the physical qualities of students with disabilities through an individualized approach. It substantiates
the need to consider students’ functional status, motor abilities, physical fitness, and recovery
characteristics when selecting exercises. Particular attention is paid to integrating static exercises
with an individual education plan, monitoring exercise loads through heart rate monitoring, and
conducting regular pedagogical assessment. Based on the findings of the experimental study
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conducted within the dissertation research, the thesis explains that individualized and adaptive
training sessions contribute to improvements in physical fitness indicators.

Keywords: individual approach, students with disabilities, static exercises, physical qualities,
adapted physical education, heart-rate monitoring, individual learning plan.

KIRISH

Oliy ta’limda imkoniyati cheklangan talabalarning jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida faol va
xavfsiz ishtirok etishini ta’minlash pedagogik jarayonni ularning individual imkoniyatlariga mos
tashkil etishni talab giladi. Barcha talabalar uchun bir xil mashq, takrorlar soni yoki yuklama
davomiyligini belgilash ularning funksional holati va harakat imkoniyatlaridagi farglarni yetarlicha
hisobga olmaydi. Shu bois individual yondashuv jismoniy sifatlarni rivojlantirishning muhim
pedagogik sharti sifatida namoyon bo‘ladi.

O‘zbekiston Respublikasining “Nogironligi bo‘lgan shaxslarning huquqlari to‘g‘risida’gi
Qonuni ta’lim va jamiyat hayotida teng ishtirok etish uchun sharoit yaratishning huquqiy asoslarini
belgilaydi [1]. Bunday yondashuv jismoniy tarbiya jarayonida ham talabaning ehtiyojlarini,
imkoniyatlarini va mashg‘ulotga moslashuvini hisobga olishni taqozo etadi. Mazkur maqolaning
maqsadi individual yondashuv asosida statik mashglardan foydalanishning pedagogik imkoniyatlarini
tahlil qilish va ularni mashg‘ulot jarayoniga qo‘shish tamoyillarini yoritishdan iborat.

Statik mashqglar - mushaklar tarangligi saglangan holda tana yoki uning ayrim gismlari
muayyan holatda ushlab turiladigan mashglardir. Bunday mashqglar harakat amplitudasi cheklangan
yoki dinamik harakatlarni bajarishda giyinchilikka duch keladigan talabalar bilan ishlashda
moslashtirilgan vosita sifatida qo‘llanishi mumkin. Ular mushaklarning izometrik kuchlanishini,
holatni ushlab turish qobiliyatini va muayyan vazifani nazorat ostida bajarish ko‘nikmasini
rivojlantirishga yo‘naltiriladi. Biroq statik mashqlar barcha talabalar uchun bir xil darajada mos
kelmaydi; mashq turi va yuklama talabaning sog‘lig‘i, funksional holati hamda mutaxassis tavsiyasiga
muvofiq tanlanishi lozim [2].

Individual yondashuv fagat mashgni yengillashtirish bilan cheklanmaydi. U dastlabki
diagnostika, magsadni belgilash, mashgni moslashtirish, yuklamani nazorat qilish, natijalarni
baholash va reja mazmunini zaruratga ko‘ra qayta ko‘rib chiqish bosqichlarini o‘z ichiga oladi.
Talabaning dastlabki jismoniy tayyorgarligi, harakat doirasi, muvozanati, mushak kuchi, charchash
belgilari va tiklanish holati o‘rganilgach, individual ta’lim rejasi tuziladi. Ushbu reja pedagogga
mashglarni talabaning real imkoniyatlariga muvofiq tanlash, bosgichma-bosgich murakkablashtirish
va natijalarni kuzatish imkonini beradi.

Statik mashglarni tanlashda pedagogik maqgsad anig belgilanishi kerak. Masalan, gavda
holatini ushlab turish, qo‘l yoki oyoq mushaklarining kuchini rivojlantirish, muayyan holatda
bargarorlikni saglash kabi vazifalar uchun mos mashgqlar tanlanadi. Mashqning boshlang‘ich holati,
davomiyligi, takrorlar soni, dam olish oralig‘i va bajarish usuli talabaning individual holatiga qarab
belgilanadi. Dastlab gisqa muddatli va nazorat gilinadigan bajarish usulidan foydalanib, texnika
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to‘g‘ri o‘zlashtirilgach, yuklama ehtiyotkorlik bilan o‘zgartiriladi. Nafasni ushlab qolmaslik, og‘riq
yoki bosh aylanishi kuzatilganda mashqni to‘xtatish hamda xavfsizlik qoidalariga rioya etish
muhimdir.

