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O‘SMIR QIZLARNING 
JISMONIY RIVOJLANISHINI 
TAKOMILLASHTIRISHDA 
DEFILE MASHQLARIDAN 
FOYDALANISH METODIKASI
Shaxbazova Gulrux Orifjon qizi
Farg‘ona davlat universiteti Jismoniy tarbiya va sport o‘yinlarini
o‘qitish metodikasi kafedrasi o‘qituvchisi p.f.b.f.d. (PhD)

Abdullayeva Maxbuba
Farg‘ona davlat universiteti Jismoniy tarbiya va sport mashgʻulotlar
nazariyasi va metodikasi 1-kurs magistranti

Annotatsiya: Mazkur maqolada o‘smir qizlarning jismoniy rivojlanishini takomillashtirishda defile maxsus mashqlarini 
jismoniy tarbiya darslariga integratsiya qilishning metodik ahamiyati yoritilgan. Tadqiqotning asosiy maqsadi defile ele-
mentlariga asoslangan mashqlar majmuasini ishlab chiqish hamda uni umumta’lim maktablarida jismoniy tarbiya darslari 
mazmuniga kiritishning pedagogik imkoniyatlarini asoslashdan iborat. Tadqiqot jarayonida ilmiy-metodik adabiyotlar tah-
lili, pedagogik kuzatuv va tajriba mashg‘ulotlari metodlaridan foydalanildi. Defile mashqlarining qomatni shakllantirish, 
harakatlar koordinatsiyasi va estetik madaniyatni rivojlantirishdagi o‘rni ochib berildi. Ishlab chiqilgan metodika o‘smir 
qizlarning yosh va psixofiziologik xususiyatlarini inobatga olgan holda tuzilgan bo‘lib, jismoniy tarbiya darslarining sama-
radorligini oshirishga xizmat qiladi.

Kalit so‘zlar: o‘smir qizlar, jismoniy tarbiya darsi, defile mashqlari, integratsiya, metodika, qomatni shakllantirish, 
harakatlar koordinatsiyasi, estetik tarbiya.
Abstract: This article highlights the methodological significance of integrating special defile exercises into physical edu-
cation classes to improve the physical development of adolescent girls. The main objective of the study is to develop a 
set of exercises based on defile elements and to substantiate the pedagogical possibilities of incorporating them into the 
content of physical education lessons in general secondary schools. The research employed methods such as analysis 
of scientific and methodological literature, pedagogical observation, and experimental training sessions. The role of defile 
exercises in posture formation, coordination of movements, and the development of aesthetic culture is revealed. The 
developed methodology is designed with consideration of the age and psychophysiological characteristics of adolescent 
girls and is aimed at increasing the effectiveness of physical education classes.

Key words: adolescent girls, physical education class, defile exercises, integration, methodology, posture formation, 
coordination of movements, aesthetic education.
Аннотация: В данной статье освещается методическое значение интеграции специальных упражнений дефиле в 
уроки физической культуры для совершенствования физического развития девочек-подростков. Основной целью 
исследования является разработка комплекса упражнений на основе элементов дефиле, а также обоснование 
педагогических возможностей его внедрения в содержание уроков физической культуры в общеобразовательных 
школах. В процессе исследования использовались методы анализа научно-методической литературы, педагоги-
ческого наблюдения и экспериментальных занятий. Раскрыта роль упражнений дефиле в формировании осанки, 
координации движений и развитии эстетической культуры. Разработанная методика составлена с учётом воз-
растных и психофизиологических особенностей девочек-подростков и направлена на повышение эффективности 
уроков физической культуры.

Ключевые слова: девочки-подростки, урок физической культуры, упражнения дефиле, интеграция, методика, 
формирование осанки, координация движений, эстетическое воспитание.

