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Annotatsiya: mazkur maqolada gimnastika togaraklari yordamida 1-kurs
talabalarning kuch sifatlarini rivojlantirish texnologiyasi organilgan. Tadqigot davomida
eksperimental va nazorat guruhlari tashkil etilib, maxsus mashg‘ulot dasturi ishlab chiqildi
va sinovdan o‘tkazildi. Natijalar gimnastika mashgulotlarining kuch sifatlarini
rivojlantirishdagi yuqori samaradorligini ko‘rsatdi. Ushbu yondashuvning talabalarning
jismoniy tayyorgarligini oshirish va soglom turmush tarzini shakllantirishdagi ahamiyati
tlmiy jihatdan asoslandi.

Kalit sozlar: gimnastika to'garaklari, kuch sifatlari, talaba, mashgulot dasturi,
Jjismonzy tayyorgarlik, innovatsion texnologiyalar.

COBEPIIEHCTBOBAHME TEXHOJIOTYHA IIOBBIIMEHNA CUJIOBBIX
KAYECTB CTYIAEHTOB C IIOMOIIIBIO TMMHACTUYECKOTI'O KPYKKA

AnHOmMauua: 8 0AHHOL cmambe U3yueHa MexHOoJI02UsL PA3BUMUSL CUSIO8bLX KAYECME Y
cmyo0eHmos nepsoco Kypca ¢ NOMOULI0 2UMHACMUYECKUX KpYyxckos. B xode uccnedosanus
ObLIl OP2AHU308AHbL IKCNEPUMEHMANLHAS U KOHMPOJIbHASL 2pynhbl, paspabomana u
npomecmupo8aHa CREUUAIbHASL NPOSPAMMA MPEHUPOB8oK. Peaynvmamovt noka3aii 8bLCOKYI0
aghghexmuBHOCMb 2UMHACTMUYCCKUX 3AHAMUL 8 pazsumul cuiosbvlx kawecms. Jlannwlil
no0x00 HAY4HO 000CHOB8GH KAK BANCHLLI JIeMEeHM NO8bLUEHUA PUIUUECKOT Nh0020MOBKU
cmyo0eHmos u hopMUPOBAHUSL 300P0B020 06PA3A HCUSHUL.

Knrmouesvie cnioséa: umHacmuueckue KpYHCKU, CUI08ble KAYecmea, CcmyoeHnm,
npocpamMMa mpeHuposoxr, huauueckas no020mosKa, UHHOBAUUOHHbLE MEXHOI02UL.

IMPROVING THE TECHNOLOGY OF ENHANCING STUDENTS'
STRENGTH QUALITIES THROUGH A GYMNASTICS CLUB

Annotation: this article explores the technology of developing strength qualities in
first-year students through gymnastics clubs. The study involved the organization of
experimental and control groups, the development, and testing of a specialized training
program. The results demonstrated the high effectiveness of gymnastics exercises in improving
strength qualities. This approach has been scientifically validated as an important element in
enhancing students' physical fitness and promoting a healthy lifestyle.

Keywords: gymnastics clubs, strength qualities, student, training program, physical
fitness, innovative technologies.
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Mavzuning dolzarbligi. Hozirgi kunda ta’lim tizimida yoshlarning jismoniy
sifatlarini rivojlantirish dolzarb vazifalardan biri hisoblanadi. Talabalarning kuch
sifatlarini rivojlantirish nafaqat ularning sportdagi muvaffaqiyatlariga, balki
umumiy sog‘ligi va turmush sifatini yaxshilashga xizmat qiladi.

Gimnastika to‘garaklarining roli. Gimnastika to‘garaklari jismoniy sifatlarni
rivojlantirish uchun samarali vosita bo‘lib, kuch, chaqqonlik va muvozanatni
rivojlantirishda muhim ahamiyatga ega. Ushbu to‘garaklar mashg‘ulotlari nafagat
talabalarning jismoniy ko‘rsatkichlarini oshiradi, balki ularni ijtimoiylashuviga ham
hissa qo‘shadi.

Magolaning magsadi. Ushbu maqolaning maqsadi — talabalarning kuch
sifatlarini oshirish uchun gimnastika mashg‘ulotlarini asoslangan pedagogik
texnologiyalar orqali tashkil etish va bu jarayonning samaradorligini ilmiy jihatdan
tahlil qilishdan iborat. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020-yil 24-
yanvardagl "Yoshlar jismoniy tarbiyasi va sportini rivojlantirish bo‘yicha davlat
siyosatini yanada takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida" PQ-4563-son qarori
mazkur yonalishda muhim hujjat hisoblanadi. Ushbu qarorda yoshlar o‘rtasida
soglom turmush tarzini targib qilish va ularning jismoniy tayyorgarligini
rivojlantirish bo‘yicha davlat siyosati belgilangan. Mazkur maqola mazmuni shu
qgaror talablariga hamohang tarzda shakllantirilgan [1].

