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AYLANMA MASHQLAR YORDAMIDA OLIY TA'LIM MUASSASALARI
TALABALARINING JISMONIY QOBILIYATLARINI RIVOJLANTIRISH USULLARI VA
SAMARADORLIG

METOObl U PESYNbTATUBHOCTE PASBUTUA ®USNHECKHUX KAHECTB
CTYAEHTOB NEOJAMOTMYECKUX BYZO0B C UCMNONb30BAHMEM KPYTOBbIX
TPEHUPOBOK

METHODS AND EFFICIENCY OF DEVELOPING STUDENTS' PHYSICAL QUALITIES IN
PEDAGOGICAL UNIVERSITIES THROUGH CIRCUIT TRAINING

Muhiddinov Abdumannob Akbaraliyevich |
Farg'ona daviat universiteti anig va tabily fanlar fakulteti o'gituvchisi

Annoratsiya
Lishbu magolada oliy fa'lim muassasalaridagl falabalarning jismoniy faziiatianni ivoifantinshda aylanma mashgiar
lizimining samaradorigi fahll qifinadl. Tadgigo! nalialan talabalar jismoniy tayyorgarigini vaxshiiash, chidamiilik,
kuch #chaggonlik va tezlikni oshinshda jobiy natijalami namoyish etdi. Mashg wiolfar davomida individeal yondaskuvning
qoilanilishi talabalarning jismoniy#nvailanishini@#ta miniadi. Olingan nalijalar matematik va sialistik fahlillar asosida
tasdigiandi va o'quv jarayonin! takomillashtirish uchun amaliy tavaiyalar ishiab chigildi #
AHHOMALUR
B cmambse SHANUIURYEMCR PesyNemamuUesHoCmb NPUMEHEHUR CUCIEML! KDVEOELIX MpeHUposor dne palsumun
UsUYeCHLY KaYeCTs Vv cmydeHmoe ewicluuy yyelrelx 3aeedenud. fandeie uccnedoesHur NpodeMoRcmpuposant
nonoxumensHoe eozdeldomeve HE noseieHue husuveckol nNodsomoeky, PE3SUMLE  ERHOCTIUEOCTL, CLTAI,
koopdudaluy o cyopocmu. Monoms3oesHue uRdusudyansroze modxods & Noouecce Mperupoenr crocofcmeonsan
pasgumuio usLYeCHLX Xapakmepucmul cmydesmos. Pesynemame fsinu nodmesmdelsl © MOMOLLLRT MameEMamuKo-
CMamUuCmUYeckoen aHamu3a, U npedinoxweHs! MpasmuYyeckie peroMerdayuy dnr onmuMizayuy yuedsosoknpouecca
Abstract
This paper explores the efficiency of using a circudt training system to enhance the physical qualities of sfudents in
higher educalion insfiutions. The findings of the study indicated a posiive influence on improving physical ffiness,
endurance, strength, agiiity, and speed among students. The incorporation of an individuaiized approach in fraining
sessions supported the students’ physical advancement The results were verfied through mathematical and stalisfical
analysis, and praclical recommendations far refining the educalional process were proposed.

Kalit so'zlar: aylanma mashglar, jismonly fayyorganik, (alabalaming jismoniy rvoianishi chidamiiik, indhvidual
yondashuy, pedagogik usullar,

Knroveesle crioed: Kpyaosbie MpeHUDOsKY, @usuyeckaR nodzomoeks, (usuyeckos pazsumue cmydermos,
ELIHOCTUe0CME, CHAusLAVanEHLIG Nodxod, nedazneuyeckue Memodsl

Key words: circuit fraining, physical fitness. students’ physical development, endurance, individualized approach,
teaching methods.

KIRISH
Oliy ta'lim muassasalarida talabalarning jismoniy rivojlanishini ta’'minlash va ularmi sog’lom
turmush tarsi bilan tanishtinsh muhim vazifalardan biridir. Talabalaming jismoniy tayyorgarhigini
yaxshilash nafagat ularning umumiy sog'ligiini mustahkamiash, balki ta'lim jarayonida faal ishtirok
etishini ta'minlash uchun ham muhimdir. Shu magsadda, zamonaviy yondashuvlar, jumladan,
aylanma mashglardan foydalanish katta ahamiyatga ega.
limiy tadgiqotlar va amally kuzatishlar shumi tasdiglaydiki, aylanma mashglar tizimi
talabalarning jismoniy fazilattanm, xususan, kuch, chidamiilik, epchillk va tezlikni samarali
rvojlantinshda muhim rol o'ynaydi. Ushbu mashglar tizimi talabalarming individual xususiyatianni
hisobga olish imkoniyatini berib, ularning umumiy jismoniy holatini va sogligini yaxshilashga
ko'makiashadi.
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Ushbu maqolada talabalaming jismoniy tayyorgarligini oshirish uchun aylanma mashglar
tizimining samaradorligi tahlil qilindi. 2021-2024 vyillar davomida olib borilgan tadqigotd
talabalarning jismoniy nivgjlanishiga ta'lim tizimining ta'sin organildi. Olingan natijalar asosida
Jismoniy tarbiya va soglomlashtinsh mashg ulotlarini yanada samarali tashkil etish bo'yicha amaliy
tavsiyalar ishiab chigildi.

