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O‘RTA YOSHDAGI QIZLARDA EGILUYCHANLIKNI RIVOJLANTIRISH METODIKASI (5—
9-SINFLAR) JISMONIY TAYYORGARLIKNING TABAQALASHTIRILGAN TIZIM ASOSIDA

METOOWKA PASBUTUA TMBKOCTW ¥ QEBOYEK CPEOHENO 3BEHA (5-2 KNACChHI)
B PAMKAX QW@ OEPEHLUWMPOBAHHOW ®U3UHECKOW NOATrOTOBKWA

METHODOLOGY FOR DEVELOPING FLEXIBILITY IN MIDDLE SCHOOL GIRLS
(GRADES 5-9) WITHIN THE FRAMEWORK OF DIFFERENTIATED PHY SICAL TRAINING

Djalalov Sherzod Valievich | -
Farg'ona davlat universiteti Jismoniy tarbiya nazanyasi kafedrasi katta o'qgituvchisi pfbfd
(PhD)

Annotatsiya

Magolada 3-9-5inf qizlanda egiuvchaniikn meaiantinshda fabagalashtinigan vondashuvning ta'sin o'rganifgan.
Eksperiment uch oy davomida oftxaziih, unda ikkita guruh ekspenmental va nazorat guruhlan ishiirok efgan
Tadgigotning magsadi — o'guvchifarming individual xususiyatianini hisobga olgan hoida, egiluvchaniikn yaxshilashga
garafitgan metodikanl shiab chigishdan boral. Nafijalar shundan dalofat berdidl, individualfashtinfgan mashglardan
foydalanish mashg ulotiaming samaradorigini oshiradi, egifivchaniik xorsatkichlfarni, gomatni va umumiy jismoniy
rivajfanishni yaxshilaydi

AHHOMAaYUR

B cmame paccMampuesemcR enuRHue JughgieperuupoeaHHoso nodxoda & husuvyeckod modeomoske Ha
pazsumue 2ufikocmu ¥ desouer 50 KUaccos. JHCASOUMEHTT MpoendWTch & MeYSHUe MmpEx MECAUEE C yYacmuen deyvx
EZPVIT 3KCNepuMesmanHol U xormpondod. Lemw uccnedosadun Renanac paspatomys Memodury, Hanpasmexsod Ha
nosellueHye subkocmy, © yuemoM Uxdusudyanssl ocobesHocmed  yualuxCA  Pesyimamsl [oKasanuy, u4mo
ucmonzoearue uHdUsUdYaNUILUDoeaHHEX YIpERHERLT Noseiusem MermueHoCT 3aHAmUY, YIyYIUas mora3ameny
2ubwocmu, ocaHrl U obilesn diusUNecko0s0 DAIELMLUA.

Abstract

The article examines the impact of a differenfiated approach to physical training on the development of Mexibility
in girs from grades 59 The expenment was conducted over three manths and involved fwo groups, an expenmental
group and a control group. The aim of the study was fo develop a methodalogy focused on improving fAexibility while
considering the individual charactenistics of fhe students. The results demonstrated fhat the use of individuaized
exercises incregses the effectiveness of [raining sessions. enhancing fexibility, posture, and overall physical
development

Kmoveerie cnoea: zubkocm, thusuvecykas nodeomosks, desoury coedreso 3seHa, dutbiheperyUposaHERIT
nodxod, yrpawHeHUR Ha DESCMAXEY, @UILYeckoe s0crumaHue.

Kalit sozlar: egiiuvchaniik jismonly fayyorgsrik, o'rta yoshdagi gizlar, tabagalashtirigan yondashov,
egiluvchaniik mashglan. jismaoniy farbiva.

Key words: flexibiify, physical training middie school girs, differenfisted aporoach, slretching exercises,
physical education.

KIRISH

Zamonaviy Jismomy tarbiya, aynigsa osmirlk yoshidagi makiab o'quvchilanning
egiluvchanligini nvojlantinshga katta etibor garatadi. Bu davrda faol fiziologik o'zgarishiar
kuzatiladi. Egiluvchanlikni rivojlantinsh gomatni yaxshilash, jarohatlarning oldini olish va umumiy
jismoniy faollikni oshinshda muhim rol o'ynaydi. Biroq, standart jismoniy tayyorgarlik dasturian
ko'pincha bolalarning individual xususiyatlarini inobatga olmaydi, bu esa mashg ulotlaming
samaradorligini kamaytiradi.

