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STATIK MASHQLAR YORDAMIDA MAKTAB O‘QUVCHILARINI
UZOQ MASOFAGA YUGURISHDA CHIDAMLILIK SIFATINI
OSHIRISH USULLARI
Sh.D.Djahongirov
Namangan davlat pedagogika instituti, dotsent

Annotatsiya

Ushbu maqolada statik mashqglar dasturini maktab o‘quvchilari jismoniy
tayyorgarligiga qo‘shish orqali uzoq masofaga yugurishda chidamlilik sifatini
yaxshilash wusullari o‘rganildi. Tadqiqot 12-15 yoshdagi 60 nafar o‘quvchi
ishtirokida eksperimental (statik mashqlar + an’anaviy yugurish) va nazorat (faqat
an’anaviy yugurish) guruhlarida tashkil etildi. 8 haftalik aralashuvdan oldin va keyin
1 600 m yugurish testi, VO:max va yurak urishi parametrlariga asoslangan pre- va
post-test natijalari t-test yordamida tahlil qilindi. Eksperimental guruhda chidamlilik
ko‘rsatkichlari (yugurish muddatidagi oshish, VO2.max) statistika jihatdan sezilarli
darajada yaxshilandi (p < 0,05). Natijalar maktab dasturlarida statik mashglarni
muntazam joriy etishning samaradorligini tasdiglaydi.

Kalit so‘zlar: statik mashqlar; chidamlilik; uzoq masofaga yugurish; maktab
o‘quvchilari; jismoniy tarbiya.

AHHOTALUA

B nanHO# cTaThe MCCIeI0BaHbI METO/IbI MOBBIIIEHUS] BBIHOCIUBOCTH IIKOJBHUKOB
npu Oere Ha JJIMHHBIC TUCTAHIIMU C IIOMOIIBIO BBEICHUS MPOTPAMMbI CTATUYECKHUX
ynpaxHeHud. B skcnepumenTe npuHsiau ydactue 60 ywammuxcs 12-15 ner,
pa3lenéHHbIX Ha  OKCHEPUMEHTAbHYI0  (CTaTMYECKHUE  yIpaKHeHus  +
TpPaJMIIMOHHbBIE TTPOOEKKHN) U KOHTPOJBHYIO (TOJBKO MpoOexku) rpymnmbl. Jlo u
nocJjie 8-HeJAeIbHOI0 BMEIIATEIbCTBA MTPOBOIUINCH TECThl Ha qucTtaniuu 1 600 M,
onpenessics VO:2max U 4acTOTa CepJCYHBbIX COKpAIIEHUI; TaHHbIE CPAaBHUBAIUCH
C MoMolIbpI0 t-TecTa. B sKcrepuMeHTanbHOM rpyrnne MoKa3aTelau BhIHOCIUBOCTH
(Bpemst Oera, VO:max) yJaydlmmwinch cratuctuyecku 3Hauumo (p < 0,05).
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PesynbraTthl  moATBEpKAAIOT  3(PGEKTHUBHOCTh  PETYISIPHOIO  MPUMEHEHUS
CTAaTUYECKUX YIPAKHEHUH B IIKOJIBHBIX MPOrpaMmax (GU3KyIbTYPHI.

Kiarw4yeBble cj10Ba: CTaTUYCCKHUE YIPA)KHCHUSA; BBIHOCIIMBOCTD, oer Ha JIINHHBIC
JUCTaHIINHM, IIKOJIBHHUKH, (bHSI/II-ICCKOC BOCITUTAaHHC.

Abstract

This study examined methods for enhancing endurance in schoolchildren’s long-
distance running by incorporating a static exercise program. Sixty students aged 12—
15 were assigned to an experimental group (static exercises + traditional running)
and a control group (traditional running only). Pre- and post-intervention
assessments over eight weeks included a 1 600 m run test, VO.max measurement,
and heart rate monitoring, with data analyzed via paired t-tests. The experimental
group demonstrated statistically significant improvements in running performance
(reduced time) and VO:max (p < 0.05). These findings support the efficacy of
regularly integrating static exercises into school physical education curricula to
boost endurance.

Keywords: static exercises; endurance; long-distance running; schoolchildren;
physical education.

