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PEDAGOGIKA OLIY TA'LIM MUASSASALARI TALABALARNING JISMONIY
SIFATLARINI AYLANMA MASHQLAR ORQALI RIVOJLANTIRISH USULLARI VA
SAMARADORLIGI

METOObI U SQOEKTUBHOC T PASBUTUA ©®USUHECKUX KAHECTB CTYAEHTOB
NEQAMOTrMYECKUX BY30B MNPKU NOMOLLK KPYTOBbBIX YTPAXHEHWUA

METHODS AND EFFECTIVENESS OF DEVELOPING PHY SICAL QUALITIES OF
STUDENTS IN PEDAGOGICAL HIGHER EDUCATION INSTITUTIONS THROUGH CIRCUI
TRAINING

Uraimov Sanjar Ro‘zmatovich |
Fargona daviat universiteti amq va tabiy faniar kafedrasi mudin

Annotatsiya
Uishbu magolada ofiy oquv yurtlari talabalarida jismoniy fazitatiami rvoifantinshda ayiamma mashgiar lizimining
samaradaonigl tahlil gitnadi Tadgiool natijalan o'guvchilaming jsmoniy fayyorgamigint yaxshilash, chidamiiik, kuch,
epchiliift va fezlkni oshinshga jobiy fa'sir ko'rsafdi,. O'guv jarayonida individual yondashuvni gollash o'guvchilaming
Jismoniy rvaflanishini ta'minfashoa yordam berdi. Qiingan natijalar matematik va statistik tahfil va o'quv jarayonini
takomiliashtinish boyicha tavsiyalar ishiah chigish bilan tasdiglanadi.
ARHOmMAaUu[
£ fanrol cmamee paccMampuesamcr 3@ermusHoCTs UCTCNE3088HUR CUCIMEME! KDY E08RIX yNpaxHesLd dnm
passumun hUsudeckiy Kauechse cmydeHmoe ebicilx yuebynix 3zeedequll Pesynemambl LCcmedosasun noxgaant
OOMORLMETEHOE STUARUE Ha YAVYILedUe tusuveckol Rod2omoeky, enHOCTUEOCMIL. CUME!, NOBKOCTIY [ CRODOCTIU.
MpudeseHue uHdusudvansdozo nodxods & mpedupoekay cnocofoMBoEand DaIsumuie UsLYeckUY Kavecms
cmydesmos. MMomyyenHee dardee ety nodmeepwderHsl MEMEMaEMUKO-CIMAMUCIUYECKUM SHEMU30M, U HE OCHOSS
amoeo GeinuU noednoxeNss! NpaymuYeckue pexosasdalul Gne onmumisauuy yelHo2o#npoueccs.
Abstract
This arficle examines the effectiveness of a circuit training system in enhancing the physical qualities of university
students The study resulisdemonsirated#a positive impact on improving students’ physical#fitness, endurance, strength,
agility. and speed The application of an individual approach durng fraining coriributed fo the students’ physical
development The findings were validafed using mathematical-statistical analysis, and practical recommendations for
enhancing the educational process were developed

Kalit so'zlar: aylanma mashglar, jismoniy tayyorgarlik, jismony nvaianish, chidamilie, individual yondashuy,
pedagogik usullar

Kmwoyeesle CA0E3: KpY20Skie MpeHUposKy, @UIUYECKAR nNo020mMosleHHoCMby,. pE3sUmue cmydesmos,
ERIHOCAUe0CME, UHdusudyansysll nodxod, nedazoeuyeckie Memodsl

Key words: circuit training, physical finess, students” physical development, endurance, individual approach,
pedagogical methods.

KIRISH

Ohy oquv yurtlanda talabalarming jismoniy rnivojlanishini t2'minlash va ularni faol hayot
tarziga jalb gilish eng muhim vazifalardan bindir. Talabalaming jismoniy tayyorgarligini yaxshilash
nafagat ularning umumiy sog'lig'ini mustahkamlash, balki ularning ta'lim jarayonida faol va samarali
ishtirok etishini ta'minlash uchun ham muhimdir. Buning uchun aylanma mashglar kabi innovatsion
yondashuviardan foydalanish katta ahamiyatga ega.

llmiy tadgigotlar va amaliy tajribalar shuni ko'rsatadiki, aylanma mashglar o'quvchilarning
Jismoniy fazilatlarini, shu jumladan kuch, chidamlilik, epchillik va tezlikni rivejlantinshning samarali
usuli hisoblanadi. Ushbu mashglar tizimi sizning xususiyatlaringizm hisobga olishga yordam beradi,
shunda siz o'quvchilarga individual yondashishingiz mumkin. Bu o'quvchilarning Jismoniy
tayyorgarligi va sog'lig'ini yaxshilashga yordam beradi.
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Maqgolada makitab o'quvchilarining jismoniy tayyorgarligini oshinshda aylanma mashglar
tizimining samaradorligin ko'nb chigiladi. 2021 va 2024 vyillar oraligida o‘tkazilgan tadqgigot o'quv
tizimining o'quvchilaming Jismoniy rivojlanishiga ta'sinni tahll gildi. Tadgigot natijalan matematik va
statistik tahlil asosida tayyorlandi va o'guvchilarning jismoniy tarbiya va sog'lomiashtirish faoliyatini
yanada samarali tashkil etish bo'yicha amaliy tavsiyalar ishlab chigildi.

