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JISMONIY MADANIYAT YO‘NALISHI TALABALARIDA EGILUVCHANLIKNI
RIVOJLANTIRISH USULLARI SAMARALILIGINI O‘RGANISH

UCCIIENOBAHUE 3®PEKTUBHOCTN METOOOB PA3BUTUA TMBKOCTU Y
CTYAEHTOB HAMPABJIEHUA ®U3UYECKOU KYJIbTYPbI

THE STUDY OF THE EFFECTIVENESS OF METHODS FOR DEVELOPING FLEXIBILITY
IN STUDENTS OF THE FIELD OF PHYSICAL EDUCATION

Karimov Doniyor Komil o‘gli’
'Farg‘ona davlat universiteti Sport o‘yinlari kafedrasi o‘gituvchisi, Xalqaro toifadagi sport
ustasi

Annotatsiya
Maqolada murakkab-koordinatsion sport turi hisoblangan sport gimnastikasi turi orqali jismoniy madaniyat
fakulteti talabalarini egiluvchanligini mualliflik uslubi bo'yicha samaradoligini o‘rganish va ilmiy asoslash haqida
ma’lumotlar keltirilgan. Tadgiqotda egiluvchanlikni rivojlantirish uchun mashqlar kategoriyasi oltita guruhga bo‘lindi
hamda guruhlar va ularning ketma-ketligi bo‘yicha mashqlar majmuasi tuzib chiqildi.
AHHOMauyus
B cmambe npedcmasneHa uHgopmayus o6 uccredosaHuu U HayyHOM 0OOCHO8aHUU 3ghchekmusHocmu
npucedaHuli cmydeHmos ¢haKyrbmema hu3u4yeckol Kyrbmypbl 10 agmopcKkoMy Memody 4yepe3 eud CriopmusHoU
2UMHacmUKU, S8MSIUULCS CIIOXHO-KOOPOUHaUUOHHBIM 8UdOoM criopma. B uccredoeaHuu Kameaopusi ynpaxHeHul Ha
passumue 2ubkocmu bbina pasdernieHa Ha Wecmb 2pyrif, & makxe bbil cocmassieH KOMIIIEKC yrpaxXHeHul rno apynnam
U ux nocredosamesibHOCMU.
Abstract
The article provides information on the study and scientific justification of the effectiveness of the elasticity of
students of the Faculty of Physical Culture by the author’s style through the type of sports gymnastics in which Complex-
Coordinated sports are distinguished. The study divided the exercise kotegoria into six groups to develop flexibility and
compiled a set of exercises on groups and their sequence.

Kalit so‘zlar: jismoniy sifatlar, moslashuvchanlik, ish rejimlari, mashqlar, o‘quv jarayoni, mashqlar guruhi, dastur
elementlari.

Knroyeeble cnoea: chusuyeckue kadecmea, 2ubkocmb, pPexumbl pabombi, yrpaxHeHusl, MpPeHUPO8OYHbIU
npouyecc, epynna yrnpaxHeHud, sremMeHms| npospamMmbi.

Key words: physical qualities, flexibility, work modes, exercises, training process, group of exercises, program
elements.