KIRISH

Maktab yoshidagi o‘quvchilarda kardiorespirator chidamlilikning ahamiyati
jismoniy tarbiya darslari va sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlari samaradorligini
belgilovchi muhim omillardan biridir. Uzun masofaga yugurish esa chidamlilikni
baholashda keng qo‘llaniladigan testlardan sanaladi. Biroq, jismoniy tarbiya
dasturida faqat dinamik yugurish mashglari bilan cheklanilganda, mushak tonusi va
periferik qon aylanishiga ta’sir etuvchi statik mashglar imkoniyatlaridan to‘liq
foydalanilmaydi. Adabiyotlarda statik mashglar mushak tolalarini siqish orqali
tonusni oshirishi, metabolik o‘zgarishlarni rag ‘batlantirishi va qon tomirlar elastiklik
darajasini yaxshilashi qayd etilgan. Oldingi tadqiqotlarda esa statik va dinamik
mashgqlar ta’siri solishtirilgan, ammo maktab yoshidagi bolalar va o‘smirlar
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guruhida uzoq masofaga chidamlilikka bo‘lgan qo‘shma ta’siri yetarlicha
o‘rganilmagan. Shu bois, joriy tadqiqotda 12—15 yoshli o‘quvchilarda statik
mashglar ning uzoq masofaga yugurish natijalariga qo‘shilgan samaradorligini
aniqlash maqgsad qilindi. Tadqiqot hipotezasi shundan iboratki, statik mashqlar
dasturi qo‘shilganda o‘quvchilarning 1600 m yugurish testidagi natijalari va
VO:max ko‘rsatkichlari sezilarli darajada oshadi. Ushbu maqgsad va hipotezani
tasdiglash yoki inkor etish orqali maktab darslarida statik mashqlarni amaliy joriy
etish bo‘yicha aniq tavsiyalar ishlab chiqishga zamin yaratiladi [2,4,5].

METODLAR

Tadqiqotga 12—15 yoshdagi sog‘lom 60 nafar o‘quvchi (30 yigit, 30 qiz) tanlandi.
Ishtirokchilar ixtiyorty rozi bo‘lishlari, jismoniy sog‘liq bo‘yicha yillik
tekshiruvlardan o‘tganliklari shart. Ular tasodifiy ravishda eksperimental (n = 30) va
nazorat (n = 30) guruhlariga bo‘linadi. Eksperimental guruhga statik mashqlar
dasturi (haftasiga 3 marta, har mashg‘ulotda 6 tur — har biri 30 s tutiladi, o‘rtada 15 s
dam), shuningdek an’anaviy yugurish mashqlari (hafta 2 marta 1 600 m) qo‘shildi.
Nazorat guruhi fagat an’anaviy yugurish mashg‘ulotlarini 8 hafta davomida bajardi.
O‘Ichov vositalari sifatida 1600 m yugurish testi, VO.max (probali ishlovchi
spirometr bilan aniglangan) va dam holatidagi hamda test davomidagi yurak urishi
monitorlandi. Ma’lumotlar tadqiqot boshida (pre-test) va 8-hafta oxirida (post-test)
to‘plandi. Statistik tahlil uchun SPSS 25 paketida juft t-testlar va guruhlararo t-
testlar qo‘llanildi; ishonchlilik darajasi p < 0,05 sifatida belgilandi. Effekt hajmi
(Cohen’s d) ham hisoblandi. Tadqiqot yakunida guruhlar ichida va guruhlararo
farglanishni aniqlash orqali statik mashqlar qo‘shilishini chidamlilikka ta’sirini
baholash rejalashtirildi.

NATIJALAR

Tadqiqot yakunida eksperimental va nazorat guruhlarida 1600 m yugurish va
VO:max ko‘rsatkichlarida o‘zgarishlar sezildi. Eksperimental guruhda yugurish
vaqti 8 haftada o‘rtacha 11,2 % ga (pre: 7 min 32 s — post: 6 min 42 s) kamaydi,
VO:max esa 9,5 % ga oshdi (pre: 38,4 — post: 42,0 ml/kg-min). Nazorat guruhida
esa yugurish vaqti 4,3 % ga yaxshilandi, VOmax 3,1 % ga oshdi. Juft t-test natijalari

147 |Page



+%; E CONF SERIES

E CONF SERIES

International Educators Conference
Hosted online from Toronto, Canada
Website: econfseries.com 7™ June, 2025

eksperimental guruhdagi yugurish vaqti va VO:2max o‘zgarishlari p < 0,01, nazorat
guruhida esa p < 0,05 darajasida statistik jihatdan sezilarli ekanini ko‘rsatdi. Quyida
asosiy natijalar jadvali keltirilgan.

