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Annotatsiya. Ushbu maqolada 10-15 yoshli maktab o‘quuchilarida statik kuch va
statik chidamlilikni rivojlantirishning yoshga xos xususiyatlari nazariy-uslubiy jihatdan
tahlil qilindi. Tadqigotning magsadi mazkur yosh davrida statik mashqlardan
foydalanishning pedagogik imkoniyatlarini asoslash, ularni jismoniy tarbiya darslari
mazmuniga bosqichma-bosqich kiritish yollarini aniglashdan iborat. Tadgigotda ilmiy-
uslubiy adabiyotlarni tahlil qilish, umumlashtirish, qiyosiy tahlil, pedagogik kuzatuv va
metodik modellashtirish usullaridan foydalanildi. Natijalar shuni ko‘rsatdiki, 10-11 yoshda
statik mashqlar asosan gavda holatini nazorat qilish, qomatni togri shakllantirish va
mushak faolligini uyg‘unlashtirishga yo‘naltirilishi lozim. 12-13 yoshda statik kuchlanish
davomiyligini bosqichma-bosqich oshirish, 14—15 yoshda esa statik chidamlilikni dinamik
mashqlar bilan uygunlashtirish samaraliroq hisoblanadi. Xulosa sifatida statik kuch va
statik chidamlilikni rivojlantirishda yosh, jins, jismoniy tayyorgarlik darajasi, mashq
davomiyligi va dam olish oraligini hisobga olgan differensial yondashuv zarurligi asoslandi.

Kalit so‘zlar: statik kuch, statik chidamlilik, maktab o‘quuchilari, jismoniy
tayyorgarlik, statik mashqlar, yosh xususiyatlari, jismoniy tarbiya, mushak chidamliligi,
gavda barqarorligi, differensial yondashuuv.

BO3PACTHBIE OCOBEHHOCTH PABBUTHUA CTATUYECKOM CUJIBI U
CTATUYECKOI BRIHOCJIMBOCTH Y YUYAIITUXCH 10-15 JIET

Annomauusn. B darnnoii cmamve meopemuko-memoouueckly npoaHaiuU3UpO8aHbl
803pACMHBLE 0CODEHHOCMU PA3BUMUS CIMAMUYECKOL CUJIbL U CIMAMUYECKOTU 8bIHOCUBOCINLL Y
yuauyuxca 10—15 nem. ILlenv uccnedosarus saxaouaemcs 8 060CHOBAHUL Neda202UUeCKUX
803MOXMCHOCMEL NPUMEHEHUS CINAMUYECKUX YRPANCHEHUT 8 OQHHOM 803PACMHOM nepuoode U
onpedesieHul nymeli ux nOoIMANHO20 BKJIIOYEHUS 8 Ccooepiycarle YPOK0o8 (Ouauueckoll
Kynvmypovl. B uccnedosaHuu UcCnosib308aHb. Memoobl GQHAJIU3A HAYUHO-MemoouwecKol
Jaumepamypst, 0000WeHUA, CPABHUMENIBHO20 AHAIU3A, heda202U1ecKo20 HAbIOeHUs U
memoouuecko2o mooenuposarus. Pezynomamosr noxaswviearom, umo 8 so3pacme 10-11 nem
cmamu4ecKkue YnPaXcHeHUs O0JIHCHbL Obimb HANPQABJIEHbL npedxcoe 6ce20 HA KOHMPOJb
NOJIOXMCeHUS menia, QOPMUPOBAHUE NPABUSILHOL OCAHKU U CO2IACO8AHUE MbLULEYUHOL
akmusrocmu. B eo3pacme 12-13 siem uenecoobpa3HO NOCMENEHHO Y8eaUUUBamb
NPOOOSHCUMESILHOCING CMAMUYECK020 HanpsxceHus, a 6 14-15 nem 6Gosee aghghekmusHvim