KIRISH
Hozirgi kunda umumta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya darslarining samaradorligini oshirish, o‘quv

chilarning yosh va individual xususiyatlarini hisobga olgan holda mashg‘ulotlar mazmunini takomillashtirish 
dolzarb masalalardan biri hisoblanadi. Ayniqsa, o‘smir qizlarning jismoniy rivojlanishida qomat holatining buzi
lishi, harakat koordinatsiyasining yetarli darajada rivojlanmaganligi hamda jismoniy faollikka bo‘lgan qiziqishning 
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pasayishi kabi muammolar tez-tez uchramoqda. Mazkur holatlar jismoniy tarbiya darslarida qo‘llanilayotgan 
an’anaviy mashqlar bilan bir qatorda yangi va motivatsion vositalarni joriy etishni taqozo etadi. O‘smirlik davri 
organizmning jadal o‘sish va shakllanish bosqichi bo‘lib, bu davrda jismoniy mashqlarning to‘g‘ri tanlanishi va 
maqsadga muvofiq tashkil etilishi katta ahamiyatga ega. O‘smir qizlar uchun estetik yo‘nalishga ega bo‘lgan 
harakat faoliyati turlari ularning psixofiziologik xususiyatlariga mos kelishi bilan ajralib turadi. Shu nuqtai 
nazardan, defile mashqlari qomatni shakllantirish, harakat madaniyatini rivojlantirish, muvozanat va koordinat-
siyani takomillashtirishda samarali vosita sifatida namoyon bo‘ladi. 

Defile mashqlari asosan to‘g‘ri yurish, tana holatini nazorat qilish, mushaklar muvozanatini saqlash va 
harakatlarning uyg‘unligini ta’minlashga qaratilgan bo‘lib, ularni jismoniy tarbiya darslari mazmuniga integrat-
siya qilish orqali mashg‘ulotlarning estetik va tarbiyaviy qiymatini oshirish mumkin. Bunday yondashuv o‘smir 
qizlarning jismoniy mashqlarga bo‘lgan qiziqishini kuchaytirish bilan birga, ularning jismoniy rivojlanish ko‘rsat-
kichlarini takomillashtirishga xizmat qiladi. Shu munosabat bilan, defile mashqlaridan foydalanishga asoslangan 
metodikani ishlab chiqish va uni jismoniy tarbiya darslari jarayoniga tatbiq etish masalasi ilmiy-uslubiy jihatdan 
muhim ahamiyat kasb etadi. Mazkur maqolada o‘smir qizlarning jismoniy rivojlanishini takomillashtirishda defile 
mashqlaridan foydalanish metodikasining mazmuni va uning jismoniy tarbiya darslari uchun ahamiyati yoritiladi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Mazkur tadqiqotda o‘smir qizlarning jismoniy rivojlanishini takomillashtirish maqsadida defile mashqlaridan 

foydalanishga asoslangan metodika ishlab chiqildi. Metodika o‘smir qizlarning yosh, anatomik-fiziologik va psi
xologik xususiyatlarini hisobga olgan holda tuzildi hamda umumta’lim muassasalarida o‘tkaziladigan jismoniy 
tarbiya darslari mazmuniga integratsiya qilish uchun mo‘ljallandi.

1.	 Metodikaning asosiy tamoyillari.

Ishlab chiqilgan metodika quyidagi tamoyillarga asoslanadi:

mashqlarning yoshga mosligi va bosqichma-bosqich murakkablashuvi;

qomatni to‘g‘ri shakllantirishga yo‘naltirilganlik;

harakatlarning estetik va funksional uyg‘unligi;

mushaklar faoliyatining muvozanatli rivojlanishi;

jismoniy mashqlarga bo‘lgan qiziqishni oshirish.

2.	 Defile mashqlarining mazmuni.

Metodikada qo‘llanilgan defile mashqlari o‘smir qizlarning jismoniy rivojlanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatuvchi 
quyidagi yo‘nalishlarni qamrab oladi:

•	 to‘g‘ri yurish texnikasini shakllantirish;

•	 qomatni ushlab turish va nazorat qilish mashqlari;

•	 muvozanat va koordinatsiyani rivojlantiruvchi harakatlar;

•	 yelka kamari, bel va pastki tana mushaklarini mustahkamlash;

•	 nafas olish va harakatlar uyg‘unligini ta’minlash.

