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OLIY TA’LIM TALABALARINING JISMONIY SIFATLARINI AYLANMA MASHQLAR
ASOSIDA RIVOJLANTIRISH USULLARI

METOObl PASBUTUA PUSNHECKNX KAHECTB CTYAEHTOB BY3A HA OCHOBE
KPYIroBbIX YMPAXHEHUWN

METHODS OF DEVELOPMENT OF PHYSICAL QUALITIES OF UNIVERSITIES
STUDENTS BASED ON CIRCULAR EXERCISES

G‘olibjon Ne’matovich Ernazarov'

1G‘olibjon Ne’matovich Ernazarov — Farg‘ona davlat universiteti, p.f.b.f.d, dotsent

Annotatsiya

Maqolada jismoniy tarbiya darslarida o‘quvchilarning kuch va jismoniy sifatlari va harakat faolligining
o‘zgarishiga qayta moslashish va ularning salomatligi va jismoniy sifatlarini yanada rivojlantirish qobiliyatini o‘rganish
bo'yicha o'tkazilgan pedagogik tajribalar natijalari bayon etilgan.

Hozirda oliy tallim muassasalarida ‘Jismoniy tarbiya” fani o‘quv rejalarida mashgulotlarga ajratilgan soatlarning
muntazam kamayib borayotganligi kuzatiimoqda. Mavjud bulgan ilmiy tadqgiqotlarda talabalaming jismoniy sifatlarini rivojlantirishga
yo'naltirish bo'yicha mashg‘ulotlar uslubiyatining oziga xos xususiyatlari tofligicha inobatga olinmagan. Jismoniy tarbiya
vositalaridan to'g'i foydalanish, talabalarning aylanma mashqlar uchun jismoniy tarbiya mashg ulotlari uslubiyatini ishlab chiqish,
Jismoniy tarbiya darslariga joriy qilish, va shuningdek, talabalarning jismoniy tayyorgarligini oshirish jarayonini boshqarish kabi
masalalar hozirgacha dolzarbligicha qolmoqda.

Shu sababdan biz bu jarayonni tahlil gilish natijalari: kamchilik va yutuqlarini ko'rib o tamiz.

AHHOMauus

B cmambe onucaHbl pe3ynbmambl pPO8eO0eHHbIX nedaco2udeckux SKCIepuMeHmos o  U3Y4YeHU!o
criocobHocmu cmydeHmos K nosmopHoU adanmayuu K U3MeHeHUsIM CUo8bIX U (hu3uYecKux kavecmes u dguzameribHoul
aKmueHocmu Ha 3aHamusx o cpuduyeckol Kynbmype U K OanbHelweMy pa3sumuro Ux 300po8bsi U hbu3uyecKux
Kayecms.

B Hacmosiuee apemsi 8 8biclUX y4ebHbIX 3agedeHusix Habmodaemcs cucmemamuyecKoe COKpaujeHue 4acos,
omeelfeHHbIX Ha 3aHamusi rno ducyunnuHe “uskynbmypa” e y4yebHbix nnaHax. Crneyuguka memoduKku 3aHamul o
HarpasneHHOCMuU Ha pa3sumue hU3UYECKUX Kayecme yyawjuxcsi 8 Cywecmsyouux Hay4HbiX ucciedosaHusix He bbina
rnofiHocmbio yuymera. [Jo cux nop ocmairomcs akmyarsbHbIMU Makue 80rpoChl, KaK rpasusibHoe UCMo1b308aHUe
cpedcme pusuHeckoz2o socrnumaHus, paspabomka MemoOUKU (DUSKYNbMYPHLIX 3aHAMUU y4alwuxcsi 1o Kpy208biM
yrnpaxHeHusiM, eHedpeHUe ee Ha ypokax (busuyecKoU Kyrbmypbi, @ makxe yrpasieHue MpoyeccoM MoebIUeHUs
gusuyeckoli M0A20mMoeIeHHOCMU y4aujuxcsi.

o amol npuyuHe Mbi pacCMOMPUM pe3yibmambl aHau3a 3mozao fpouecca: He0ocmamku U OOCMUXEHUS.