ADABIY TAHLIL VA METODOLOGIYA

Jismoniy tarbiya schasida talabalaming jismoniy fazilatlarini rivojlantinsh bo'yicha olib
borlgan tadqgigotiar ko'plab mutaxassislar tomaonidan batafsil o'rganilgan bo'lib, ushbu izlanishlar
gimmatli manba sifatida xizmat qilgan. Masalan, LP. Matveyev o'z tadgigotlarida jismoniy
mashglarning inson tanasiga ko'rsatadigan magsadh ta'sinni va o'guvchilaming  yosh
xususiyatiariga. mos darslarm  tashkil  etishning ahamiyatim ta'kidladi. Uning  ishlan
tabagalashitirigan yondashuvning zarurligini, ya'ni talabalarning jismoniy rivojlanishini individual
qo llab-quvvatlash lozimligini ko rsatadi.

Pedagogika sohasidagl turli tadgigotlar mashglar tizimini o'guvchilaming individual
xususiyatiariga mos ravishda ishiab chigish orgali o'quv jarayonining samaradorligimi oshirishga
garatiigan. Tadqgigotlar shuni  ko'rsatadiki, olly ta'im muassasalarida jismonly tarbiya
mashg ulotlarida aylanma mashglar jismoniy fazilatlarni kompleks rivojlantinshda katta ahamiyatga
ega. Aylanma mashglar yordamida talabalarning chidamlilik, kuch, tezlik, epchillk wva
moeslashuvehanlik kabijismoniy sifatlarini yaxshilash, shuningdek, ulaming umumiy tayyorgarhigini
oshirish mumkin.

Tadgigot metodologiyasi nazany tahlil va amaly usullarmming uygunlashmasidan iborat
bo'lib, 2021-2024-yillarda 17-21 yoshdagi 223 nafar universitet talabalan ishtirokida otkazildi.
Dastlab, ilmiy va metodologik adabiyotlar chugur o'rganilib, tadqiqot gipotezasi shakliantinldi. Bu
bosgichda toplangan ma'lumotlar tahll gilindi va umumiashiinldi. Talabalarning jismoniy
tayyorgarligi va umumiy sog'ligini baholash uchun anketa, pedagogik kuzatuv va maxsus
testlardan foydalanildi.

O'quv dasturi aylanma mashglardan ibarat bo'lib, talabalaming individual xususiyatlarini
hisobga olgan holda ishiab chigidi. Ushbu mashg'ulotlar talabalarning jismoniy rivojlanishini
go'llab-quvvatiash, sogligini mustahkamlash va o'quv jarayonini samarali boshgarishga yordam
berdi. Mashg'ulot davomida yuklamalar va intervallar bosgichma-besgich oshirlib, talabalarning
jismoniy fazilatlanni rivojlantinshga yonaltinldi. Olingan natyalar matematik va statistik tahlillar
ascsida gayta ishlanib, ulaming ilmiy ascsliigi tasdiglandi. Natijada, aylanma mashglarga
ascslangan mashg'ulotlar samaradoriigi va ulaming talabalarning jismoniy tayyorgariigiga ijobiy
ta'siri aniglandi.

NATIJA VA MUNOZARA

Tadgigot natijalari aylanma mashglar asosida tashkil efilgan mashg'ulotlar tizimining
talabalarning jismoniy tayyorgarligini yaxshilashdag samaradorligini ko'rsatdi. Xususan, tadgigotda
ishiirok etgan 223 nafar universitet talabasi orasida chidamlilik va kuch ko'rsatkichlan sezilarli
darajada yaxshilandi. O‘tkazilgan hisob-kitoblarga ko'ra, muntazam mashg'ulotlar natijasida
chidamlilik va kuch 15% ga oshgani amglandi.

Talabalarning epchillik va tezlik ko'rsatkichlan ham jobly ozganshiarmi namoyon etdi
Aylanma mashqglarga asoslangan mashgulotlar talabalarning tezkor reaksiyasi va
harakatchanligini oshirishga xizmat gildi. Ushbu ko'rsatkichlar o'rtacha 12% ga yaxshilandi, bu esa
umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasining oshganiigini ko'rsatadi.