W |[NamDPI
Ta'limjva taraqqiyot
limiy-uslubly jurnali

1571



mailto:olimpia-1992@mail.ru

VORI, . AR,

NS

R L 0 O S Lm0 S O L L A s R 0 L O 0 R L R P S R O,

NAMANGAN DAVLAT PEDAGOGIKA INSTITUTI
"TA'LIM VA TARAQQIYOT" ILMIY-USLUBIY
JURNALI 2026-YIL 2-SON

13.00.00. - PEDAGOGIKA FANLARI
JOURNAL,NAMSPI.UZ
ISSN: 2992-9008; UDK: 37

. NamDPI
O S ICK A OGRS OO EX IO T IR R A XICK IO ST ST NCY AU CRICK A A EIC I

ABNIACMNCA COUCMAHUE CMAMUUECKOL 8bIHOCAUBOCNU ¢ OUHAMUYECKUMU YRPAXCHEeHUAMU. B
3aKII0Yerue 000CHO8AHA HE06X00UMOCMb OUPDEPeHUUPOBAHH020 N00X00Q K pPA38UMILI0
CMAMuU4ecKoll CUbl U CMAMU4eCKOl 8blHOCJUBOCIMU C Y4emoM 803PACma, NoJid, YPOSHS
Pusuueckoli no020mMOBIEeHHOCMU, NPOOOSNCUMETIBHOCINU YAPANCHEHUS U UHMep8aJios
omobLxa.

Knwwuesnte ciosa: cmamuueckas cuia, Cmamu1ecKas 8biHOCTUBOCMb, WKOJIbHUKLL,
puauueckas no020mossieHHOCMb, CMAMU1YeCKue YNPAXCHEHUS, 803PACMHbLe 0COOEHHOCMU,
dusuueckoe  gocnumaHue,  MblUEUHAS ~— BbLHOCJUBOCMb,  YCMOUYUBOCMb  menaq,
ouggheperupo8arHuili no0xo0.

AGE-SPECIFIC FEATURES OF DEVELOPING STATIC STRENGTH AND
STATIC ENDURANCE IN 10-15-YEAR-OLD SCHOOLCHILDREN

Abstract. This article provides a theoretical and methodological analysis of age-
specific features of developing static strength and static endurance in 10-15-year-old
schoolchildren. The purpose of the study is to justify the pedagogical potential of static
exercises during this age period and to determine ways of gradually integrating them into
physical education lessons. The study used analysis of scientific and methodological
literature, generalization, comparative analysis, pedagogical observation, and methodological
modelling. The findings indicate that, at the age of 10-11 years, static exercises should
primarily focus on body-position control, correct posture formation, and coordination of
muscle activity. At the age of 12—13 years, it is advisable to gradually increase the duration of
static tension, whereas at the age of 14-15 years, static endurance should be combined with
dynamic exercises more actively. The study concludes that the development of static strength
and static endurance requires a differentiated approach considering age, sex, physical fitness
level, exercise duration, and rest intervals. Such an approach may improve the effectiveness,
safety, and pedagogical value of physical education lessons.

Keywords: static strength, static endurance, schoolchildren, physical fitness, static
exercises, age-specific features, physical education, muscular endurance, body stability,
differentiated approach.

KIRISH
Bugungi kunda umumiy o‘rta ta’lim maktablarida o‘quvchilarning jismoniy
tayyorgarligini rivojlantirish, ularning yoshiga mos harakat faolligini ta’'minlash
hamda jismoniy sifatlarini bosqichma-bosqich shakllantirish jismoniy tarbiya
nazariyasi va metodikasining muhim yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Aynigsa, 10—
15 yosh davri o‘quvchilar organizmida jadal morfofunksional o‘zgarishlar

kechadigan, tayanch-harakat apparati, mushak tizimi, yurak-qon tomir va nafas
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olish tizimlari rivojlanishida sezilarli siljishlar kuzatiladigan bosqich sifatida alohida
1lmiy-amaliy ahamiyatga ega.

Maktab o‘quvchilarining jismoniy tayyorgarligi kuch, chidamlilik, tezkorlik,
chaqqonlik, egiluvchanlik va koordinatsion qobiliyatlar kabi bir gator jismoniy
sifatlarning uyg‘un rivojlanishiga bog‘liq. Ushbu sifatlar ichida statik kuch va statik
chidamlilik alohida o‘rin tutadi. Statik kuch mushaklarning harakatsiz holatda
ma’lum gqarshilikka nisbatan kuchlanishni saqlab turish qobiliyati bo‘lsa, statik
chidamlilik mushaklarning belgilangan holatni imkon qadar uzoq vaqt davomida
ushlab turish imkoniyatini ifodalaydi. Mazkur sifatlar o‘quvchilarning to‘g‘ri
gomatini shakllantirish, gavda barqarorligini ta’minlash, mushaklar muvozanatini
rivojlantirish, umurtga pog‘onasi va bo‘g‘imlarga tushadigan ortigcha yuklamaning
oldini olishda muhim ahamiyat kasb etadi.