Abstract

The article describes the results of the conducted pedagogical experiments to study the ability of students to re-
adapt to changes in strength and physical qualities and motor activity in physical education classes and to the further
development of their health and physical qualities.

Currently, in higher educational institutions, there is a systematic reduction in the hours allotted for classes in
the discipline “physical education” in the curricula. The specifics of the methodology of classes aimed at developing the
physical qualities of students in existing scientific research has not been fully taken into account. Such issues as the
proper use of physical education tools, the development of methods of physical education classes for students on
circular exercises, its implementation in physical education lessons, as well as the management of the process of
improving physical fitness of students, are still relevant.

For this reason, we will consider the results of the analysis of this process: shortcomings and achievements.

Kalit so‘zlar: jismoniy kuch sifatlari, aylanma mashqlar dasturi, o‘quv jarayonlarini dasturi, izometrikda,
miometrikda, pliometrikda, qaddi-qomatni mustaxkamliash.

Knroyeeble cnoea: c¢usudeckue cunosble Kadecmea, rpospaMma Kpy2oebiX Cemok, rpozpavma
MPEHUPOBOYHLIX MPOUECCO8, M0 U30Mempuu, 1o MUOMEMPUU, 110 MAUOMEMPUKE, 110 YKPEreHU Cmorbl.

Key words: physical strength qualities, circular grid program, training process program, isometry, myometry,
plyometrics, foot strengthening.

KIRISH
Jahon amaliyotida oliy ta’lim muassasalarida tahsil olayotgan talabalarning ta’lim jarayonida
innovatsion ta’lim texnologiyalarini tashkil etuvchi ba’zi komponentlar, ya’ni o‘quv jarayonini
talabalar tayyorgarligini hisobga olgan holda tashkil etish, natijalarni olish va nazorat qilish
yuzasidan ko‘plab ilmiy-tadqgigot ishlari olib borilgan. Oliy ta’lim muassasalari talabalarining
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jismoniy rivojlanishi va jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish masalalari tadqgiq gqilingan.
Xususan, maxsus mashglar yordamida to‘g'ri qaddi-qomatni shakllantirish, bo‘g‘imlarda
harakatchanlik imkoniyatini oshirish, faol ishchanlik qobiliyatini saqlab turish, turli yoshda jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini yaxshilash masalalari tadgiqotchilar tomonidan ilmiy asoslab berilgan.
Lekin, kuch jismoniy sifatini tayyorgarligini aylanma mashg‘ulotlar orgali oshirish muammolariga
bag‘ishlangan tadgiqotlar kam olib borilgan.

Bugungi kunda, dunyodagi ijtimoiy sharoitlardan kelib chigib, talabalarda aylanma
mashg‘ulotlaridan foydalanib harakat ko‘nikmalari va kuch jismoniy sifatlarini yaxshilashga
garatilgan tadqgiqotlarni ilmiy asoslab berish muhim ahamiyat kasb etadi.

Respublikamizda jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida tabaqgalashtiriigan aylanma mashg‘ulot
uslubiyati yordamida talabalarning jismoniy tayyorgarligi va jismoniy sifatlarini rivojlanish darajasini
oshirish, salomatligini yaxshilash dolzarb muammolardan biri hisoblanadi. Jismoniy tarbiya va sport
sohasini rivojlantirishda “oliy sport yo‘nalishida erishilgan yutuglar bilan chegaralanmasdan, ommaviy
sportga katta e’tibor berishimiz kerak” [1,2].

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR

Hozirda oliy ta’lim muassasalarida “Jismoniy tarbiya” fani o‘quv rejalarida mashg‘ulotlarga
agjratilgan soatlarning muntazam kamayib borayotganligi kuzatimogda. Mavjud bo‘lgan ilmiy tadqigotlarda
talabalarning jismoniy sifatlarini rivojlantirishga yo‘naltirish bo‘yicha mashg‘ulotlar uslubiyatini o'ziga xos
xususiyatlari to‘ligiicha inobatga olinmagan. Jismoniy tarbiya vositalaridan to'g‘ri foydalanish, talabalarning
aylanma mashglar uchun jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari uslubiyatini ishlab chigish, jismoniy tarbiya
darslariga joriy qilish, va shuningdek, talabalarning jismoniy tayyorgarligini oshirish jarayonini boshqgarish
kabi masalalar hozirgacha dolzarbligicha qolmoqda [3,4,5].