KIRISH
Dunyoda zamonaviy ta’lim tizimida kasbiy-pedagogik ko‘nikma va harakat malakalarini
shakllantirishda pedagogik faoliyatning jiddiy o‘zgarishlarni talab qilmogda. Mutaxassislarning
tayyorgarlik sifati ularning oliy ta’limda olgan bilimlarini amaliyotda gay darajada qo‘llashlari, ish
faoliyati davomida yuzaga keladigan kasbga doir muammolarni samarali hal qila olishi bilan
belgilanmoqda. Gimnastika nazariyasi va metodikasi sohasidagi mutaxassislarning kasbiy ta’limiga
go'yiladigan talablarni oshirish, ularning pedagogik faoliyatining turli sohalarida bilim va
ko‘nikmalarni shakllantirish jarayonini har tomonlama o‘rganish asosida o‘zgartirish Kkiritish
zaruriyati yuzaga kelmoqgda. Sport amaliyotida bo‘g‘imlarda harakatchanlikni rivojlantirish uchun
asosan ikkita, faol va nofaol rejim qgo'llaniladi. Faol rejim bir vaqtning o‘zida tebranish va
cho‘ziluvchanlik mashglarini ular orasidagi qat’iy nisbatga rioya gilmagan holda o‘z ichiga oladi.
ADABIYOTLAR TAHLILI VA USLUBLARI
Murakkab-koordinatsion ~ sport  turi  bilan  shug‘ullanadigan = mutaxassislarining
(Sh.X.Xankeldiyev, M.N.Umarov, A.K.Eshtayev D.X.Umarov, G.M.Xasanova, B.B.Musayev,
D.R.Ishtayev) fikriga ko‘ra, o‘quv-mashg‘ulot jarayonining asosiy vazifalari sportchilarning
bo‘g‘imlarida harakatchanlikni har tomonlama rivojlantirish darajasini ta’minlash hisoblanadi. Bu
esa gimnastika ko‘pkurashining dasturiy mashglarini muvaffagiyatli o‘zlashtirishda shuningdek
ularga yuqori intensiv mashg‘ulotlar jarayonida golgan, maxsus jismoniy harakat tayyorgarliklarini
yugori samaradorlik bilan namoyish etish imkonini beradi.
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Ushbu muammo bo'yicha ilmiy izlanishlardagi bo'shliglar o‘rganilayotgan sifatni
rivojlantirishning individual variantlarining ahamiyatini tekshirish uchun asos bo'lib xizmat qildi, bu
esa pedagogik tadqigot o‘tkazishga sabab bo'ldi. Bir tomondan, sport gimnastikasida
go'llaniladigan bo‘g‘imlardagi harakatchanlikni rivojlantirish usullarining samaradorligini aniglash
kerak edi, boshga tomondan biz taklif gilgan usulning informatsionligini aniglash kerak edi.

Tadgiqotning magsadi. Jismoniy madaniyat fakulteti talabalarining o‘quv-mashg‘ulotlari
jarayonida bajariladigan mashglardan ogilona foydalanish orqgali bo‘g‘imlarda harakatchanlik
darajasini oshirish.

Tadgqiqotni tashkil etish. Tajriba 2022-yil sentabridan 2023-yil iyunigacha sport gimnastika
bo‘yicha (1-2-kurs) ixtisoslashgan ikkinchi va birinchi kichiklar razryad toifadagi dasturda mashq
bajaradigan 18-20 yoshli 60 nafar talabalarda o‘tkazildi. Mavzular 3 guruhni tashkil etdi: 2 ta
eksperimental va nazorat.

Barcha guruhlar haftasiga ikki marta, kuniga 1,5 soatdan shug‘ullandilar. Nazorat guruhida
2021-yilgi malaka dasturida belgilangan vositalar va usullar go‘'shma harakatchanlikni rivojlantirish
uchun foydalanilgan. Tajriba-sinov guruhlarda darsning asosiy gismi oxirida 15 dagiqa davomida
ko‘rib chigilayotgan sifatni rivojlantirish uchun maqgsadli ixtisoslashtirilgan ishlar olib borildi. Har bir
bo‘g‘im turi (yelka, son va umurtga pog‘onasi) uchun beshta mashq bajarildi; hajmi va intensivligi
asta-sekin o'sib bordi, tajriba boshida 10 martadan oxirida 50 tagacha.

Gimnastika sport turi bo‘'yicha mashg‘ulotlarda asosan frontal usul go‘llanildi, bu ularning
zichligiga ijobiy ta’'sir ko‘rsatgan. Ko‘prog emotsional qgizigishni uyg‘otish va mashqglar majmualarini
yanada samarali tashkil etish uchun mashg‘ulotlar musiqgiy hamrohlik bilan o‘tkazildi.