ADABIY TAHLIL VA METODOLOGIYA.

Talabalarning jismoniy tarbiya sohasidagi jismoniy fazilatlarini rivojlantinsh bo'yicha
tadgigotlar bir nechta olimlar fomonidan sinchkovilk bilan o'rganildi va ulaming ishlan va
tadgigotlari ushbu yo'nalishda muhim ma'lumot manbai bo'lib xizmat gildi. Masalan, jismoniy
mashglarning inson tanasiga magsadli va magsadl ta'sirini tushuntiruvehi tadgigotida L F.
Matveev o'quvchilaming yosh xususiyatiarini hisobga clgan holda darslarm tashkil etish muhimhigini
ta'kidladi. Uning tadqigotlan tabagalashtirilgan yondashuviar, ya'ni o'guvchilarming jismoniy
nvojlanishini individual go'lllab-quvvatiash asosida jismonily tayyorgarlikni o'tkazish zarurligini
ta'kidlaydi.

Pedagogika sohasidagi turli  tadqiqotlar, shuningdek, o'quvchilaming individual
xususiyatlarim hisobga olgan holda mashglar tizimini ishlab chigish orgali o'quv jarayonining
samaradorligini oshinshga garatilgan. Tadqgigotlar shuni ka'rsatdiki, oliy o'quv yurtlanda jismoniy
tarbiya darslarida aylanma mashglar jismoniy fazilatlaming kompleks nvejlanishida muhim rol
o'ynashi ilmiy jihatdan isbotlangan. Aylanma mashglardan foydalanish orgali o'quvchilarning
chidamlilik, kuch, tezlik, epchillk va moslashuvchanlik kabi jismoniy fazilatlarni rivojlantirish
gobiliyati oshadi, bu utarming umumiy jismoniy tayyorgarligini yaxshilaydi.

Tadgigot metodologiyasi 2021-2024 yillarda 17 yoshdan 21 yoshgacha bolgan 223
universitet talabalan ishtirokida o'tkazilgan nazany tahlil va amaliy usullarmi o'z ichiga olgan.
Tadgiqot gipotezasini ishiab chigish uchun dastlab ilmiy va uslubly adabiyotlarning batafsil tahlili
o'tkazildi. Ushbu bosgichda climlar tomonidan clingan ma'lumotlar umumiashtinldi va tahlil gilindi.
Anketalar, ta'limni go’llab-quvvatlash va maxsus testlar o'quvchilaming jismoniy tayyorgarligi va
ularning umumiy soqg'lig'ini o'rganish uchun ishlatilgan.

quv dasturi aylanma mashglarga asoslangan va o'quvchilarning individual xususiyatlarini
hisobga olgan holda ishlab chigilgan. Ushbu kurslar o'quvchilarning jismoniy rivojlanishini go'llab-
quvvatlash, sog'ligini mustahkamlash va mashg'ulotlarm samarali nazorat qilish#imkonini berdi
O'quv jarayonida o'gquvchilarming jismoniy xususiyatlanm yaxshilash magsadida intervallar va
yuklar asta-sekin oshdi. Olingan natijalar matematik va statistik tahlillar orgali gayta ishlandi, bu
ularning imiy asosliligi va ahamiyatini tasdigladi. Natijada, aylanma mashglarga asoslangan
mashg'ulotiarming samaradorligi va ularning o'quvchilaming jismoniy tayyorgariigiga ijobiy ta'sir
aniglandi.

NATIJA VA MUHOKAMA

Tadgiqot natijalari o'quvchilarning Jismoniy tayyorgarligini yaxshilash uchun aylanma
mashglarga ascslangan mashg'ulotlar samaradorligini ko'rsatdi. Tadqigotda ishtirok etgan 223
universitet talabalan mashg'ulotdan so'ng chidamlilik va kuch sifatlarida sezilarll yaxshilanishni
ko'rsatdilar. Hisob-kitoblar shuni ko'rsatdiki, muntazam jismoniy mashglar chidamlilik va kuchning
15% ga oshishiga olib keldi.