3.	 Metodik mashqlar majmuasi.

Defile mashqlariga asoslangan mashqlar majmuasi quyidagi elementlarni o‘z ichiga oladi:

•	 bosh va yelka holatini nazorat qilgan holda to‘g‘ri yurish;

•	 kitob yoki yengil predmet bilan qomatni saqlagan holda yurish;

•	 tekis va egri chiziqlar bo‘ylab yurish mashqlari;

•	 musiqiy ritm ostida yurish va to‘xtash mashqlari;

•	 oyna qarshisida qomatni nazorat qilish mashqlari. 
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1-jadval: Metodik mashqlar majmuasi

Yosh Mashq nomi Mashq mazmuni Mashq xususiyati Metodik 
yo‘nalish

13 yosh

To‘g‘ri qomatda yurish
Bosh tik, yelka orqaga tortilgan 
holda to‘g‘ri chiziq bo‘ylab 
yurish

Yengil, sekin temp, qisqa 
masofa

Qomatni 
shakllantirish

Kitob bilan yurish Bosh ustiga yengil predmet 
qo‘yib yurish

Statik-dinamik, 
muvozanatga yo‘naltirilgan

Muvozanatni 
rivojlantirish

Nafas bilan uyg‘un 
yurish

Qadamlar nafas olish va 
chiqarish bilan uyg‘unlashtiriladi Ritmik, nazoratli Nafas va harakat 

uyg‘unligi

Aylana bo‘ylab yurish Aylana shaklida yurish, qomatni 
saqlash Sekin, barqaror Koordinatsiya

14 yosh

To‘g‘ri va egri chiziqlar 
bo‘ylab yurish

Belgilangan trayektoriya bo‘ylab 
yurish O‘rtacha murakkablik Harakat aniqligi

Musiqa ostida defile Yengil musiqiy ritm asosida 
yurish Ritmik, estetik Harakat 

madaniyati
Qadam uzunligini 
nazorat qilish Qadam uzunligi bir xil saqlanadi Dinamik, nazoratli Yurish texnikasi

Oyna qarshisida 
yurish

O‘z qomatini vizual nazorat 
qilish

O‘zini tahlil qilishga 
yo‘naltirilgan Postural nazorat

15 yosh

Murakkab defile 
yurishi To‘g‘ri yurish + burilishlar Murakkab, koordinatsion Koordinatsiya va 

muvozanat
To‘xtash va yurishni 
uyg‘unlashtirish

Harakat davomida to‘xtash va 
davom ettirish Ritmni boshqaruvchi Harakat nazorati

Musiqiy-templi yurish Tempni o‘zgartirib yurish Dinamik, moslashuvchan Harakat tezligi

Erkin defile elementlari O‘quvchi mustaqil yurish 
uslubini namoyon etadi Ijodiy, erkin

Mazkur mashqlar majmuasi o‘smir qizlarning yosh xususiyatlarini hisobga olgan holda bosqichma-bosqich 
murakkablashib boruvchi tizim asosida ishlab chiqildi. 13 yoshda mashqlar asosan qomatni to‘g‘ri shakllantirish 
va muvozanatni rivojlantirishga yo‘naltirilgan bo‘lsa, 14 yoshda harakat koordinatsiyasi va estetik elementlar 
kuchaytiriladi, 15 yoshda esa murakkab defile elementlari orqali harakatlarni ongli boshqarish va jismoniy-
estetik tayyorgarlikni takomillashtirishga e’tibor qaratiladi. Metodika jismoniy tarbiya darslarining an’anaviy tu
zilmasiga mos ravishda quyidagi bosqichlarda amalga oshiriladi:

•	 Tayyorlov qismi. Qomatni faollashtiruvchi umumrivojlantiruvchi mashqlar, yengil cho‘zilish va nafas 
mashqlari bajariladi.

•	 Asosiy qism. Defile texnikasiga oid maxsus mashqlar, qomat va muvozanatni rivojlantiruvchi harakatlar 
hamda yurish texnikasi elementlari o‘rganiladi.

•	 Yakuniy qism. Bo‘shashtiruvchi mashqlar, nafasni tiklash hamda qomatni to‘g‘ri holatda ushlab turishga 
qaratilgan statik mashqlar bajariladi.

Defile mashqlariga asoslangan metodika jismoniy tarbiya darslarining asosiy mazmunini buzmagan holda 
darsning tayyorlov va asosiy qismlariga integratsiya qilinadi. Mashqlar haftasiga 2-3 marotaba, 30-40 daqiqa 
davomida o‘tkazilishi tavsiya etiladi. Ushbu yondashuv darslarning estetik yo‘nalishini kuchaytirib, o‘smir 
qizlarning jismoniy faolligini va mashg‘ulotlarga bo‘lgan motivatsiyasini oshirishga xizmat qiladi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Ushbu maqolada ishlab chiqilgan metodika o‘smir qizlarning jismoniy rivojlanishini takomillashtirishda 

defile mashqlaridan foydalanishga qaratilgan bo‘lib, uning asosiy pedagogik ahamiyati bir nechta jihatlarda 
namoyon bo‘ladi.