Aylanma mashglarni go'llash o'quvchilarming jismoeniy facliyatga bo'lgan gizigishini va o'quyv
jarayonidagi faol ishtirckini 18% ga oshirgani aniglandi. Bu natijalar aylanma mashqglami
talabalarning faoclligini oshirish va ularning darslardagi ishtirckini ta'minlash uchun samarali vosita
ekanligini tasdiglaydi. Bu, o'z navbatida, ta'lim samaradorligini cshirishga va o'quv jarayonining
ijobiy natijalanga yordam beradi.

Talabalarning umumiy sogligi ham yaxshilandi. Aylanma mashglar natijasida ulaming
sogliq va kuch ko'rsatkichiari 10% ga oshganligi gayd etildi. Ushbu natija talabalarning facl hayot
tarzini go'llab-quvvatlash va umumiy sog'lig'ini yaxshilash uchun katta ahamiyat kasb etdi.

Olingan natjalar matematik va statistik tahliliar bilan tasdiglandi. Statistik tahlillar
natijalarining ahamiyathlik darajasi yugorn bo'lib, p < 0,05 ko'rsatkichlan tadgigot gipotezasini to'li
tasdigladi.
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Munozara davomida aylanma mashgiar asosida tashkil etilgan mashgulotlar tizimining
samaradorligi va uning talabalarning jismoniy nvojlanishiga ijobiy ta'sin yugor ekanligi gayd etildi.
Jismoniy fazilatlarni nvojlantinishda individual yondashuvning ahamiyati alohida ta’'kidlandi. Ushbu
yondashuv natijalami yanada yaxshilashga xizmat qilib, har bir talabaga mos mashg'ulotlamni
tuzishga imkon beradi.

(quv jarayoniga aylanma mashaglarni jorly etishning ijobiy ta’sin gayd etildi. Universitetlarda
Jismoniy tarbiyva mashg ulotiarini tashkil etishda olingan natijatar amaliy tavsiyalar ishlab chigish
uchun asos bo’ldi. Talabalarning jismoniy rivojlanishini va umumiy sogligini yaxshilash uchun
aylanma mashqglar tizimini keng jony etish tavsiya etildi.

Usul.

Tadgigot doirasida talabalarning jismoniy fazilatlarini rivojlantinishga yo'naltirilgan aylanma
mashglar tizimiga asoslangan maxsus kurslar ishlab chigildi. Ushbu dastur turli yoshdagi va
jismaniy tayyorgarlik darajasidag talabalar uchun moslashtirldi. Metodika o'quvchilarning jismoniy
holatini yaxshilash va ulaming individual xususiyatlarini hisocbga olgan holda o'quv jarayonining
samaradorligini oshirishga qaratilgan.

Tadgiqotda quyidagi usullar gollamildi:

Nazary tahlil: ilmiy va metodologik adabiyotlarmi chuqur organish orgali tadgigotning
nazarny asoslan ishiab chigildi va mavjud tadgigotlar natijalan tahlil gilindi.

Anketalar va sorovilar tadgigot ishtirokchilanining jismomiy mashglar va tayyorgarlikka
bo’lgan munosabatini aniglash magsadida sorovlar o'tkazildi. Pedagogik kuzatuv: darsi#davomida
o'quvchilarning harakatlari kuzatilib, ularning mashg ulotlarga munosabati baholandi.

Ekspenmental mashg'ulotlar: aylanma mashglarga asoslangan o'quv dastun ikkiga
bo'lingan: jismoniy chidamiilik va kuchni nvojlantiruvchi mashglar hamda chaggonlik va tezlikni
oshiruvchi mashglar.

Aylanma mashg'ulot rejasi 8 ta asosiy stantsiyadan iborat bo'llib, har bir stantsiyada turli
Jismoniy fazilatlarni rivojlantiruvchi mashglar bajarildi. Mashg ulot jarayonida mashglar va intervallar
bosgichma-bosgich oshinlib, talabalarning jismoniy holatiga moslashtiriidi.

Mashg ulotlar davomida quyidagi mashglardan foydalanildi:

« Chidamlilik mashglari (yugurish, cho'zilish),

+ kuch mashglari (og'irlik ko'tarish, turnikda tortilish},

« chaggonlik va tezlik mashglari (gisga masofaga yugurnish, tezkor javobni oshiruvchi
o'yinlar).

+ Olingan natijalaming ishonchliligini ta'minlash uchun ma’lumotlar matematik va statistik
tahlillar yordamida gayta ishlanib, tadgigot samaradorligi va gipotezaning tasdiglanishi aniglandi.