ADABIYOTLAR TAXLILI VA METODLAR

Tadqiqot gatnashchilari. Tadqiqotda 1-kurs talabalari ishtirok etdi. Ular
eksperimental va nazorat guruhlariga bo‘lingan bo‘lib, har bir guruhda 15 nafardan
talaba qatnashdi. Talabalar jismoniy tayyorgarlik darajasi va sogligl bo‘yicha
oldindan baholandi. Eksperimental guruh uchun gimnastika mashg‘ulotlariga
asoslangan maxsus dastur ishlab chiqildi.

Mashg‘ulot dasturi. Eksperimental guruh uchun maxsus ishlab chiqilgan
dastur kuch sifatlarini rivojlantirishga yo‘naltirilgan bo‘lib, unda umumiy
tayyorgarlik, gimnastika elementlari va kuch mashqlarini uyg‘unlashtirishga

alohida e’tibor qaratildi. Dastur haftasiga uch marta 60 daqiqalik mashg‘ulotlardan
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iborat edi. Mashg‘ulotlarda talabalar jismoniy yuklanish darajasi asta-sekin oshirilib
bordi. Nazorat guruhi uchun odatiy jismoniy tarbiya darslari davom ettirildi.
Tadqiqot usullari. Dastlabki va yakuniy baholash uchun talabalarning kuch
sifatlari standart usullar asosida olchandi. Baholash uchun qo‘llar bilan tortilish,
gavdani tiklash mashqlari va boshqga statik hamda dinamik kuch ko‘rsatkichlari
olindi. Ushbu usullar talabalar kuchini har tomonlama tahlil qilish imkonini berdi.
Ma’'lumotlarni tahlil qilish. Olingan ma’lumotlar statistik tahlil vositalari
yordamida gayta ishlandi. O‘rtacha ko‘rsatkichlar, standart og‘ishlar va guruhlar
ortasidagi farqlar aniglash uchun t-test usulidan foydalanildi. Ushbu tahlil
mashg‘ulot dasturining samaradorligini ilmiy asoslash imkonini berdi [2].
Gimnastika to‘garaklari yordamida kuch sifatlarini rivojlantirish

texnologiyasini takomillashtirish

Ta'limjva taraqqiyot
ilmiy-uslubiy jurnali

1-jadval
Tadbirlar va Tavsif Amalga Mas'ul Natijalar va
texnologiyala oshirish shaxslar kutilyotgan
r muddat samaralar
i
Individual Har bir 1-oy Fizik tarbiya Talabalar kuch
yondashuv talabaning o‘qituvchilari sifatlarining
jismoniy individual rivoji
imkoniyatlarig
a mos
mashg‘ulotlar
jadvali tuzish
Bosqichma- | Mashg‘ulotlard 2-3-oy O‘qituvchilar Maksimal kuch
bosqich a yuklanish va metodistlar | ko‘rsatkichlariga
yuklanish darajasini erishish
bosqichma-
bosqich
oshirish
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Innovatsion Elektron 3-6-0y IT Mashg‘ulotlarnin
texnologiyala platformalar mutaxassislari | g samaradorligini
r orqali , o‘qituvchilar oshirish
mashg‘ulotlarni
monitoring
qilish

Gimnastik Sifatli 1-oy Metodistlar, | Mashg‘ulotlarnin

mashqlar mashqlar trenerlar g
kompleksini kompleksini diversifikatsiyasi
yangilash ishlab chiqish va samaradorligi

va tatbiq etish

Jismoniy Har oydagi Har oy | O‘gituvchilar, O‘zgarishlarni
holatni jismoniy sport gayd etish va
muntazam ko‘rsatkichlarni shifokorlari yaxshilashga
baholash sinovdan yo‘naltirish
o‘tkazish

Izoh: ushbu jadval talabalarning kuch sifatlarini  rivojlantirish
texnologiyasini takomillashtirish uchun amalga oshiriladigan tadbirlarni va
ularning kutilyotgan samaralarini ko‘rsatadi. Har bir tadbir ozining aniq
muddatida va mas'ul shaxslar tomonidan amalga oshiriladi, bu esa jismoniy
tayyorgarlikning sifatini va samaradorligini oshiradi.