Talabalarning epchilligi va tezligi ko'rsatkichlar ham sezilarli darajada yaxshilandi. Aylanma
mashglardan tashkil topgan o'quv tizimi o'quvchilaming tezkor reakisiyasi va harakatchanhgini
yaxshilashga yordam berdi. Ushbu ko'rsatkichlar o'rtacha 12% ga yaxshilandi, bu umumiy jismoniy
tayyorgarlikning yaxshilanganligini ko'rsatadi.

Mashg'ulotlar davomida aylanma mashglardan foydalanish o'quvchilaming jismoniy
faoliyatga gizigishi va faolligini 18% ga oshirishi aniglandi. Bu natija shuni ko'rsatadiki, aylanma
mashqglar o'quvchilarga facirog ishtirok etish va davomatni oshirishga yordam beradi. Bu o'rganish
samaradorligini oshiradi va o'guv jJarayonida ijjobiy natijalarga olib keladi.

Talabalarning umumiy salomatligi ham yaxshilandi. Talabalaming sog'ligh va kuchi
ko'rsatkichlan aylanma mashglar tufayli 10% ga yaxshilandi. Bu natija o'quvchilarning faol turmush
tarzini saglab qgolish va umumiy sog'lig'ini yaxshilashda muhim rol o'ynadi.

Olingan natijalar matematik va statistik tahlillar bilan tasdiglandi. Statistik tahhl shuni
ko'rsatdiki, olingan ma'lumotiarning ahamiyati yugon (p<0,05), bu tadgigot gipotezasini to'lig
tasdigladi.
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Muhokama davormida aylanma mashglardan tashkil topgan o'quv tizimining samaradoriigi
va uning oquvchilarning jismoniy rivojlanishiga ta'sin yugqon darajada ekanlign ta'kidlandi.
Talabalarning jismonty fazilatlarini yaxshilashga individual yondashuvning ahanuyati alohida
ta'kidlanadi. Ushbu yondashuv har bir o'quvchining xususiyatianni hisobga clgan holda etarli
ta'limni tashkil etishni ta'minlaydi va natijalarni yanada yaxshilashga yordam beradi.

Shuningdek, o'quv jarayoniga aylanma mashglami kiritishning ijobiy ta'sin muhokama
gilindi. Tadgigot natijalari universitetlarda jismoniy tarbiya bo'vicha amally ko'rsatmalarni ishlab
chigishda muhim ahamiyat kasb etdi. Talabalaming jismoniy rivojlanishini yanada yaxshilash va
ularning umumiy farovonhgini oshinsh uchun aylanma mashglar tizimidan ko'prog foydalanish
tavsiya etildi.

USUL

Tadgigotlar davomida o'quvchilaming jismonly fazilatlarimi rnivojlantinshga garatilgan
aylanma mashqglardan iborat maxsus o'quv tizim ishlab chigildi. Ushbu dastur turli yoshdagi va
fitness darajasidagi talabalar uchun javob beradi Metodika o'quvchilaming individual
xususiyatiarini hisobga olgan holda jismoniy holatini yaxshilashga va o'guv jarayonining
samaradorligini oshirishga garatilgan.

Tadgiqotda quyidagi usullar gollanilgan:

* Nazany tahlil: dmiy va uslubly adabiyotlarni chuqur organish orgall tadgigotning nazariy
asoslarn ishlab chigildi va mavjud tadgiqotiar tahlil gilindi.

* Anketalar va soToviar: tadgigot ishtirokchilan jismoniy mashqlar va fitnes darajasiga
bo'lgan munosabatini aniglash uchun so'rov o'tkazildi.

* Pedagogik kuzatuv: dars davomida o'quvchilarning harakatlar kuzatildi va ularmming darsga
munosabati baholandi.

* Eksperimental mashg'ulotlar: aylanma mashglardan tashkil topgan o'quv dastun ikkita
asosily gismga bo'linadic jismoniy chidamliiik va kuchni nivojlantinshga garatilgan mashglar va
chaqqonlik va tezlikni rivojlantinishga garatilgan mashglar.

Aylanma mashg'ulot rejasi 8 ta tayanch stantsiyadan iborat bo'lib, ularning har bin turd xil
jismonly fazilatlarni  rivojlantiradigan  mashglarni bajargan.  Jismoniy mashglar  paytida
o'quvchilarning jismoniy holatiga moslashtinlgan va ularming tayyorgarligini oshinshga garatilgan
intervallar va yuklar asta-sekin oshdi.

Mashg'ulotlar davemida quyidagt mashglar bajanidi:

Chidamiilik mashglan (yugunish, cho'zish}

, chaqgqgonlik va tezlik mashqglar (gisga masofaga tez yugurish, reaktsiyani tezlashtirish
uchun o'yinlar).

Natijalarning ishonchliligi va ishonchliligini ta'minlash uchun olingan ma'lumotlar matematik
va statistk tahlil yordamida gayta ishlanadi, tadgigot samaradorligi va gipotezalarm tasdiglash
belgilanadi.

