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GIMNASTIKA MASHQLARI ORQALI TALABALARNING DINAMIK
KUCHINI RIVOJLANTIRISH USULLARI

Gofurov Abdushokir Mahmudovich
Qo‘qon davlat universiteti dotsenti

Annotation: Mazkur magolada talabalarning dinamik kuch jismoniy sifatini
rivojlantirishda gimnastika mashqlarining samaradorligi o‘rganilgan. Dinamik kuchning
nazariy asoslari, uning jismoniy tayyorgarlik tizimidagi orni hamda gimnastika
mashqlarining mushak faoliyatiga ta’siri tahlil gilingan. Tadqiqot jarayonida pedagogik
kuzatish, test sinovlari, pedagogik tajriba va matematik-statistik tahlil metodlaridan
foydalanildi. Mashg‘ulotlar dasturiga turnikda tortilish, bruslarda mashqlar, arqonga
tirmashib chiqish, sakrash va akrobatik mashqglar kiritildi. Olingan natijalar gimnastika
mashqlarining talabalarning dinamik kuch ko‘rsatkichlarini oshirishda samarali vosita
ekanligini ko‘rsatdi. Tadqigot natijalari oliy ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya
mashg ‘ulotlarini takomillashtirish hamda talabalarning jismonziy tayyorgarligini oshirishda
amaliy ahamiyatga ega.

Keywords: Dinamik kuch, gimnastika mashqlari, talabalar, jismoniy tayyorgarlik,
kuch sifati, jismoniy tarbiya, mashgulot yuklamasi, sakrash mashqlari, mushak faoliyati,
pedagogik tajriba.

METO/bI PABBUTHUA TUHAMUYECKOM CHUJIBI CTYJIEHTOB
CPEJICTBAMU 'MMHACTHYECKUX YIIPAJKHEHU I

Annomauua: B oanHoili cmamve u3yueHa 3P@HexmusHoCcmsd SUMHACTMUYECKUX
YRPaXcHeHUull 8 pPazsumul  OUHAMUYECKOU Ccuabl cmyodenmos. IIpoananu3uposarvt
meopemuuecKkue 0CHO8bL OUHAMUUECKOT CUJIbL, €€ POJSIb 8 cucmeme PU3U1ecKkoli n0020Mo8KU,
a Mmakice 8AUAHUE SUMHACTMUUECKUX YNPANCHEHUT HQ MblUuleuHyio OesmesbHocmy. B xode
UCCe008aHUA UCNOIB30BATIUCL MemOo0bl Neda202uvecko20 HabI00eHUs, Mecmuposamus,
neoaeo2uuecko20  IKCnepuMeHRma U  MAmemMamuKo-cmamucmu4eckoeo anaauia. B
npoepPamMMy 3aHAMUL Oblil 8KJIIOUEeHb. NOOMALUBAHUSL HQ NepeKiaduHe, YNPAWCHEHUS HA
Opycvax, nazanue no KaHamy, npoulicKosvle U akpobamuueckue ynpaxcuenus. Ilonyuermoie
pe3yabmamovt NOKA3AU, YN0 2UMHACMUYECKUE YNPAXCHEHUS AB8JAI0MCA IghPer musHvIM
cpeocmeom nosblleHUs hoKa3amenell OUHAMUYECKOU cusibt cmyoernmos. Pesynvmamot
uccne0osanus mo2ym Obimb UCNONL308AHLL OJI COBEPULEHCMBOBAHUSL 3AHAMUL NO
duauueckomy 60CRUMAHUIO U NOBbLULCHUS YPOBHA (PUBUUECKOL N0020MOBJIeHHOCIMU
CcMY0eHmo8 6 8bLCULUX YUeOHbLX 308e0eHUSX.

Knwueevte cnosa: J[unamuueckas cuna, 2UMHACMUYECKUE  YNPANCHEHUS,
cmyoeHmbut, AuU3uUECKas N0020MOBKA, CUJI08ble KAUecmea, @duauueckoe 80CnUMmMaHue,
MPEHUPOBOUHAS  HASPY3KQA, NPLIHCKOBLIE YNPAXWCHEHUS, MbIUEUHAS  0esmesibHOCMD,
neoaco2uyuecKull IKCnepuMeHm.
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METHODS OF DEVELOPING STUDENTS’ DYNAMIC STRENGTH
THROUGH GYMNASTIC EXERCISES

Annotatsiya: This article examines the effectiveness of gymnastic exercises in
developing students’ dynamic strength. The theoretical foundations of dynamic strength, its
role in the system of physical training, and the impact of gymnastic exercises on muscular
activity are analyzed. The study employed pedagogical observation, physical fitness testing,
pedagogical experiment, and mathematical-statistical analysis methods. The training
program included pull-ups, parallel bar exercises, rope climbing, jumping drills, and
acrobatic exercises. The obtained results demonstrated that gymnastic exercises are an
effective means of improving students’ dynamic strength indicators. The findings of the study
can be applied to enhance physical education classes and improve the physical fitness levels
of university students.