Jismoniy tarbiya darslarida statik mashqlardan foydalanish o‘quvchilarning
mushak kuchini oshirish bilan cheklanmaydi. Bunday mashqglar orqali digqatni
jamlash, tana holatini nazorat qilish, mushak kuchlanishini ongli boshqarish,
irodaviy sifatlarni rivojlantirish va mashqni belgilangan tartibda bajarish
konikmalari ham shakllanadi. Plank, devorga tayanib o‘tirish, qo‘llarda tayanib
turish, gavdani muayyan holatda saqglash, oyoq va gavda mushaklariga yo‘naltirilgan
1zometrik mashqlar maktab sharoitida xavfsiz, qulay va metodik jihatdan samarali
vositalar sifatida qo‘llanishi mumkin.

Shu bilan birga, statik mashqglarni yoshga mos bo‘lmagan hajmda yoki noto‘g‘ri
metodika asosida qo‘llash mushaklarning ortiqcha zo‘riqishi, charchogning erta
yuzaga  kelishi, harakat motivatsiyasining pasayishi va  mashg‘ulot
samaradorligining kamayishiga olib kelishi mumkin. Shu sababli 10-15 yoshli
o‘quvchilarda statik kuch va statik chidamlilikni rivojlantirishda yosh, jins, jismoniy
tayyorgarlik darajasi, mashq davomiyligi, takrorlanish soni va dam olish oralig‘ini
hisobga olish muhim hisoblanadi.

Amaliy kuzatuvlar shuni ko‘rsatadiki, maktab jismoniy tarbiya
mashg‘ulotlarida statik mashqlardan foydalanish ko‘pincha umumiy rivojlantiruvchi
mashgqlar tarkibida epizodik tarzda amalga oshiriladi. Ularning yosh guruhlari
bo‘yicha me’yorlanishi, davomiyligi, takrorlanish soni, dam olish oralig® hamda
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o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasiga moslashtirilishi yetarli darajada
tizimlashtirilmagan. Aynigsa, 10-15 yoshli o‘quvchilarda statik kuch va statik
chidamlilikning rivojlanish dinamikasini yoshga xos pedagogik yondashuv asosida
o‘rganish zarurati mavjud.

Mazkur maqgolaning magqgsadi 10—15 yoshli o‘quvchilarda statik kuch va statik
chidamlilikni rivojlantirishning yoshga xos xususiyatlarini nazariy-uslubiy jihatdan
tahlil qilish hamda statik mashqlardan foydalanishning pedagogik imkoniyatlarini
asoslashdan iborat.

Tadqiqot vazifalari quyidagilardan iborat:

1. 10-15 yoshli o‘quvchilarning jismoniy rivojlanishida statik kuch va statik
chidamlilikning ahamiyatini aniqlash.

2. Statik mashqlarni yosh bosqichlari bo‘yicha qo‘llashning metodik shart-
sharoitlarini asoslash.

3. Statik mashqlar yuklamasini me’yorlashning yoshga mos ko‘rsatkichlarini
ishlab chiqish.

4. Jismoniy tarbiya darslarida statik mashqglarni qo‘llash bo‘yicha amaliy
tavsiyalar berish.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR

Ilmiy-uslubiy adabiyotlarda maktab yoshidagi bolalarning jismoniy
rivojlanishi, harakat faolligi va mushak tayyorgarligini shakllantirish masalalari
keng yoritilgan. Bolalar va o‘smirlarning jismoniy rivojlanishi fagat biologik o‘sish
jarayoni bilan emas, balki harakat tajribasi, mashg‘ulot mazmuni, pedagogik
nazorat, individual xususiyatlar va muntazam jismoniy faollik bilan ham belgilanadi.

