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GIMNASTIKA SPORT TO‘GARAGI ORQALI TALABALARNING JISMONIY
SIFATLARINI TAKOMILLASHTIRISH MEXANIZMI

Xasanov Akramjon Abdujalilovich
Namangna davlat pedagogika instituti, dotsent

Annotatsiya: Ushbu maqgolada gimnastika sport togaraklari orqali talabalar
Jjismonty sifatlarini takomillashtirish mexanizmi o‘rganildi. Tadgqiqot natijalari shuni
korsatdiki, gimnastika mashgulotlart kuch, chidamlilik, chaqgqonlik, tezkorlik va
moslashuvchanlik kabi jismoniy sifatlarni sezilarli darajada rivojlantirish imkonini beradi.
Eksperimental guruh natijalari nazorat guruhi bilan taqqoslanib, gimnastika sport
to‘garaklarining samaradorligi ilmiy jihatdan asoslab berildi. Maqgolada shuningdek,
pedagogik yondashuvlar va innovatsion uslublarning ahamiyati muhokama qilinadi.

Kalit so‘zlar: gimnastika, sport to ‘garaklari, jismoniy sifatlar, pedagogik yondashuv,
talabalar.

IS GYMNASTICS A MECHANISM FOR IMPROVING THE PHYSICAL
QUALITIES OF STUDENTS THROUGH SPORTS CLUBS

Annotation: This article examines the mechanism of improving students' physical
qualities through gymnastics sports clubs. The study results indicate that gymnastics training
significantly enhances physical attributes such as strength, endurance, agility, speed, and
flexibility. The effectiveness of gymnastics sports clubs was scientifically justified by
comparing the results of the experimental and control groups. The article also discusses the
importance of pedagogical approaches and innovative methods in physical education.

Keywords: gymnastics, sports clubs, physical qualities, pedagogical approach,
students.

ABJJIAETCA JIN THNMHACTUKA MEXAHN3MOM VJIVAIIIEHNA
OUBNIECKUX KAYECTB YIAIINXCA YEPE3 CIIOPTUBHDLIE KJIVBA

Annomauusa: B odannoli cmamve ucciedyemcs MeXQHU3M CO8EPULEHCINBOBAHUSA
pusuueckux Kawecme CmyOeHmos8 uepe3 3AHAMUA 6 2UMHACMUYECKUX CROPMUBHBLX
kpysxckax. Pesynbmamur uccnedosanus nokasaniu, 4mo 2UMHACMUYECKUE MPEHUPOSKU
SHAUUMEIbHO YAYYWLQIOMm maKue @GuauvecKue Kavyecmea, KaK CUJA, 6blHOCTIUBOCMD,
JI0BKOCMb, CKOpocmb U 2ubkocms. ek musHocmy 2UMHACMUYECKUX KDPYXHCK08 Oblaa
HQY4YHO 0060CHOBAHA NYMeM CPABHEHUS Pe3yJibmamos IKCNePUMEeHMAIbHOLL 1 KOHMPOJIbHOU
epynn. B cmamee makowce o6cyscoaemcs  8ANCHOCMb NeOa202UYeCKUX hno0x0008 U
UHHOBAUUOHHBLX MemMO0008 8 (PUSUUECKOM B0CNUMAHUL.

Knrouesvie cnosa: 2umHACmMuKa, CROPMUBHbLE KDPYXNCKU, (DU3UUeCKUe Kauecmaa,
nedazoauuecKkuii no0xo0, cmyoeHmaot.
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KIRISH