Kalit so‘zlar: Dynamic strength, gymnastic exercises, students, physical fitness,
strength qualities, physical education, training load, jumping exercises, muscular activity,
pedagogical experiment.

KIRISH

Bugungi kunda oliy ta’lim muassasalarida tahsil olayotgan talabalarning
jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish, ularning sogligini mustahkamlash
hamda jismoniy sifatlarini rivojlantirish dolzarb pedagogik vazifalardan biri
hisoblanadi. Talabalar organizmi o‘quv faoliyati, axborot texnologiyalaridan keng
foydalanish va kamharakat turmush tarzi ta’sirida jismoniy faollikning pasayishiga
duch kelmoqgda. Bu esa ularning umumiy ish qobiliyati, funksional imkoniyatlari va
jismoniy tayyorgarlik darajasiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Shu sababli jismoniy tarbiya
mashg‘ulotlari jarayonida kuch, tezlik, chaqqonlik, chidamlilik va egiluvchanlik kabi
jismoniy sifatlarni rivojlantirish muhim ahamiyat kasb etadai.

Jismoniy sifatlar orasida dinamik kuch insonning harakat faoliyatida muhim
orin egallaydi. Dinamik kuch mushaklarning qarshilikni yengib o‘tish yoki unga
garshi faol harakat qilish jarayonida namoyon bo‘ladigan jismoniy sifat bo‘lib, u
kundalik hayotda hamda sport faoliyatida yuqori natijalarga erishishning asosiy
omillaridan biri hisoblanadi. Dinamik kuchning yetarli darajada rivojlanganligi
talabalarning turli jismoniy mashqlarni samarali bajarishiga, harakat
koordinatsiyasini yaxshilashiga va umumiy jismoniy tayyorgarligini oshirishiga

xizmat qiladi.
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Talabalarda dinamik kuchni rivojlantirishda gimnastika mashqlari alohida
ahamiyatga ega. Gimnastika mashqlari organizmning asosiy mushak guruhlarini
kompleks ravishda rivojlantirish, harakat apparatini mustahkamlash hamda
jismoniy sifatlarni uyg‘un shakllantirish imkonini beradi. Xususan, turnikda
tortilish, bruslarda mashqlar bajarish, arqonga tirmashib chiqish, tayanch
sakrashlar va akrobatik mashqlar mushaklarning kuch imkoniyatlarini oshirishda
samarali vosita hisoblanadi. Bunday mashqglar muntazam va ilmiy asoslangan holda
gollanilganda talabalar organizmida moslashuv jarayonlari faollashadi, natijada
kuch ko‘rsatkichlari sezilarli darajada yaxshilanadi [2].

Mazkur tadqiqotning maqgsadi talabalarning dinamik kuch sifatini
rivojlantirishda gimnastika mashqglarining samaradorligini aniqlash hamda ularni
jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari jarayoniga tatbiq etish bo‘yicha ilmiy-amaliy
tavsiyalar ishlab chiqishdan iborat.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLARI

Tadqiqot jarayonida qo‘yilgan magsad va vazifalarni amalga oshirish uchun
pedagogik, nazariy hamda statistik tadqiqot metodlaridan foydalanildi. Dastlab
tadqiqot mavzusiga oid ilmiy-uslubiy adabiyotlar, monografiyalar, ilmiy magqolalar
va me’yoriy-huquqiy hujjatlar tahlil qilindi. Adabiyotlar tahlili orqali dinamik kuchni
rivojlantirishning nazariy asoslari hamda gimnastika mashqlarining jismoniy
tayyorgarlik tizimidagi o‘rni aniglandi [4,5,6].