Jahon sogligni saqlash tashkiloti tavsiyalarida bolalar va o‘smirlar uchun
kunlik jismoniy faollikning yetarli bo‘lishi, mushak va suyak tizimini
mustahkamlovchi mashqglarni muntazam bajarish zarurligi ta’kidlanadi [1]. Bu esa
umumiy o‘rta ta’lim maktablarida jismoniy tarbiya darslari mazmunini faqat
harakatli o‘yinlar yoki dinamik mashqlar bilan cheklamasdan, mushak kuchi, gavda
barqarorligi va chidamliligini rivojlantiruvchi mashqlar bilan boyitish zarurligini

ko‘rsatadi.
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Yoshlar kuch tayyorgarligiga oid ilmiy manbalarda to‘g‘ri tashkil etilgan va
pedagogik nazorat ostida bajariladigan qarshilik mashqlari bolalar va o‘smirlar
uchun xavfsiz bo‘lishi, mushak kuchi, harakat ko‘nikmalari, jarohatlanishning oldini
olish va psixologik barqarorlikka ijobiy ta’sir ko‘rsatishi qayd etilgan [2; 3]. Bu nuqtai
nazardan statik mashqlar maktab sharoitida murakkab jihozlarsiz bajarilishi,
o‘quvchilarni oz tana vazni bilan ishlashga o‘rgatishi va harakat madaniyatini
rivojlantirishi bilan ahamiyatlidir.

Lloyd va Oliver tomonidan taklif etilgan yoshga mos jismoniy rivojlanish
modeli bolalarda jismoniy sifatlarni rivojlantirishda fagat xronologik yoshni emas,
balki biologik yetilish, harakat tajribasi va individual rivojlanish sur’atlarini ham
hisobga olish lozimligini ko‘rsatadi [4]. Bu yondashuv statik kuch va statik
chidamlilikni rivojlantirishda ham muhimdir. Chunki bir =xil yoshdagi
o‘quvchilarning bo‘y o‘sishi, tana vazni, mushak massasi, koordinatsion qobiliyatlari
va charchoqga chidamliligi turlicha bo‘lishi mumkin.

Bolalar va o‘smirlarning o‘sish, yetilish va jismoniy faollik xususiyatlariga oid
tadqiqotlarda 10—15 yosh oralig‘ organizmning sezilarli o‘zgarishlarga uchraydigan
davri sifatida tavsiflanadi [5]. 10-11 yoshda o‘quvchilarda harakat koordinatsiyasi,
gomatni saqglash, tana holatini nazorat qilish ko‘nikmalari shakllanadi. 12-13
yoshda mushak kuchi va umumiy chidamlilikni rivojlantirish imkoniyatlari ortadi.
14-15 yoshga kelib esa statik kuchlanishni ongli boshqgarish, mashq davomiyligini
saqglash va yuklamaga moslashuv darajasi nisbatan yuqorilaydi.

Mahalliy jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasiga oid ishlarda
o‘quvchilarning yosh-jins xususiyatlarini hisobga olish, mashqlarni bosqichma-
bosqich murakkablashtirish, dars mazmunida umumily va maxsus jismoniy
tayyorgarlik vositalarini uyg‘unlashtirish zarurligi ta’kidlanadi [6; 7]. Biroq mavjud
amaliyotda statik mashqlarning alohida metodik tizim sifatida qo‘llanishi, ularni
yosh bosqichlariga mos ravishda me’yorlash, o‘quvchilarning statik kuch va statik
chidamlilik ko‘rsatkichlarini baholash mezonlari yetarlicha ishlab chiqilmagan.

Shu sababli 10-15 yoshli o‘quvchilarda statik kuch va statik chidamlilikni

rivojlantirishning yoshga xos xususiyatlarini aniqlash hamda statik mashqlardan

W |[NamDPI
Ta'limjva taraqqiyot
limiy-uslubly jurnali

1575




R L P L L L O P T SO R 0L,

13.00.00. - PEDAGOGIKA FANLARI
JOURNAL,NAMSPI.UZ
ISSN: 2992-9008; UDK: 37

NAMANGAN DAVLAT PEDAGOGIKA INSTITUTI
"TA'LIM VA TARAQQIYOT" ILMIY-USLUBIY
JURNALI 2026-YIL 2-SON

R B L L L L L S L L e I T IO

Pasusads TP

foydalanish bo‘yicha differensial metodik yondashuv ishlab chiqish dolzarb ilmiy-
uslubiy vazifa hisoblanadi.