Mashglarning tuzilishi va ularning ketma-ketligi eksperimental guruhlar uchun bir xil edi,
ammo bajarish usuli boshqacha:

I - guruh | sheriksiz cho‘ziluvchanlik mashqglari: oyoq-qo‘llarga o'z massasi ta’siri ostida
bajariladigan harakatlar

Il - guruh | sherik bilan cho‘ziluvchanlik mashglari: sherik yordamida va og‘riq chegarasini
yengib o'tish bilan bajariladigan harakatlar.

lll-guruh | tebranish (yelpish) mashgqlari: 0z massasi va tortishish kuchi inertsiyasidan
foydalanganda oyoqg-qo‘llar yoki tananing erkin harakatlari.

IV- guruh | aralash mashqlar: sheriksiz tebranish va cho'ziluvchanlik mashqlari.

V-guruh mashgqlar yig‘indisi: sheriklar bilan va sheriksiz tebranish, cho‘ziluvchanlik
mashqlarini ketma-ket bajarish va yana tebranish harakatlari.

Vl-guruh | nazorat: o'gitish va o‘qgitishning tasniflash va o‘quv dasturi talablariga muvofiq
moslashuvchanlikni rivojlantirish uchun mashglar o‘tkazildi.

Gimnastika sport turi bo'yicha mashg‘ulotlarda asosan frontal usul go‘llanildi, bu ularning
zichligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatgan. Ko‘proq emotsional qizigishni uyg‘otish va mashglar majmualarini
yanada samarali tashkil etish uchun mashg‘ulotlar musiqgiy hamrohlik bilan o‘tkazildi.

Tananing o‘rganilayotgan bo‘g‘inlarida harakatchanlikning rivojlanishi ikki o‘lchov yordamida
baholandi: biri boshida, ikkinchisi oxirida. Sportchilarning maxsus jadval bo‘yicha individual
natijalari ballar bo‘'yicha baholarga o‘tkazildi. Olingan natijalar eksperimental guruhlar ichidagi va
o‘rtasidagi yosh farglaridan mustagil bo‘lgan o‘rtacha guruh ko‘rsatkichlari va standart og‘ishlarni
umumlashtirish va xulosa qilish imkonini berdi. Bundan tashqari, umumiy indekslardan foydalanish
umumlashtiruvchi tagqoslashlarni amalga oshirish uchun samarali vosita sifatida qo‘llanildi.

NATIJALAR VA MUHOKAMA

1. Yelka bo‘g‘imlari cho‘ziluvchanlik mashglarini sheriksiz (I guruh), sheriklik (Il guruh) va
tebranishlar (Il guruh) bilan mustaqil ravishda bajarish yelka bo‘g‘imlarining harakatchanligiga zaif
ta’sir ko‘rsatadi. Biroq, olingan ehtimollik giymatlari statistik jihatdan ahamiyatsiz edi. Nazorat
guruhida ham xuddi shunday (IV guruh) - natijalari 3,67 ballga yaxshilangan.

Ko‘rsatkichlarning eng katta va statistik jihatdan ishonchli o'sishi IV va V guruhlarda
kuzatilgan (mos ravishda 14,8 va 12,9 ball). Aytish mumkinki, V guruhda kombinatsiyalangan
mashglarni bajarish usuli yelka bo‘g‘imlarida harakatchanlikni yaxshilashga sezilarli ta’sir ko‘rsatdi.