Oliy o‘quv yurtlari talabalarining jismoniy tarbiya jarayonida talabalarning jismoniy sifatlarini
hisobga olgan holda ularning jismoniy chagqgonligini oshirish sifatlarini tahlil gilamiz..

Kuch — bu insonning mushak kuchi gisqarishi evaziga tashqgi muhitga garshilik ko‘rsatishdir.
Kuch sportning aytarli barcha turlarida jismoniy sifatlarning eng muhimi hisoblanadi. Shuning
uchun uning rivojlanishiga sportchilar juda katta ahamiyat beradilar.

Og'ir yukni ushlab turish, ko‘tarish, tushirish bilan bog‘liq bo‘lgan sport yoki kasbiy usullarni
bajarish vaqgtida mushaklar garshilikni yengib gisgaradi yoki kaltaroq bo‘ladi. Bunday ish yenguvchi
deb ataladi. Biron-bir garshilikni yengish vaqtida, mushaklar tortilgan payti, masalan, juda og'ir
yukni ko‘targanda uzayishi ham mumkin. Bunday holda ularning ishi yon bosuvchi deb ataladi.
Bularning ikkalasi bir nom bilan — dinamik kuch deb ataladi.

Trenajyorlardagi badan gismlarining siljish tezligi berilgandagi rejim izokinetik deb ataladi
(suzish, eshkak eshish). Agar harakatlar sportchi tomonidan kuch ishlatimasdan mushaklar
uzunligining o‘zgarishisiz bajarilsa, bu holda statik rejim haqgida so‘z boradi. Bunday kuch turg‘un
deb ataladi. Kuch va mushaklarning gisqarish tezligi orasida teskari tobelik mavjuddir.

Bu sifat (kuch)ning ruhiy mexanizmlari ular ishining turli rejimidagi zo‘rigishini boshqarish
bilan bog'liq:

- izometrikda — mushaklar uzunligining o‘zgarmasligi;

- miometrikda — mushaklar uzunligi qisqarishi;

- pliometrikda — mushak cho’zilganda uning uzunligining ortishi.

Bu tartib o'tirib-turish bilan, to‘pni otish vaqgtida qo‘Ini ko‘tarish bilan bog’lig.

Insonning kuch sifatlarini pedagogik jihatdan baholashda quyidagi turlar ajratiladi: maksimal
izometrik (statik kuch) benihoya zo‘rigishning aniq vaqt ichida ushlab turishda namoyon bo‘ladigan
kuch ko'rsatkichi; sekin dinamik (siltamasdan tik ko‘tarish kuchi) katta massali jismlarni joydan-
joyga ko‘chirish vagtida namoyon bo‘ladigan (bu vaqgtda ko‘chirish tezligi amaliy ahamiyatga ega
bo‘Imaydi); “portlovchi” kuch — qgisqa vaqt ichida mushaklarning yuqori kuchlanishisiz garshilikni
yengish.

Sport amaliyotida portlovchi kuch turli harakatlarda namoyon bo‘lib, turlicha nomlanadi:
sakrovchanlik (yerdan itarilganda); keskinlik (to‘pni urganda); amortizatsion kuch mushaklarning
gisqa vaqt ichida yon bosish rejimida ishlashida, masalan, sakrashning turli ko‘rinishida tayanchga
tushishda kuchlanishning rivojlanishi bilan tavsiflanadi. Kuch chidamkorligi harakatning kerakli
kuchini uzoq vaqt ushlab turish bilan baholanadi.

Dinamik ishdagi kuch chidamkorligi va turg‘un chidamkorlik (tanani kam harakatlanish
holatini saglab qolmoq va h.k.) ajratiladi. Oxirgi vaqtda kuch tavsiflaridan yana biri o'z rivojini topdi
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— namoyon etiladigan kuch zo'rigishini saglab qolgan holda bir rejimdan ikkinchisiga o'tish
gobiliyati. Buning uchun maxsus yo‘naltiriigan mashg‘ulotlar kerak bo‘ladi.