Tadqiqot metodlari

Magqola nazariy-uslubiy xarakterga ega bo‘lib, unda quyidagi tadqiqot
metodlaridan foydalanildi:

e 1lmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil qilish;

e pedagogik tajriba va amaliy kuzatuvlarni umumlashtirish;

e qiyosiy tahlil;

 yosh bosqichlari bo‘yicha metodik modellashtirish;

« statik mashqlar yuklamasini pedagogik me’yorlash;

o« umumlashtirish va xulosa chiqarish.

Tahlil jarayonida 10—15 yoshli o‘quvchilar uchta yosh bosqichiga ajratildi: 10—
11 yosh, 12—-13 yosh va 14—15 yosh. Bunday ajratish o‘quvchilarning morfofunksional
rivojlanishi, mushak faoliyati, koordinatsion imkoniyatlari va jismoniy
yuklamalarga moslashuv xususiyatlarini hisobga olish imkonini beradi.

Statik kuch va statik chidamlilikni rivojlantirish uchun quyidagi mashqlar
guruhi metodik jihatdan tahlil qilindi: plank, yon plank, devorga tayanib o‘tirish,
gollarda tayanib turish, yarim o‘tirgan holatni saqglash, gimnastik holatlarda
gavdani ushlab turish, oyoq uchida muvozanat saqlash, osilish va tayanch holatidagi
1zometrik mashqlar.

NATIJALAR VA MUHOKAMA

Tahlillar shuni ko‘rsatadiki, statik kuch va statik chidamlilikni
rivojlantirishda yagona umumiy yondashuvdan foydalanish yetarli emas. 10-15
yoshli o‘quvchilar bilan ishlashda mashqlar mazmuni, davomiyligi, takrorlanish soni
va dam olish oralig‘ yosh bosqichlariga mos ravishda belgilanadi.

1-jadval
10-15 yoshli o‘quvchilar uchun statik mashqlarni qo‘llashning

yoshga xos yo‘nalishlari

Yosh Asosiy pedagogik Statik mashqlar
Metodik e’tibor
bosqichi yo‘nalish mazmuni
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Gavda holatini Oddiy plank, yarim Mashq texnikasi,
10-11 nazorat qilish, o‘tirish, qo‘llarda tayanib qisqa
yosh qomatni turish, muvozanat davomiylik, o‘yin
shakllantirish mashqlari elementlari
Davomiylikni
Plank, yon plank, devorga
Statik kuchlanishni nazorat qilish,
12-13 ) ) tayanib o‘tirish, oyoq va
bosqichma-bosqich ‘ charchoq
yosh gavda mushaklariga
oshirish belgilarini
mashqlar
kuzatish
Statik chidamlilikni
Murakkablashtirilgan Individual
rivojlantirish va
14-15 plank, statik-dinamik yuklama, jinsiy
dinamik mashqlar
yosh komplekslar, tayanch farqglar, tiklanish
bilan
holatlari oralig‘l
uyg‘unlashtirish

10-11 yoshli o‘quvchilarda statik mashqlar ko‘proq harakat madaniyati, gavda
holatini nazorat qgilish va mushaklarni muvofiqlashtirishga xizmat qilishi lozim. Bu
yoshda mashqlar qisqa muddatli, sodda, texnik jihatdan tushunarli va emotsional
jthatdan qizigarli bo‘lishi kerak. Mashq davomiyligini haddan tashqari oshirish
magsadga muvofiq emas, chunki bu charchogning erta yuzaga kelishiga va mashqni
noto‘g‘ri bajarishga olib kelishi mumkin.

12-13 yoshda statik mashqlarni qo‘llash imkoniyatlari kengayadi. Bu davrda
o‘quvchilarda tana holatini saqlash, mushak kuchlanishini boshqarish, belgilangan
holatda turish davomiyligini oshirish ko‘nikmalari shakllanadi. Shu sababli plank,
devorga tayanib o‘tirish, yon plank, qollarda tayanib turish kabi mashqlarni
bosqgichma-bosqich murakkablashtirish mumkin.