2. Son bo‘g‘imlari. Usullar samaradorligi to‘grisidagi xulosalar yelka bo‘g‘imlari bilan bir xil;
xususiyatlari quyidagilar:
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- I, Il va VI guruhlarda dastlabki o‘lchov tos-son bo‘g‘imlarda harakatchanlik o‘rtacha (mos
ravishda 17,6; 16,5; 18,4 ball) ekanligini ko‘rsatdi. Ushbu bo‘g‘inlarda harakat amplitudasini
oshirishning mumkin bo‘lgan imkoniyatlaridan gat’i nazar, qo‘llaniladigan modellar yaxshilanishga
olib kelmadi. Tajriba oxirida tos-son bo‘g‘imlarda harakatlanish ko‘rsatkichlari 4-5 ballgacha
kamaydi;

- uchinchi usul (4,15 ball) past va ahamiyatsiz o‘sishga va ma’lum bir ta’sirga ega bo'ldi,
chunki u ko‘rsatkichlarning yuqori boshlang‘ich (35,86 ball) darajasiga ega;

- IV va V guruhlarda boshlang‘ich darajasi yuqori (mos ravishda 30,7 va 27,3 ball). Ushbu
guruhlardagi ish samaradorligi eng katta bo'lib, bu sezilarli o'sish bilan tasdiglanadi (13,7 ball, 13,9
ball). Bu aralash va kombinatsiyalangan mashglar tos-son bo‘g‘imlarda moslashuvchanlikni tezroq
rivojlantirishga yordam beradi.

Nazorat guruhida ham o'sish (4,59 ball) gayd etilgan, ammo kafolatlangan ehtimollik kam.

3. Umurtga pog‘onasi. IV va V guruhlardagi magsadli ishlardan gat’i nazar, tajribadan oldin
erishilgan yuqgori harakatchanlik darajasi ushbu guruhlarning oxirida (mos ravishda 28,6; 30,3 ball)
o'sishiga ta’sir qildi.

Statistik jihatdan Il guruhlardagi o‘sish muhim ahamiyatga ega. O‘rtacha boshlang‘ich
darajadan (mos ravishda 24,21; 27,41 ball) umurtqa pog‘onasining egiluvchanlik ko‘rsatkichlari
33,61 va 37,22 ballgacha yaxshilandi.

Va bu yerda sherik bilan cho‘ziluvchanlik mashglari (Il guruh) umurtqa pog‘onasining
harakatchanligini oshirmaydi, bu salbiy o'sish - 1,30 ball mavjudligi bilan tasdiglanadi. Nazorat
guruhi (V1) yana kichik o'sishga (4,14 ball) erishdi.

4. Umumiy egiluvchanlikda ko'rinib turibdiki, 18-20 yoshli talabalarda egiluvchanlikning
rivojlanishiga |, 1l, 1ll va VI usullar eng zaif ta’sir ko‘rsat. IV va V usullari samaraliroq bo‘lib, ular
alohida bo‘g‘imlarda yuqori boshlang‘ich darajasidan qgat’i nazar, bo‘g‘imlarda harakatchanlik va
umumiy egiluvchanlikning sezilarli darajada oshishiga hissa qo‘shadi.

XULOSA

Muammoning nazariy jihatdan anglab yetilishi va eksperimental tadgiqotlarning ilmiy
jihatdan asoslangan natijalari quyidagi xulosa va amaliy tavsiyalarni shakllantirish imkonini berdi:
O‘quv dasturi bo'limlarining batafsil tahlili va maxsus egiluvchanlik mashglari bo'yicha nazorat
sinovlari natijalarini gimnastika darslarida va o'quv vyillari bo‘yicha integral tayyorgarlik ko‘rish
vositalarini rejalashtirishdagi samaradorligini oshirish imkonini berdi. Taklif etilgan uslub va
algoritmik mashglar majmuasini batafsil tabaqalashtirish (tartiblashtirish) va talabalarning bir-biriga
nisbatan tayyorgarlik darajasini aniglash, 1-2-kurs talabalarni kasbiy bilim va ko‘nikmalari
darajasiga ta’sir ko‘rsatgan eng muhim sabablarni ko‘rish imkonini berdi.
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