Jadval 1. Eksperimental va nazorat guruhlarining pre- va post-test ko‘rsatkichlari

Pre-test + ° _
Guruh O‘lchov re-test (mean Post-test (mean + SD) % P
SD) o‘zgarish | qiymat
Eksperimental | Yugurish vaqti 7min32s+25s 6min42s+22s -11,2% <0,01
38,4+32
VO:max ’ ;. 42,0 + 3,5 ml/kg-min +9,5% <0,01
ml/kg-min
Nazorat Yugurish vaqti 7min30s+27s 7min 12 s+ 24 s —4,3% <0,05
38,6 £ 3,0
VO:max ’ ’ 39,8 + 3,1 ml/kg-min +3,1% <0,05
ml/kg-min
MUHOKAMA

Eksperimental guruhda statik mashqglar dasturi qo‘shilishining chidamlilik
ko‘rsatkichlariga sezilarli 1jobiy ta’sir ko‘rsatgani kuzatildi. Mushak tolalari tonusi
va periferik qon aylanishi yaxshilanishi natijasida VO:max darajasining oshishi va
1 600 m yugurish vaqtidagi pasayish aniglandi. Bu natijalar O‘simova va boshg.
(2020) hamda Li va boshq. (2021) tadqiqotlari bilan mos tushadi, ularda statik
mashqlar aralashuvi o‘rta yoshdagi sportchilarda ham chidamlilikni yaxshilagan.
Nazorat guruhida ham yengil o‘zgarishlar bo‘ldi, ammo effekt haymi kichikroq, bu
an’anaviy yugurish mashqlarining ham samaradorligini ko‘rsatadi. Tadqiqot
cheklovlariga namuna o‘lchami va faqat 8 haftalik aralashuv kiradi, uzoq muddatli
kuzatuv va turli yosh guruhlari bo‘yicha tadqiqotlar zarur. Shuningdek, subyektiv
yuk bahosi va boshqa psixofiziologik parametrlar kiritilganida statik mashqlarning
to‘lig mexanizmi aniqlanadi. Kelgusida maktablar uchun statik mashqlarni
integratsiya qilish bo‘yicha darslik va metodik qo‘llanmalar ishlab chiqish,
shuningdek, murabbiylar tajribasini o‘rganish tavsiya etiladi [2,4,6,7].

XULOSA

Ushbu tadqiqot statik mashqlar dasturini maktab yoshidagi o‘quvchilarning uzoq
masofaga yugurish chidamliligini oshirishda samarali ekanini tasdiqladi.
Eksperimental guruhda 1 600 m yugurish vaqti o‘rtacha 11,2 % ga kamaygan va
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VO:max ko‘rsatkichlari 9,5 % ga oshgan bo‘lsa, nazorat guruhida bu ko‘rsatkichlar
mos ravishda 4,3 % va 3,1 % ga o‘sgan. Statik mashqlarning mushak tonusi va
kislorod iste’moli parametrlariga ijobiy ta’siri tufayli ularni maktab fizkultura
darslariga muntazam qo‘shish tavsiya etiladi. Tadqiqot natijalari bo‘yicha jismoniy
tarbiya o‘qituvchilari uchun 8 haftalik statik mashqlar moduli ishlab chiqish, dars
jadvaliga kiritish va monitoring usullarini joriy etish tavsiya qilinadi. Shuningdek,
kelgusida boshqa yosh guruhlari va jismoniy qobiliyatlari past bolalar ustida bo‘shi
tadqiqotlar olib borish, shuningdek, statistik modellashtirish usullaridan foydalanish
orqali natijalarni yanada chuqurroq o‘rganish lozim.
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