14-15 yoshga kelib statik chidamlilikni rivojlantirishga yo‘naltirilgan
mashqlar hajmini oshirish imkoniyati paydo bo‘ladi. Bu yoshda statik mashqlarni
dinamik mashgqlar bilan uyg‘unlashtirish, masalan, qisqa yugurishdan keyin plank
bajarish, umumiy rivojlantiruvchi mashqlardan so’ng devorga tayanib o‘tirish,
sakrash mashqlaridan keyin muvozanat holatini saqlash kabi usullar samarali
bo‘lishi mumkKkin.
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2-jadval
Statik mashqlar yuklamasini yoshga mos me’yorlash
Dam
Yosh Mashq Tavsiya
Takrorlanis | Yondashuvla | olish
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Jadvalda keltirilgan me’yorlar qat’iy standart emas, balki pedagogik tavsiya
sifatida qaralishi lozim. O‘quvchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasi, sog‘ligf, dars
sharoiti, mashq texnikasi va charchoq holati doimiy nazorat qilinishi zarur. Statik
mashqlarda asosiy mezon mashqni uzoq vaqt bajarish emas, balki uni to‘g‘ri texnika,
barqaror holat va xavfsiz mushak kuchlanishi bilan bajarishdir.

Statik mashqlarni bajarishda quyidagi metodik talablarga rioya qilish

magqgsadga muvofiq:
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1. Mashgqglar darsning tayyorlov yoki asosiy qismida o‘quvchilarning holatiga
garab qo‘llanada.

2. Har bir mashqgdan oldin bajarish texnikasi ko‘rsatiladi va tushuntiriladi.

3. Mashq davomida nafasni ushlab turmaslik, erkin va ritmik nafas olishga
e’tibor beriladi.

4. Gavda, bel, yelka va tizza holati o‘qituvchi tomonidan nazorat qilinadi.

5. Mashq davomiyligi o‘quvchilarning yoshiga va tayyorgarligiga mos
belgilanadi.

6. Charchoq, og‘riq, bosh aylanishi yoki noqulaylik sezilganda mashq
to‘xtatiladi.

7. Statik mashqglar dinamik mashgqlar, cho‘zilish va tiklanish mashqlari bilan
uyg‘unlashtiriladi.

Maktab sharoitida statik kuch va statik chidamlilikni baholash murakkab
laboratoriya uskunalarisiz ham amalga oshirilishi mumkin. Bunda oddiy, xavfsiz va

o‘quvchilarning yoshiga mos testlardan foydalanish magsadga muvofiq.
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Ushbu testlar yordamida o‘quvchilarning statik kuch va statik chidamlilik
darajasini aniqlash, yosh guruhlari o‘rtasidagi farqlarni kuzatish, mashg‘ulot
jarayonida individual yondashuvni amalga oshirish mumkin. Aynigsa, plank va
devorga tayanib o‘tirish testlari maktab sharoitida qulayligi, xavfsizligi va tezkor
baholash imkoniyati bilan ajralib turadi.

Muhokama

10-15 yoshli o‘quvchilarda statik kuch va statik chidamlilikni rivojlantirish
jismoniy tarbiya darslarining umumiy samaradorligini oshirishga xizmat qiladi.
Biroq mazkur jarayon yoshga mos, bosqichma-bosqich va pedagogik nazorat asosida
tashkil etilgandagina ijobiy natija beradi. Statik mashqlarni haddan tashqgari uzoq
davom ettirish yoki ularni tayyorgarligi past o‘quvchilarga bir xil hajmda qo‘llash
metodik xatolik hisoblanadi.

10-11 yoshli o‘quvchilarda statik mashqglarning asosiy vazifasi mushaklarni
ortiqcha zo‘riqtirish emas, balki tana holatini his qilish, to‘g‘ri gomatni shakllantirish
va oddiy statik holatlarni o‘zlashtirishdan iborat bo‘lishi kerak. Bu yoshda
o‘quvchilarning diggatini uzoq vaqt bir mashqqga garatish qiyin bo‘lishi mumkin.
Shuning uchun mashqlar qisqa, tushunarli va o‘yin elementlari bilan boyitilgan
bo‘lishi lozim.