NATIJALAR VA MUHOKAMA

Dastlabki test natijalari. Eksperimental va nazorat guruhlarida talabalarning
dastlabki kuch ko‘rsatkichlari o‘xshash bo‘lib, jismoniy tayyorgarlik darajasida katta
farq kuzatilmadi. Gavdani ko‘tarish (pull-up), tanani tiklash (sit-up), va dinamik
mashqlar bo‘yicha o‘tkazilgan dastlabki testlarda eksperimental guruhda o‘rtacha
ko‘rsatkich 8,5 marta, nazorat guruhida esa 8,2 marta boldi. Bu esa ikkala
guruhning dastlabki darajasi o’xshashligini ko‘rsatdi.

Mashg‘ulotlar natijasi. Eksperimental guruhda gimnastika mashg‘ulotlari
asosida tashkil etilgan maxsus dastur davomida talabalarning kuch ko‘rsatkichlari
sezilarli darajada oshdi. Yakuniy test natijalariga ko‘ra, eksperimental guruhning

™ |[NamDPI

Ta'limjva taraqqiyot
ilmiy-uslubiy jurnali

85




SRR R R R o R R S SIS TS IO L0 1O IO 1o IS L e O o 10 10 T T T L P o o O R L e B B S S S TS T 0 T IS 10 (o 0 S S S S TR TR O IS IS 10 1o 10 o L0 R L L R S S S R S S 191

13.00.00. - PEDAGOGIKA FANLARI
JOURNAL.NAMSPI.UZ
ISSN: 2992-9008; UDK: 37

NAMANGAN DAVLAT PEDAGOGIKA INSTITUTI
"TA’LIM VA TARAQQIYOT“ ILMIY-USLUBIY
JURNALI 2025-YIL 2-SON

R R R R R R R R R e R e e R R R R R R R e R R R R e R R R R R e R R R

gavdani ko‘tarish bo‘yicha o‘rtacha ko‘rsatkichi 12,4 martaga yetdi. Nazorat guruhida
esa ozgarish minimal bo‘lib, yakuniy ko‘rsatkich 8,8 martani tashkil etdi.
Eksperimental va nazorat guruhlari o‘rtasidagi farqlar Eksperimental guruhda
jismoniy yuklanishlarning bosqichma-bosqich oshirilishi va maxsus texnologiyalar
go‘llanilishi natijasida kuch sifatlarining o‘zgarishi nazorat guruhiga nisbatan yuqori
bo‘ldi. Tahlillar eksperimental guruh natijalari va nazorat guruh natijalari o‘rtasida
statistik ahamiyatli farq borligini ko‘rsatdi (p < 0,05).

Mashg‘ulot texnologiyasining samaradorligi. Natijalar gimnastika to‘garaklari
asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar talabalar kuch sifatlarini rivojlantirishda
samarali ekanligini tasdigladi. Ushbu mashg‘ulotlar jismoniy tarbiya jarayoniga
innovatsion yondashuvlarni qo‘llashning muhimligini ko‘rsatdi [4,5].

Eksperimental va nazorat guruhlari uchun kuch sifatlari bo‘yicha test

natijalari
2-jadval
Test turi Nazorat Nazorat Eksperimental Eksperimental
guruhi guruhi guruh guruh (Yakuni)
(Dastlabki) | (Yakuni) (Dastlabki)
Gavdani 8,2 marta 8,8 marta 8,5 marta 12,4 marta
ko‘tarish
(pull-up)
Tanani 15 marta 16 marta 14 marta 20 marta
tiklash
(sit-up)
Dinamik 20 soniya 22 soniya 21 soniya 27 soniya
mashqlar
Jismoniy 7/10 7,5/10 7,5/10 8,5/10
holat
(yozma
baho)

Izoh: jadvalda keltirilgan natijalar talabalar jismoniy tayyorgarlik darajasini

o‘lchash va baholash uchun o‘tkazilgan testlarning dastlabki va yakuniy natijalarini

™ |[NamDPI
Ta'limjva taraqqiyot
ilmiy-uslubiy jurnali

86




R R R S T 0 R T LS8 R RS S L TS T R 0 L S e L e S T S L 0 T e o e S o e S8 o 0 T e S S L S P T 0 S S T L S L S T S P T L TR

NAMANGAN DAVLAT PEDAGOGIKA INSTITUTI
"TA’LIM VA TARAQQIYOT“ ILMIY-USLUBIY
JURNALI 2025-YIL 2-SON

13.00.00. - PEDAGOGIKA FANLARI
JOURNAL.NAMSPI.UZ
ISSN: 2992-9008; UDK: 37

»en

R e N e S

T A I S

aks ettiradi. Eksperimental guruhda maxsus gimnastika mashgulotlari asosida
tashkil etilgan dastur ko‘rsatkichlarning sezilarli yaxshilanishiga olib keld.