Zamonaviy ta’lim jarayonida talabalarni jismoniy tarbiyalash va ularning
jismoniy sifatlarini takomillashtirish muhim pedagogik vazifalardan biri
hisoblanadi. Jismoniy tarbiya fanining rivojlanishi, aynigsa, sport to‘garaklari orqali
jismoniy sifatlarni rivojlantirishning ilmiy asoslarini o‘rganishni talab qiladi.
Gimnastika sport to‘garaklari bu borada muhim vositalardan biri bo‘lib, u talabalar
orasida kuch, chaqqonlik, moslashuvchanlik, chidamlilik va muvozanat kabi muhim
jismoniy sifatlarni shakllantirishga xizmat qiladi.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Sh. Mirziyoyevning 2020-yil 24-
yanvardagi “Soglom turmush tarzini keng targ‘ib qilish va ommaviy sportni
rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-5924-son qarorida jismoniy tarbiya va
sportni rivojlantirish orqali yoshlarning jismoniy tayyorgarligini oshirishga alohida
e’tibor qaratilgan. Ushbu garorda sport to‘garaklarini kengaytirish, zamonaviy uslub
va texnologiyalar asosida mashg‘ulotlarni tashkil etish muhimligi ta’kidlanadi.

Tadqiqotning maqgsadi — gimnastika sport to‘garaklari orqali talabalar
jismoniy sifatlarini takomillashtirish mexanizmini ilmiy jihatdan asoslash va
samaradorligini baholashdan iborat. Ushbu tadqiqot nazariy va amaliy ahamiyatga
ega bo‘lib, uning natijalari kelajakda sport to‘garaklarini yanada samarali tashkil
etishga xizmat qiladi. Shu sababli, talabalar uchun gimnastika mashg‘ulotlarini
rejalashtirishda individual yondashuvlar va zamonaviy pedagogik texnologiyalarni
joriy etish muhim masala hisoblanadi.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA MTODLAR

Ushbu tadqiqotda talabalar jismoniy sifatlarini gimnastika sport to‘garaklari
orqali takomillashtirish mexanizmi o‘rganildi. Tadqiqotda eksperimental va nazorat
guruhlari ishtirok etdi. Eksperimental guruh gimnastika sport to‘garagiga
muntazam qatnashgan talabalar (n=30) bo‘lsa, nazorat guruhi umumiy jismoniy
tarbiya mashg‘ulotlarida qatnashgan talabalar (n=30) dan iborat bo‘ldi.

Tadqiqot davomida quyidagi jismoniy sifatlar baholandi:

. Kuch — turnikda tortilish va gavdani ko‘tarish testi orqali.

. Chidamlilik — 1000 metrga yugurish natijalari bo‘yicha.

. Tezkorlik — 30 metrga yugurish testi orqali.
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. Chaqqonlik — 4x10 metrli yugurish testi orqali.

. Moslashuvchanlik — “Oldinga egilish” mashqi bilan baholandi.

Mashg‘ulotlar 12 hafta davomida haftasiga 3 marotaba olib borildi. Trening
dasturida umumiy va maxsus tayyorgarlik mashqlari, gimnastika asoslari, statik va
dinamik mashqlar hamda koordinatsion harakatlar muhim o‘rin egalladi.

Tahlillar natijalarini baholash uchun statistik tahlil usullari qo‘llanildi.
Olingan ma’lumotlar t-student testi orqali qayta ishlanib, eksperimental guruhdagi
o‘zgarishlar nazorat guruhi bilan taqqoslandi. Natijalar grafik va jadvallar
yordamida taqdim etildi.

Tadqiqot natijalari gimnastika sport to‘garagiga muntazam qatnashgan
talabalar (eksperimental guruh) va umumiy jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida
gatnashgan talabalar (nazorat guruhi) o‘rtasida sezilarli farqlar borligini ko‘rsatdi.

Eksperimental guruh ishtirokchilari quyidagi natijalarga erishdi:

. Kuch ko‘rsatkichlari turnikda tortilish testida o‘rtacha 2,8 martaga
(p<0,05) yaxshilandi.

. Chidamlilik 1000 metrga yugurish natijalari bo‘yicha 4,3 soniyaga
(p<0,05) yaxshilandi.

. Tezkorlik 30 metrga yugurish testida 0,6 soniyaga (p<0,05) oshdi.

. Chaqqonlik 4x10 metr yugurish testida 0,8 soniyaga (p<0,05)
yaxshilandi.

. Moslashuvchanlik testida o‘rtacha 3,1 sm (p<0,05) o‘sish kuzatildi.