XULOSA

Tadgigot natijalari shuni ko'rsatdiki, aylanma mashglardan iborat maxsus mashg'ulotlar
tizimi o'quvchilarning jismoniy fazilatlanini rivojlantinshning samarali usuli ekanhgi isbotlangan.
Xususan, aylanma mashglar chidamlilik, kuch, epchillik va tezlik kabi jismoniy xususiyatlami
yaxshilashda samarali ekanligini ko'rsatdi.

Tadgiqot natijasida olingan natijalar o'quvchilaming mashg'ulotlarga bo'lgan gizigishini va
mashg'ulotlarga gizigishini oshirishga yordam bergani aniglandi.

Har bir o'quvchining jismoniy xususiyatlarini hisobga olgan holda o'gitishda indmidual
yondashuvdan foydalanish darslarning samaradorligini oshirdi va o'quvchilarning sog'lig'ini
yaxshilashga yordam berdi. Siatistik va matematik tahlillardan foydalangan holda o'tkazilgan
tadqigot natijalan talabalarning jismoniy tayyorgarligining sezilarli yaxshilanishini tasdigladi.

Olingan natijalar asosida quyidagi xulosalar chigarildi:

Aylanma mashqglar tizimi talabalarning jismoniy fazilatlanni kompleks rnvojlantinshning
samarall usuli hisoblanadi.

Ta'limga individual yondashuvni go'llash har bir o'guvchining jismoniy rivojlanishiga
moslashtirilgan darslarni tashkil gilish imkorini beradi.

Tadgigot natijalarnidan universitetlarda jismoniy tayyorgarlikni yaxshilash bo'yvicha amaliy
tavsiyalar ishiab chigishda foydalanish mumkin.
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Shu bilan birga, o'guv jarayoniga aylanma mashglarni keng tatbig etish orgali
o'quvchilarning jismony rivojlanishini yaxshilash va ulaming seg'lig'ini yaxshilash mumkin.
Tadgigot natijalan oliy o'quv yurtlanda jismoniy tarbiyani samarali tashkil etishga yordam beradi va
oquv jarayonini takomillashtirishga yorda beradi.

Tadgigot o'quvchilarning jismonty tayyorgarligini yaxshilashda aylanma mashglar tizimining
samaradorligini ko'rsatdi. Maxsus mashg'ulotlar turli xil ta'sidari va individual mashg'ulotlarga
moslashish gobiliyati tufayli chidamliik, kuch, epchillik va tezlik kabi jismonily xususiyatlami
yaxshilashga yordam berdi. Tadqiqotda ishtirok etgan 223 talaba mashg'ulotlar orgali jismoniy
ko'rsatkichlanini yaxshilaganligi aniglandi, bu esa o'quv tizimining samaradorligini io'lig tasdigladi.

Ma'lum bo'lishicha, aylanma mashglarda individual yondashuvdan foydalanish jismoniy
fazilatlarm rivojlantinish uchun katta ahamiyatga ega. Har bir talabaning jismoniy holati va individual
xusustyatianm hisobga olgan holda o'quv jarayonining yugon samaradorligi ta'minlandi. Ushbu
yondashuv talabalaming organishga bolgan qizigishini oshirdi va ulaming faol ishtirokini
ta'minladi, bu esa umumiy samaradoriikka ijobly ta'sir ko'rsatdi. Mashg'ulotlar davomiyligi,
mashglar oraligh va mashglar sonining asta-sekin o'sishi talabalaming chidamliligi va kuch
xususiyatlarimi yanada oshirishga yordam berdi. Natijalar yugori ahamiyatga ega bo'lgan statistik
ko'rsatdi.

Olingan natijalarga asoslanib, aylanma mashglar tizimidan oliy o'quv yurtlanda jismoniy
tarbiya tashkil etishda foydalanish, shuningdek, o'quvchilarning jismoniy rivojlanishi va sog'lig'ini
samarall yaxshilash mumkinhigi amiglandi. Aylanma mashglar tizimi o'quvchilarning jismoniy
tayyorgariigini yaxshilashga va ularni faol hayot tarziga jalb gilishga yordam beradi.

Tadgigot natijalanning amally go'llanilishi universitetiarda jismoniy ta'limni yanada samarali
tashkil etishga imkon beradi va o'quv jarayonini yaxshilash imkoniyatini oshiradi. Ushbu tizim
talabalar faoliyatini yaxshilash, sog'lig'ini yaxshilash va umumiy hayot sifatini yaxshilash uchun
muhim vosita sifatida qaralishi kerak.

Shu bilan birga, aylanma mashglar tizimi o'quvchilaming jismoniy fayyorgarligini, sog'lig'ini
va faolligini yaxshilaydi, o'quv jarayonidagi ishtirokini faollashtiradi va natijalarni yaxshilashga
yordam beradi.
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