Mazkur tadgigotning magsadi — o'rta yoshdagi gizlarda egiluvchanlikni rivojlantirish
metodikasini ishlab chigish va joriy elishdir. Metodika, o'quvchilaming jismoniy holati va
imkoniyatiariga bog'lig holda cho'zilish mashglarini moslashtinshni nazarda tutadi. Ushbu
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yondashuv standart mashg ulotlarga nisbatan egiluvchanlik, gomat va umumiy jismoniy faocllik
ko'rsatkichlanni sezilarli darajada yaxshilashga olib kelishi kutiimogda.
ADABIYOTLAR TAXLILI VA METODLAR

Ko'plab tadqigotlar o'quvchilaming jismoniy nvojlanishida moslashuvchanlikning ahamiyatini
ta'kidlaydi. Masalan, Abdulloyev | (2019) "Yoshlar orasida jismonly mashglar orgali
meslashuvchanlikni rivojlantirish” magolasida muntazam mashglar bajarish posturni yaxshilash va
jarohatlar xaviini kamaytirishga yordam berishini ta'kidlaydi. Xususan, muallif "otirgan holatda
oldinga bukilish” testini o'tkazgan va uch oy ichida ko'rsatkichiar 15% ga oshganini aniglagan.

Rahimova N. (2020) "Ta'lim jarayoniga sport mashglanni integratsiya gilish” ishida yugon
natijalarga enshish uchun individual metodiami jony etish zarurligini ta'kidlaydi. Uning tadqigotida
individual dasturlar boyicha shug'ullangan ishtirokchilarming 25% muoslashuvchanlikni 20-30% ga
yaxshilagan, bu esa nazorat guruhi bilan taggoslaganda sezilarli fargni ko'rsatadi. Jalilov ShoX.
(2018) "Jismoniy mashglar va o'smirlarming rivojlanishidagi roli” tadgigotida muntazam cho'zilish
mashglan nafagat moslashuvchanlikni  yaxshilashga, balki mushak tizimini  umumiy
mustahkamlashga ham yordam beradi, deb ta'lidiaydi. Muallif dinamik mashglarni, masalan,
ayoqgni silkitish va aylanma mashglarm kiritgan, bu esa 70% ishtirokchilarda harakatlar amplitudasi
ko'rsatkichlanni yaxshilashga olib kelgan. Tadqgigotlar shuningdek, farglangan yondashuvning
samaradorligini ko'rsatadi.

Karmova M.l (2019) fiknga kora, mashglami individualizatsiya gilish har bir bolaning
Jismoniy imkoniyatlarini hisobga olish imkonini beradi. Uning 5-9 sinf o'quvchilan ishtirokidagi
tajribasida mashglarmi  o'quvchilaming psmonly imkoniyatlariga moslashtiish  natjasida
moslashuvchanlik ko'rsatkichlan 80% o'guvchida yaxshilandi, bu esa motivatsiyani oshirb,
yaxshiroq natijalarga ernishishga yordam berdi.

NATIJA VA MUHOKAMA

Tadqigotda o'rta yoshdagl (5-9-sinflar) 11 yoshdan 15 yoshgacha bo’lgan 40 nafar giz
ishtirok etdi. Ishtirokchilar turli darajadagi Jismoniy tayyorgarlikka ega bofib, bu bazaviy
egiluvchanlik va umumiy jismoniy faollik testlan orgali baholandi. Tanlab olishning asosiy mezonlari
Jismoniy yuklamalarga garshi korsatmalarmning yo'gligi va makiabdagi jismoniy tarbiya darslanda
muntazam ishtirok etishdan iborat edi.

Qizlar ikki guruhga bo'lindi:

Eksperimental guruh: 20 nafar qiz maxsus ishlab chigilgan dastur bo'yicha shug'ullandi.
Dasturga individuallashtirilgan cho'zilish mashglan va har bir ishtirokchining jismoniy tayyorgarlik
darajasiga mos keladigan dinamik elementlar kiritildi.

Nazorat guruhi: 20 nafar giz standart maktab dasturi bo'yicha shug'ullandi. Dasturda umumiy
Jismonly mashglar nazarda tutilgan bo'lib, Iindividuallashtinsh yoki maxsus metodikalar
go llanilmadi.

Ekspernmentning davomiyligi. Eksperment uch oy davomida o'tkazilib, haftasiga 3 marta 45
dagigadan mashgulotlar o'tkazildi. Bu egiluvchanlikni rvojlantiish uchun zarur bo'lgan
yuklamalarning muniazamligi va bosgichma-bosgichligini ta'minlashga imkon berdi. Har bir
ishtirokchining jpismoniy tayyorgarlik dargjasi va anatomik xususiyatlariga mos keladigan
individuallashtiriigan cho'zilish mashglari.

Statik holatlar:  Moslashuvchanlikni  oshirish  uchun  mushaklarmi  bosgichma-bosgich
cho'zishga yordam beradigan mashglar (masalan, "kapalak” holati, otirgan holda oldinga egilish).