O‘zining tavsifi bo‘yicha kuchni rivojlantirishga yordam beruvchi barcha mashg‘ulotlar
quyidagi asosiy guruhlarga ajratiladi: mushaklarga umumiy, hududiy va lokal ta’sir etuvchilar.
Zo'rigish (kuch ishlatiladigan) mashqglar ta’sir etish yo‘nalishlari asosan quyidagilar bilan
belgilanadi:

- mashglarning turi va ko‘rinishi bilan;

- og‘irlashtirish yoki qarshilik ko‘rsatish kattaligi bilan;

- mashgqlarni takrorlash soni bilan;

- yengiluvchi yoki yon bosuvchi harakatlarni bajarish tezligi bilan;

- mashqlarni bajarish jadalligi bilan;

- urinishlar orasidagi dam olish vaqtining uzoqligi va tavsifi bilan.

Nisbatan katta bo‘lmagan qarshilikka qgarshi tez harakatlarni bajarishda tezkor-kuch
namoyon bo‘ladi. Tezkor-kuchni rivojlantirish uchun og‘irlashtirish bilan mashqglar va sakrash
mashgqlari bajariladi.

Kuch va uni rivojlantirish usullari: jismoniy sifat bo‘Imish “kuch” deganda kurashchining
ragib garshiligini yengib o'tish yoki mushak kuchlanishi hisobiga unga qgarshilik ko‘rsatish qobiliyati
tushuniladi.

Kuch — odamni tashqi qarshilikni yengish yoki mushak kuchlanishlari hisobiga unga
garshilik ko‘rsatish qobiliyati. Absolyut va nisbiy kuchni ajratish qabul gilingan bo'lib, birinchisi
odamning yuqori kuchini, ikkinchisi — uning vazniga nisbatan olingan kuchni tavsiflaydi. Absolyut
kuch tana vazni ortishi bilan ortadi, nisbiy kuch aksincha, vaznning har bir kilogrammiga qarab
kamayadi.

Tezkor-kuch qobiliyatini namoyon qilishni — kuch va tezkorlikdan iborat hosila deb tushunish
kerak emas, balki mustaqil sifat kabi tushunish lozim. Komponentli tarkibni mushak komponenti
ortishi tomoniga va yog’ komponenti kamayishi tomoniga o‘zgarishi jismoniy rivojlanishning
yaxshilanishi ko‘rsatkichi hisoblanadi. Erkaklarga nisbatan ayollar tanasida yog' migdorining
ko‘pligi, ularning harakat imkoniyatlari kamroq ekanligini dalillovchi omillardan biri hisoblanadi. Yog’
komponentining kamayishi ko'rinishidagi kumulyativ mashg‘ulot samarasiga hattoki bir maromdagi
ish paytida ham tez erishiladi.[6,7,8]

NATIJALAR VA MUHOKAMA

Farg'‘ona davlat universitetitalabalarning jismoniy sifatlarni yaxshilash bo‘yicha tajriba
tadqiqgotlari tashkil etildi. Tajriba ishlari talabalarning jismoniy madaniyat darslarida, turli darajadagi
jismoniy sifatlarga ega bo‘lgan talabalarning o‘quv mashg‘ulotlarida olib borildi. O‘quv vyili boshida
talabalarning jismoniy sifatlarining rivojlanganlik holatini bilish maqgsadida nazorat testlarni
o‘tkazildi. Undan jismoniy sifatlarni rivojlantirishga yo‘naltiriigan nazorat mashqglaridan olingan
ma’lumotlarga qarab oldingi tayyorgarligiga nisbatan o‘zgarishlar faraz qilindi. SHuning uchun
ushbu tajriba ishlari aynan tajriba guruhidagi talabalarning jismoniy sifatlarini rivojlantirishga
yo‘naltiriigan mashg‘ulot asosida rejalashtirildi.