Natijalarni tahlil qilish. Tadqiqot natijalari gimnastika to‘garaklari yordamida
kuch sifatlarini rivojlantirishning samaradorligini tasdigladi. Eksperimental
guruhda kuzatilgan sezilarli o‘zgarishlar talabalarning individual xususiyatlarini
hisobga olgan holda mashg‘ulotlarni tashkil qilishning muhimligini ko‘rsatdi.
Olingan natijalar boshqga tadqiqotlarning xulosalari bilan hamohangdir, chunki
ko‘plab ilmiy ishlarda gimnastika mashg‘ulotlari jismoniy sifatlarni rivojlantirish
uchun muhim omil sifatida e’tirof etilgan.

Mashg‘ulot metodikasining afzalliklari. Eksperimental guruhda qo‘llanilgan
mashg‘ulot dasturi kuch sifatlarini rivojlantirishda individual yondashuv va
bosqgichma-bosqich yuklanishni oshirish prinsiplariga asoslandi. Ushbu yondashuv
talabalarning jismoniy imkoniyatlariga moslashgan holda  yuklanishni
optimallashtirish imkonini berdi. Natijada, talabalar nafagat kuch sifatlarini
yaxshilash, balki umumiy jismoniy holatini mustahkamlashga erishdilar [5].

Nazorat guruhining cheklovlari. Nazorat guruhida odatiy jismoniy tarbiya
mashg‘ulotlarining samaradorligi nisbatan past boldi. Buning sababi, bunday
mashg‘ulotlar umumiy dasturga asoslangan bo‘lib, individual yondashuv va kuchni
rivojlantirishga yo‘naltirilgan maxsus mashqlar yetarli darajada qo‘llanilmaganidir.

Amaliy ahamiyat. Ushbu tadqiqot natijalari talabalarning kuch sifatlarini
rivojlantirish uchun gimnastika mashg‘ulotlarini samarali qo‘llash imkoniyatini
ochib berdi. Mazkur texnologiya universitetlarda jismoniy tarbiya darslarini tashkil
qilishda amaliy qo‘llash uchun tavsiya etilishi mumkin [6,7,8].

Kelgusidagi tadqiqot yo‘nalishlari. Keyingi tadqgiqotlarda mashg‘ulot
davomiyligi, turli yoshdagi talabalar uchun mos mashgqlar turlari va boshqa jismoniy
sifatlarni rivojlantirish usullarini chuqurroq o‘rganish zarur [7].

XULOSA

Tadqiqot gimnastika to‘garaklari yordamida talabalarning kuch sifatlarini
rivojlantirishning samaradorligini amaliy va nazariy jihatdan isbotladi.
Eksperimental guruhda maxsus mashg‘ulotlar dasturining qo‘llanilishi natijasida
talabalarning kuch ko‘rsatkichlari sezilarli darajada yaxshilandi. O‘tkazilgan
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tahlillar natijasida ushbu mashg‘ulotlar dasturi talabalar jismoniy tayyorgarligini
oshirishda yuqori samara berishi aniglandi.

Mazkur tadqiqotning asosiy xulosalari quyidagilardan iborat:

1. Individual yondashuvning ahamiyati: Talabalarning individual
xususiyatlarini hisobga olgan holda mashg‘ulotlarni tashkil qilish kuch sifatlarini
rivojlantirishda muhim ahamiyatga ega ekanligi ko‘rsatildi.

2. Bosqichma-bosqich yuklanish prinsipi: Eksperimental guruhda bosqichma-
bosqich yuklanishni oshirish usuli qo‘llanilib, kuch sifatlarining samarali rivoji
ta’'minlandi.

3. Innovatsion texnologiyalarning qo‘llanilishi: Gimnastika mashg‘ulotlari
orqali talabalarning kuch sifatlarini rivojlantirishga qaratilgan maxsus
texnologiyalar o‘zining samaradorligini isbotladi.

Natijalar gimnastika to‘garaklarini universitetlarning jismoniy tarbiya
dasturlariga keng joriy qilishni tavsiya etish imkonini berdi. Ushbu yondashuv
yoshlarning umumiy jismoniy holatini yaxshilash va soglom turmush tarzini
shakllantirishga xizmat qiladi.
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