Dinamik mashglar: Bo'ginlarning harakatchanligini yaxshilash va egiluvchanlik mashglarini
bajanshda ishiirok etadigan mushaklarmi mustahkamiashga qaratiigan harakatlar (masalan, oyog
bilan chaygashiar, yonga bukilishlar).

MNazorat guruhi. Maktab dastun doirasida umumiy nvojlantiruvchi harakatiar va bazaviy
egiluvchanlik mashglarini bajardi, individuallashtirishga urg'u berilmadi.

Baholash usullari. Egiluvchanlik darajasini baholash quyidagi testlar orgali amalga oshirildi,
ular bug'inlaming harakatchanligi va umumiy egiluvchanlikni kompleks diagnostika qilish imkonini
beradic "Oldinga egilish" (o'tirgan holatda). egiluvchanlikni baholash uchun asosiy ko'rsatkich
"Shpagat" oyoglarning targalish burchagini baholash. Ikkinchi umumiy testlar: yelka va chanog-
urchug bo'gintarining harakatchanlik amplitudasi.
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Eksperimental va nazorat guruhlarida o‘rtacha yaxshilanish ko‘rsatkichlari quyida
keltirilgan
Mashqglar | Eksperimentda | Eksperimentda | Eksperimentda | Eksperimentda | Farg
n avval (nazorat n so‘ng n avval n so‘ng (%)
guruhi) (nazorat guruhi) | (eksperimental | (eksperimental
guruh) guruh)

Oldinga

egilish 10 12 10 20 +;'f[’
(sm)

Shpagat 90 95 90 120 +33%
(gradus)

Harakat

amplitudas 50 55 50 70 +40%
i

Natijalar shundan dalolat berdiki, ekspernmental guruhdagl gizlar barcha ko'rsatkichlar
bo'yicha nazorat guruhga nisbatan sezilarh yaxshilamishlarga erishgan. Eng ko'zga ko'ringan
ozganshlar "Oldinga egilish” testida gayd etilgan bo'lib, natijalar +100% yaxshilangan. Bu
individuallashtirilgan mashglar egiluvchanlikni nvojlantinshda yugon samaradorlikka ega ekanligini
ko'rsatadi.

Eksperimental guruhdagi individualiashtirilgan yondashuv egiluvchanlikni rivojlantirishga
garatilgan mashglaming jismoniy rivojlanishga muhim ta'sir o'tkazishini yana bir bor isbotladi.

Muhokama. Olingan natijalar shundan dalolat berdiki, egiluvchanlikni rivojlantirishda
tabagalashtiriigan yondashuv standart jismoniy tayyorgarlik dasturlanga nisbatan ancha samarali
ekan. Jismoniy imkoniyatlar va o'guvchilaming ehtiyojlariga moslashtirilgan individuallashtirilgan
mashqglar egiluvchanlikni sezilarli darajada yaxshilashga olib kelgam test natijalarida o'z aksini

topdi.

Muhim jihatlardan bin — ekspernmental guruh o'quvchilarining motivasiyasining ortishi
bo'ldi. Ular mashg'ulot jarayonida faol gizigish bildirib, individuallashtirilgan mashglarni bajarishga
kuchli havas bildirganian kuzatildi. Bu natyalar ulaming yaxshilangan ko'rsatkichlariga ijobiy ta'sir
ko'rsatgan.

Ushbu xulosalar Abdullaev |. (2019) tadgigotian natijalan bilan muvefigdir, u motivasiya va
individual yondashuv o'rtasidagl o'zarc bog'liglikn ta'kidlagan. Shuningdek, Karimova M1 (2019)
o'z tadgiqotlanida metodikani moslashtirish crgali mashg'ulotlaming samaradorligini oshirish
zarunyatini gayd etgan.

XULOSA

Individuallashtirilgan yondashuv o'rta yoshdagl gizlarda egiluvchanlikni nivojlantinshda
"oldinga egilish”, "shpagat" va umumiy harakat amplitudasi kabi ko'rsatkichlarning sezilarli
darajada yaxshilanishini ta'minlaydi, bu metodikaning amaliy qiymatini tasdiglaydi.

Ekspernmental guruh asosiy egiluvchanlik parametrian bo'yicha nazorat guruhiga nisbatan
30-100% yaxshilanish ko'rsatib, go'llanilgan individuallashtirilgan metodikaning samaradorligini
tasdigladi.

Tabagalashtirigan metodika
motivasiyasini  oshiradi, bu esa
mustahkamiashga yordam beradi.

Ushbu individualiashiinlgan mashglarmi makiab jismoniy tayyorgarlik dasturlanga jory etish
tavsiya etiladi, chunki ular o'quvchilaming individual xususiyatlarini hisobga oladi va
mashg ulotlarning samaradorhigini maksimal darajada ta'minlaydi.

mashglarga
ularning

individual yondashuv orgali o'guvchilarning
jismoniy  nvojlanishiga va mushak fizimini
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