Tajriba guruhiga tanlab olingan umumiy 161 nafar talabalarning 81 nafari qiz bolalar,
80 nafari o‘g'il bolalarni tashkil etdi. Nazorat guruhiga esa jami 75 nafar talaba (37 nafar qiz bola,
38 nafar o‘g‘il bola) tanlab olindi.

Talabalarning dastlabki jismoniy sifatlar bo‘yicha ko‘rsatkichlari quyidagi jadvallarda
keltirilgan.

1-jadval
Pedagogik tajriba boshida jismoniy rivojlanishi har xil bo‘lgan nazorat va tajriba
guruhi talabalarining kuch sifati bo‘yicha ko‘rsatkichlari
Tajriba guruhi Nazorat guruhi
Qiz bolalar n=81, Qiz bolalar n=37, Nisbiy
Nazorat testlar O‘g‘il bolalar n=80 | O‘g‘il bolalar n=38 | o'sish, | t P

0,
¥ o | V% | % | o |V%| %

Qiz bolalar

Past turnikda (90smjtortilish (marta) | 5,30 | 0,62 | 11,70 | 5,19 | 0,58 | 11,18 | 2,08 0,94 | >0,05

Trenajyorda bellarni bukib yozish
(marta)
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Trenajyorda oyoglarni bukib yozish

7,40 | 0,93 | 12,57 | 7,50 | 0,92 | 12,27 | 1,35 0,55 | >0,05
(marta)

O‘g‘il bolalar

Turnikda tortilish (marta) 8,50 1,01 ]11,88| 874 | 0,98 | 11,21 | 2,82 1,23 | >0,05

Shtangani belgacha ko‘tarish.
Shaxsiy vaznning 50 % dagi 15,80 | 2,04 | 12,91 | 1540 | 1,95 | 12,66 | 2,53 1,03 | >0,05
og'irlikdan bajaradi (marta)

Shtanga bilan o'tirib turish. Shaxsiy|
vaznning 50 % dagi og'irlikdan 13,70 | 1,47 | 10,73 | 13,50 | 1,42 | 10,52 | 1,46 0,71 | >0,05
bajaradi (marta)

Tajriba va nazorat guruh talabalarning kuch sifati bo'yicha nazorat testlarida ko'rsatgan
ko‘rsatkichlari fargi yuqoridagicha boldi. Past turnikda tortilish tajriba guruhi talaba qizlarda o‘rtacha 5,30
martani, nazorat guruhi talaba gizlarda o‘rtacha 5,19 marta (fargi 0,11 marta)ni tashkil etdi. Trenajyorda
bellarni bukib yozish tajriba guruhi talaba gizlarda o‘rtacha 8,20 martani, nazorat guruhi talaba gizlarda
o‘rtacha 8,30 marta (fargi 0,1 marta)ni ko‘rsatdi. Trenajyorda oyoqlarni bukib yozish tajriba guruhi talaba
gizlarda o‘rtacha 7,40 martani, nazorat guruhi talaba qizlarda o‘rtacha 7,50 marta (fargi 0,1 marta)ni
tashkil etdi.

Turnikda tortilish tajriba guruhida og‘il bolalar o'rtacha 8,50 martani, nazorat guruhida o‘dil
bolalar o‘rtacha 8,74 marta natija (fargi 0,24 marta)ni ko‘rsatdi. Shtangani belgacha ko‘tarish tajriba
guruhi talaba o'g'il bolalarda ortacha 15,80 marta, nazorat guruhi talaba o‘d‘il bolalarda o‘rtacha 15,40
marta (fargi 0,4 marta)ni tashkil etdi. Shtanga bilan o'tirib-turish tajriba guruhi talaba o‘gfil bolalarda
o‘rtacha 13,70 marta, nazorat guruhi talaba o‘g‘il bolalarda esa o‘rtacha 13,50 marta (fargi 0,2 marta)ni
tashkil etdi.

Kuzatilgan o‘zgarishlarning samaradorligi shundan iborat berdiki, jismoniy mashqglar
mashg‘ulotlarining mazmuni talabalarning individual xususiyatlarini hisobga olgan holda aniglanishi
talaba-yoshlarning jismoniy sifatlarini va jismoniy tayyorgarligi rivojlanishini ta’minladi.