Nazorat guruhida esa o‘zgarishlar uncha sezilarli bo‘lmay, barcha
ko‘rsatkichlar bo‘yicha o‘rtacha 1-2% yaxshilanish kuzatildi.

Gimnastika sport to‘garaklari talabalar jismoniy sifatlarini sezilarli darajada
takomillashtirishi aniglandi. Olingan natijalar ushbu uslubiyatni kengroq joriy etish
va mashg‘ulotlarni yanada samarali tashkil qilish zarurligini ko‘rsatadi.

Olingan natijalar shuni ko‘rsatdiki, gimnastika sport to‘garaklari talabalar
jismoniy sifatlarini sezilarli darajada takomillashtirish imkoniyatiga ega.
Eksperimental guruhda jismoniy sifatlarning barcha ko‘rsatkichlari sezilarli

yaxshilandi, bu esa gimnastika mashg‘ulotlarining samaradorligini tasdiqlaydi.
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Tadqiqot natijalari oldingi ilmiy ishlar bilan hamohang bo‘lib, gimnastika
mashg‘ulotlari kuch, chaqqonlik, chidamlilik va moslashuvchanlikni rivojlantirishda
muhim rol o‘ynashini tasdiglaydi (A. I. Ivanov, 2020). Bunda mashg‘ulotlarning
individual yondashuv asosida tashkil etilishi va dinamik yuklamalar to‘g‘ri
tagsimlanishi muhim omil bo‘ldi.

Nazorat guruhida o‘zgarishlar minimal darajada bo‘lib, bu umumiy jismoniy
tarbiya mashg‘ulotlari maqgsadli jismoniy sifatlarni rivojlantirish uchun yetarli
emasligini ko‘rsatdi. Shu sababli, talabalar jismoniy tayyorgarligini oshirishda sport
to‘garaklarini keng joriy etish tavsiya etiladi.

Gimnastika mashg‘ulotlari natijalarining barqarorligi va samaradorligini
oshirish uchun ilg‘or pedagogik texnologiyalar va zamonaviy metodlarni joriy etish
zarur. Kelajakdagi tadqiqotlarda gimnastika sport to‘garaklari orqali psixomotor
ko'nikmalar va individual yondashuv tamoyillarini chuqurroq o‘rganish maqsadga
muvofiq bo‘ladi.

XULOSA

Olingan natijalar shuni ko‘rsatdiki, gimnastika sport to‘garaklari talabalar
jismoniy sifatlarini sezilarli darajada takomillashtirish imkoniyatiga ega.
Eksperimental guruhda jismoniy sifatlarning barcha ko‘rsatkichlari sezilarli
yaxshilandi, bu esa gimnastika mashg‘ulotlarining samaradorligini tasdiglaydai.

Tadqiqot natijalari oldingi ilmiy ishlar bilan hamohang bo‘lib, gimnastika
mashg‘ulotlari kuch, chaqqonlik, chidamlilik va moslashuvchanlikni rivojlantirishda
muhim rol o‘ynashini tasdiglaydi (A. I. Ivanov, 2020). Bunda mashg‘ulotlarning
individual yondashuv asosida tashkil etilishi va dinamik yuklamalar to‘g‘ri
tagsimlanishi muhim omil bo‘ldi.

Nazorat guruhida o‘zgarishlar minimal darajada bo‘lib, bu umumiy jismoniy
tarbiya mashg‘ulotlari maqsadli jismoniy sifatlarni rivojlantirish uchun yetarli
emasligini ko‘rsatdi. Shu sababli, talabalar jismoniy tayyorgarligini oshirishda sport
to‘garaklarini keng joriy etish tavsiya etiladi.

Gimnastika mashg‘ulotlari natijalarining barqarorligi va samaradorligini
oshirish uchun ilg‘or pedagogik texnologiyalar va zamonaviy metodlarni joriy etish
zarur. Kelajakdagi tadqiqotlarda gimnastika sport to‘garaklari orqali psixomotor
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ko‘nikmalar va individual yondashuv tamoyillarini chuqurroq o‘rganish magsadga
muvofiq bo‘ladi.
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