Dissertatsiya tadgiqotida statik mashqglarni individual ta’lim rejasi bilan uyg‘unlashtirish,
pulsometriya orgali yurak urish chastotasini kuzatish va organizmning tiklanish holatini hisobga
olishga alohida e’tibor garatilgan. Pulsometriya mashgning o‘zini baholovchi yagona mezon
bo‘lmasa-da, yuklamaga javobni kuzatish va mashg‘ulotni moslashtirishda qo‘shimcha ma’lumot
beradi. Yurak urish chastotasi ko‘rsatkichlari talabaning subyektiv holati, nafas olishi, charchash
alomatlari va tiklanish sur’ati bilan birgalikda talqin qilinishi kerak. Zarurat bo‘lsa, yuklama
kamaytiriladi, dam olish uzaytiriladi yoki mashqg boshqga variantga almashtiriladi [3, 4].

Pedagogik jarayonning izchilligini ta’minlash uchun mashqglar mikrosikl, mezosikl va
makrosikl doirasida rejalashtirilishi mumkin. Qisqa muddatli rejalashtirishda mashg‘ulotning
vazifalari va dam olish oralig‘i belgilanadi; o‘rta muddatli bosqichda yuklama hamda mashqlar
murakkabligi natijalarga ko‘ra gayta ko‘rib chiqiladi; uzoq muddatli rejalashtirish esa umumiy
rivojlanish maqgsadlarini belgilaydi. Har bir bosgichda pedagog nazorat natijalarini qayd etib,
talabaning individual rivojlanish dinamikasiga qarab tuzatishlar kiritadi. Bunda mashg‘ulotlarning
mazmuni fagat nogironlik turiga emas, balki talabaning individual funksional xususiyatlariga
asoslanishi zarur.

Statik mashglar boshga jismoniy tarbiya vositalarini to‘liq almashtirmaydi. Ularni dinamik
mashglar, muvozanat va koordinatsiyani rivojlantiruvchi topshiriglar hamda talabaning magsadlariga
mos faoliyatlar bilan uyg‘unlashtirish magsadga muvofiq. Mashg‘ulotlar talabaning qadr-gimmati va
mustaqilligini hurmat qiladigan, tushunarli ko‘rsatmalar beriladigan hamda zarur moslashtirishlar
ta’minlanadigan muhitda o‘tkazilishi kerak. Eshitish yoki ko‘rish bilan bog‘liq cheklovlar mavjud
bo‘lsa, ko‘rsatmalar mos shaklda taqdim etiladi, mashq bajarish joyi va jihozlar xavfsiz tashkil
gilinadi.

Dissertatsiyada keltirilgan tajriba-sinov yakunlariga ko‘ra, tajriba guruhida jismoniy sifatlar
ko‘rsatkichlari nazorat guruhiga nisbatan 11,7 foiz yuqori bo‘lgan. Bu natija tadqiqotda qo‘llangan
individual ta’lim rejasi, moslashtirilgan mashg‘ulotlar, statik mashqlar va pedagogik monitoringni
birgalikda tashkil etish samaradorligiga dalil sifatida talgin gilingan. Shu bilan birga, mazkur fargni
fagat statik mashglarning alohida ta’siri deb izohlash to‘g‘ri bo‘lmaydi, chunki tajriba yondashuvi bir
nechta o‘zaro bog‘liq pedagogik vositalarni qamrab olgan. Shuning uchun amaliyotda natijalarni
muntazam qayd etish, boshlang‘ich ko‘rsatkichlar bilan qgiyoslash va yuklamani individual ravishda
tuzatish muhim hisoblanadi.

XULOSA

Individual yondashuv asosida statik mashglardan foydalanish imkoniyati cheklangan
talabalarning jismoniy sifatlarini rivojlantirishda magsadli pedagogik vosita bo‘lib xizmat qilishi
mumkin. Uning samaradorligi mashqning o‘zidan tashqari, dastlabki diagnostika, individual ta’lim
rejasini tuzish, yuklamani me’yorlash, pulsometriya va tiklanish ko‘rsatkichlarini kuzatish hamda
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natijalarga qarab mashg‘ulotni korreksiyalashga bog‘liq. Statik mashqlar xavfsizlik talablariga rioya
qilgan holda va boshqa moslashtirilgan jismoniy mashqlar bilan uyg‘unlikda qo‘llanishi lozim.

Dissertatsiya doirasidagi tajriba-sinov natijalari tajriba guruhida jismoniy sifatlar
ko‘rsatkichlari nazorat guruhiga nisbatan 11,7 foiz yuqori bo‘lganini ko‘rsatadi. Mazkur natija
kompleks individual-adaptiv pedagogik yondashuvning amaliy ahamiyatini qo‘llab-quvvatlaydi.
Kelgusida turli funksional guruhlar uchun statik mashglarning magbul variantlari, yuklama mezonlari
va xavfsizlik shartlarini yanada aniglashtirish muhimdir.
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