12-13 yoshda statik mashqglarni maqgsadli ravishda kuchaytirish mumkin.
Bunda gavda, qorin, bel, yelka va oyoq mushaklari uchun mashqlar muvozanatli
tanlanishi kerak. Bir tomonlama yuklama yoki fagat bitta mushak guruhiga
garatilgan mashqlar mushaklar muvozanatining buzilishiga olib kelishi mumkin.
Shuning uchun statik mashqlar kompleksida old, orqa, yon va pastki tana
mushaklari uchun mashqlar uyg‘unlashtiriladi.

14-15 yoshli o‘quvchilarda statik chidamlilikni rivojlantirishda mashq
davomiyligini oshirish bilan birga, mashq sifatini ham nazorat qilish zarur. Bu
yoshda o‘quvchilar murakkabroq statik-dinamik komplekslarni bajarishga tayyor
bo‘lishi mumkin. Biroq yuklama individual holatga, jinsiy farqlarga va jismoniy
tayyorgarlik darajasiga qarab belgilanadi.
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Statik mashqlarning samaradorligi ularni darsning boshqa vositalari bilan
uyg‘unlashtirishga bogliq. Masalan, umumiy rivojlantiruvchi mashqlar, harakatli
o‘yinlar, koordinatsion mashqglar, chozilish mashqlari va nafasni boshqgarish
topshiriglari statik mashgqlar bilan birga qollanganda o‘quvchilarda har tomonlama
jismoniy tayyorgarlik shakllanadi.

Shuningdek, statik mashqlar orqali o‘quvchilarda o‘z-o‘zini nazorat qilish,
1rodaviy barqgarorlik, sabr, intizom va mashq texnikasiga mas’uliyat bilan yondashish
kabi tarbiyaviy sifatlar ham rivojlanadi. Shu jihatdan statik mashqlar nafaqat
jismoniy, balki pedagogik-tarbiyaviy ahamiyatga ham ega.

XULOSA

10-15 yoshli o‘quvchilarda statik kuch va statik chidamlilikni rivojlantirish
jismoniy tarbiya jarayonining muhim tarkibiy qismi hisoblanadi. Tadqiqot
natijalariga ko‘ra, statik mashqlarni samarali qo‘llashda quyidagi xulosalarga kelish
mumkin:

1. Statik kuch va statik chidamlilik o‘quvchilarning gavda barqarorligi,
gqomatni to‘gri shakllantirish, mushaklar muvozanati va umumiy jismoniy
tayyorgarligini rivojlantirishda muhim ahamiyatga ega.

2. 10-11 yoshda statik mashqlar gisqa muddatli, sodda va texnik jihatdan
xavfsiz bo‘lishi, asosan gavda holatini nazorat qilish va muvozanatni rivojlantirishga
yo‘naltirilishi lozim.

3. 12-13yoshda statik kuchlanish davomiyligini bosqichma-bosqich oshirish,
plank, yon plank va devorga tayanib o‘tirish kabi mashqlarni metodik jithatdan to‘g‘ri
go‘llash magsadga muvofiq.

4. 14-15 yoshda statik chidamlilikni rivojlantirishda murakkablashtirilgan
statik mashqglar va statik-dinamik komplekslardan foydalanish samarali
hisoblanadi.

5. Statik mashqlar yuklamasini belgilashda yosh, jins, jismoniy tayyorgarlik
darajasi, mashq davomiyligi, takrorlanish soni va dam olish oralig‘i hisobga olinishi

zarur.
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6. Jismoniy tarbiya darslarida statik mashqlarni tizimli, bosqichma-bosqich
va differensial yondashuv asosida qo‘llash o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarligini
rivojlantirish samaradorligini oshiradi.

7. Kelgusida mazkur metodik yondashuvning samaradorligini tajriba-sinov
asosida tekshirish, o‘g‘il va qiz bolalar kesimida qiyosiy tahlil qilish hamda statik
kuch va statik chidamlilik bo‘yicha yoshga mos baholash mezonlarini ishlab chiqgish
magsadga muvofiq.
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