Birinchi navbatda, defile mashqlari qomatni shakllantirish, mushaklar tonusini barqarorlashtirish va 
harakat koordinatsiyasini rivojlantirishga xizmat qiladi. Bu esa o‘smir qizlarning psixofiziologik xususiyatlariga 
moslashgan jismoniy tarbiya jarayonini tashkil etishga imkon yaratadi.

Ikkinchidan, metodika o‘quvchilarning jismoniy tarbiya darslariga bo‘lgan qiziqishini oshirishda muhim rol 
o‘ynaydi. Defile mashqlari estetik elementlarga ega bo‘lgani uchun o‘smir qizlar mashqlarni ijodiy va moti-
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vatsion tarzda bajaradilar. Bu esa dars jarayonida diqqatni jalb qilish va mashg‘ulotlarning samaradorligini 
oshirishga xizmat qiladi.

Uchinchidan, metodika yosh xususiyatlariga moslashgan holda bosqichma-bosqich murakkablashuvchi 
mashqlarni taklif etadi. 

13 yoshdan boshlab qomatni shakllantirish va muvozanatni rivojlantirish, 14 yoshda harakat koordinatsi-
yasi va estetik elementlarni kuchaytirish, 15 yoshda esa murakkab defile elementlari orqali harakatlarni ongli 
boshqarish ta’minlanadi. Natijada ishlab chiqilgan metodika o‘smir qizlarning jismoniy rivojlanishini yaxshilash, 
estetik harakat madaniyatini shakllantirish va jismoniy tarbiya darslarining sifatini oshirish uchun samarali vosita 
sifatida tavsiya etiladi. Shu bilan birga metodika keyinchalik tajriba-sinov va samaradorlikni baholash bo‘yicha 
qo‘shimcha ilmiy tadqiqotlar uchun mustahkam pedagogik baza yaratadi.

XULOSA
O‘smir qizlarning jismoniy rivojlanishini takomillashtirishda defile mashqlaridan foydalanish metodikasi 

ishlab chiqildi va uning pedagogik samaradorligi asoslandi. Metodika yosh xususiyatlarini hisobga olgan 
holda mashqlarni bosqichma-bosqich murakkablashuvchi tarzda tashkil etadi, bu esa qomatni shakllantirish, 
muvozanat va koordinatsiyani rivojlantirish hamda estetik harakat madaniyatini oshirishga xizmat qiladi.

Defile mashqlari jismoniy tarbiya darslariga integratsiya qilinib, dars jarayonining tuzilmasini buzmaydi, 
o‘quvchilarning jismoniy faolligini va mashg‘ulotlarga bo‘lgan motivatsiyasini oshiradi. Ishlab chiqilgan meto-
dika o‘smir qizlar uchun motivatsion va samarali vosita bo‘lib, jismoniy tarbiya darslarida qo‘llash mumkinligi 
ilmiy jihatdan asoslangan. Metodika keyingi tadqiqotlar uchun, xususan, mashqlar samaradorligini tajriba-sinov 
orqali baholash bo‘yicha mustahkam ilmiy baza sifatida xizmat qiladi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:
1.	 Abdullayev, A., & Xonkeldiyev, Sh. (2012). Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi. Toshkent: O‘qituvchi. 
2.	 Kerimov, F.A. (2005). Sport mashg‘ulotlarining nazariy asoslari. Toshkent: Fan. 
3.	 Choriyevna, C.D. (2025). Maktabgacha ta’lim tashkilotlarida ritmika va xoreografiya mashg‘ulotlarining ahamiyati va 

samaradorligini oshirish yo‘llari. Journalss.org. http://journalss.org/conf/article/download 
4.	 Karimova, G.B. (2025). O‘smir sportchilarda jismoniy sifatlarni rivojlantirish metodikasi. Ilmiy maqola. BuxDU.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari
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