XULOSA

Tadgigot natijalan shuni ko'rsatdiki, aylanma mashglarga asoslangan maxsus mashg ulotiar
tizimi talabalarning jismonily fazilatlarini rivojlantinshning samarali usuli hisoblanadi. Aylanma
mashglar, aynigsa, chidamlilik, kuch, epchillik va tezlik kabi jismoniy fazilatlarni yaxshilashda yugori
samaradorlik ko'rsatdi. Tadgiqot natijalan shuni isbotladiki, ushbu mashglar talabalarning
mashg ulotlarga qizigishim oshirish va ulardagi faol ishtirokni rag batlantirishga xizmat qiladi.

Mashg'ulotlar davormida har bir talabaning individual xususiyatlarini hisobga oluvchi va
mashg'ulot samaradorligini oshiruvchi yondashuv go'llanildi. Natijalaming sezilarli yaxshilanishi
matematik va statistik tahlillar bilan tasdiglandi.Olingan natijalar ascsida quyidagi xulosalar
chigarildi:

s Aylanma mashglar tizimi talabalaming jismoniy fazilatlann kompleks rivojlantinshda
samarali usul ekanligi ko' rsatildi.

« Oguv jarayonida individual yondashuvni goliash har bir talabaga mos darslami
tuzishga imkon beradi va bu uning jismoniy rivojlanishiga ijobiy ta'sir ko'rsatadi.

s+ Tadgigot natijalandan cliy ta'lim muassasalarida jismoniy tarbiya mashg'ulotian uchun
amally tavsiyalar ishlab chigishda foydalanish mumkin. Shunday qilib, o'quv jarayoniga aylanma
mashglarni keng joriy etish orqali talabalarning jismoniy rivojlanishini va sogligini yaxshilash
mumkin. Ushbu tadgigot natijalan universitetlarda jismoniy tarbiya mashg ulotiarini samarali tashkil
etish va o'quv jarayonini takomillashtirishga xizmat giladi. Tadgigot natijalarining kengrog yoritilishi
uchun quyidagl topimalar tagdim efildic Tadgigot o'quvchilaming jismoniy tayyorgarligini
yaxshilashda aylanma mashglar tizimining samaradoriigini ko' rsatdi. Aylanma mashglar asosidagi
mashg ulotlar o’zining universal moslashuvchanlig tufayli chidamlilik, kuch, epchillik va tezlik kabi
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Jismoniy fazilatlarni rivojlantirishga xizmat qildi. Tadgigotda ishiirok etgan 223 nafar talabada
Jismoniy ko'rsatkichlarning yaxshilangani gayd etildi, bu mashg'ulotlar tizimining samaradorligini
tasdigladi.

Aylanma mashglarda individual yondashuvdan foydalanish jismonly  fazilatiarmi
rivojlantinshda katia ahamiyat kasb etdi. Talabalarningjismoniy holati va individual xususiyatiarini
hisobga olib, mashg'ulotlarning samaradorligi oshirldi. Bu yondashuv talabalaming qizigishini
oshirib, ularning faol ishtirckini ta'minladi va umumiy natijalarga jjobiy ta'sir ko'rsatdi.

Mashg'ulotlaming davomiyligi va mashglar orasidagi intervallarni  bosqichma-bosqich
oshirish talabalarning chidamliligi va kuch sifatlarini yaxshilashga yordam berdi. Statistik tahlillar
shuni ko'rsatdiki, olingan ma'lumotlar muhim ahamiyatga ega (p<0,05), bu esa tadgigot
gipotezasini tasdigladi Olingan natijalarga asoslanib, aylanma mashglar tizimini universitetiarda
jismoniy tarbiya mashgulotlanni samarah tashkil etishda va talabalarming jismoniy nvojlanishi
hamda sogligini yaxshilashda qo'llash mumkinligi aniglandi. Aylanma mashglar tizimi talabalaming
Jismoniy tayyorgarligini yaxshilash va ularmi soglom turmush tarziga jalb gilishda muhim vosita
ekanligi tasdiglandi Tadgigot natijalarining amaliy gollanilishi universitetlarda jismoniy tarbiya
mashg'ulotlarini samarall tashkil etish va o'guv jarayonini takomillashtinsh imkoniyatiarini
kengaytiradi. Ushbu tizim talabalarmning faolligimi oshirish, sogligini mustahkamlash va umumiy
hayot sifatini yaxshilashda muhim o'rin tutishi kerak.

Shunday qilib, aylanma mashglar asosidagi o'quv tizimi talabalaming jismoniy tayyorgarligl,
sogligh va faolligini oshiradi, bu ulaming o'quv jarayonidagi ishtirokini  kuchaytirishga va
natijalarning yaxshilanishiga xizmat giladi.
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