Talabalar bilan pedagogik tajribani o‘tkazish paytida shaxsiy tana vazni, har xil predmetlar
bilan amalga oshiriladigan hamda juftlikdagi mashqglar keng qgo'llanildi. Har bir mashg‘ulotda
talabalarning funksional holati obyektiv va subyektiv ko‘rsatkichlari bo‘yicha monitoring qilindi.

Talabalarning dastlabki jismoniy sifatlar bo'yicha ko‘rsatkichlari quyidagi jadvallarda
keltirilgan:

Jismoniy rivojlanishi har xil bo‘lgan tajriba va nazorat guruhi talaba gizlarining kuch

sifati ko‘rsatkichlarini pedagogik tajriba davomida o‘zgarish dinamikasi
2-jadval

Tajriba boshida Tajriba oxirida Nisbiy
= o‘sish,, T P
X c V% X c V% %
Tajriba guruhi qiz bolalarni=81
Past turnikda tortilish (marta) | 5,30 | 0,62 | 11,70 | 5,63 | 0,64 | 11,37 | 6,23 | 3,33 | <0,01
Trenajyorda  bellami  bukit g 54 | g7 1061 | 866 | 0,88 | 10,16 | 5,61 | 3,35 | <0,01
yozish (marta)

Trenajyorda oyoqlarni bukib
yozish (marta)

Nazorat testlar

7,40 | 0,93 (12,57 | 7,88 | 0,93 | 11,80 | 6,49 | 3,28 | <0,01

Nazorat guruhi qiz bolalarni=37

Past turnikda tortilish (marta) | 5,19 | 0,58 | 11,18 | 547 | 0,59 | 10,79 | 5,39 | 2,06 | <0,05
Trenajyorda bellami  bukib g 55 | 992 | 11,08 | 8,67 | 0,04 | 10,84 | 4,46 | 1,71 | 0,05
yozish (marta)

Trenajyorda oyoglami bukib 7 55 | 9o | 12,27 | 7,84 | 0,82 | 10,46 | 4,53 | 1,68 | 0,05
yozish (marta)

Tadqigotga jalb gilingan talaba giz va o‘g‘il bolalarning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari
bo‘yicha kuch, jismoniy sifatlari bo‘yicha tadqiqot boshida va tadqiqot yakunida natijalar
tekshirilganda, aylanma mashqlar dasturi jarayoniga tatbiq etilgandan so‘ng jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlari talaba qiz bolalar 5,72 %ga, o‘g‘il bolalarniki 6,07 %ga tadqgiqot boshidagiga nisbatan
o‘sganligi ahamiyatli.
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Tajriba guruhi natijalari shuni ko‘rsatdiki, talaba gizlarning tajriba boshida jismoniy
tayyorgarligi trenajerdagi bellarni bukib yozish bo‘yicha o‘rtacha 8,20 martani ko‘rsatgan bo'lsa,
tavsiya etilgan mashglarni muntazam bajarib borgan tajriba guruhidagi talaba qiz bolalarining
jismoniy tayyorgarligi trenajerdagi bellarni bukib yozish bo‘yicha o‘rtacha 8,66 (R<0,01), talaba o‘g'il
bolalarda shtangani belgacha ko‘tarish shaxsiy vaznning 50 %dagi og‘irlikdan bajarish mashqda
tajriba boshida o‘rtacha 15,80 (marta) bajargan bo‘lsa, biz tomonimizdan tavsiya etilgan aylanma
mashglar majmuamasini muntazam bajarib borgan tajriba guruhidagi talaba o'g‘il bolalariniki
o‘rtacha 16,63 martaga oshdi (R<0.05).
O‘quv yurti rejasiga muvofig mashg‘ulotlar bilan shug‘ullangan nazorat guruhi talaba qiz bolalarning
jismoniy tayyorgarligi trenajerda oyogqlarni bukib yozish bo‘yicha tajriba ishonchsiz natijalarni
berdi(R>0,05).
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