Tadqgiqot davomida pedagogik kuzatish metodidan foydalanilib, talabalarning
mashg‘ulotlar jarayonidagi faolligi, mashqlarni bajarish sifati hamda jismoniy
tayyorgarlik darajasi muntazam nazorat qilindi. Shuningdek, pedagogik tajriba
tashkil etilib, unda talabalar nazorat va tajriba guruhlariga ajratildi. Tajriba guruhi
mashg‘ulotlarida dinamik kuchni rivojlantirishga qaratilgan gimnastika mashqlari
majmuasi qo‘llanildi, nazorat guruhi esa an’anaviy jismoniy tarbiya dasturi asosida
shug‘ullandi.

Dinamik kuch ko‘rsatkichlarini baholash uchun turnikda tortilish, qo‘llarni
bukib-yozish, bir dagigada o‘tirib-turish, joydan uzunlikka sakrash va tibbiy to‘p
ulogtirish testlaridan foydalanildi. Olingan natijalar matematik-statistik metodlar
yordamida qayta ishlanib, o‘rtacha arifmetik qiymat (X), standart og‘ish (o) va
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ishonchlilik darajasi (p) ko‘rsatkichlari hisoblandi. Statistik tahlil natijalari tajriba
davomida kuzatilgan o‘zgarishlarning ilmiy asoslanganligini aniqlash imkonini
berdi. Shu orqali gimnastika mashqglarining talabalar dinamik kuchini
rivojlantirishdagi samaradorligi baholandi.

NATIJALAR VA MUHOKAMA

Tadqiqot davomida gimnastika mashqlarining talabalarning dinamik kuch
ko‘rsatkichlariga ta’siri o‘rganildi. Pedagogik tajriba boshida nazorat va tajriba
guruhlari ishtirokchilarining jismoniy tayyorgarlik darajalari o‘rtasida sezilarli farq
kuzatilmadi. Tajriba davomida esa tajriba guruhi mashg‘ulotlariga dinamik kuchni
rivojlantirishga qaratilgan maxsus gimnastika mashqlari majmuasi kiritildi. Ushbu
majmuaga turnikda tortilish, bruslarda qollarni bukib-yozish, arqonga tirmashib
chiqish, tayanch sakrashlar hamda turli akrobatik mashqlar kiritildi.

Tajriba yakunida o‘tkazilgan nazorat sinovlari natijalari tajriba guruhi
talabalari dinamik kuch ko‘rsatkichlarida ijobiy o‘zgarishlar yuz berganligini
ko‘rsatdi. Xususan, turnikda tortilish, qo‘llarni bukib-yozish va joydan uzunlikka
sakrash testlari natijalari dastlabki ko‘rsatkichlarga nisbatan sezilarli ravishda
yaxshilandi. Nazorat guruhida ham ma’lum darajada o‘sish kuzatilgan bo‘lsa-da,
tajriba guruhidagi natijalar ancha yuqori bo‘ldi. Bu holat gimnastika mashqlarining
mushaklar faoliyatini faollashtirish, nerv-mushak koordinatsiyasini
takomillashtirish hamda kuch imkoniyatlarini oshirishdagi samaradorligini
tasdiglaydi.

Olingan natijalar ilmiy adabiyotlarda keltirilgan ma’lumotlar bilan hamohang
ekanligi aniqlandi. Tadqiqotchilarning ta’kidlashicha, gimnastika mashqlari
organizmning turli mushak guruhlarini bir vaqtning o‘zida ishga jalb qilishi orqali
kuch sifatining kompleks rivojlanishiga xizmat qiladi (Matveyev, 1991). Shuningdek,
muntazam bajariladigan dinamik mashqlar mushak tolalarining funksional
imkoniyatlarini kengaytiradi va harakat apparatining samarali ishlashini
ta’'minlaydi.

Muhokama jarayonida aniqlanishicha, dinamik kuchni rivojlantirishda
mashg‘ulotlarning muntazamligi, yuklamalarning bosqichma-bosqich oshirib
borilishi hamda individual yondashuv tamoyiliga amal qilinishi muhim omil
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hisoblanadi. Gimnastika mashglarining jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari tarkibiga
magsadli ravishda kiritilishi talabalar jismoniy tayyorgarligining yaxshilanishiga,
soglom turmush tarzining shakllanishiga va umumiy harakat faolligining ortishiga
xizmat qiladi. Shu sababli gimnastika mashqlaridan foydalanish talabalarning
dinamik kuch sifatini rivojlantirishning samarali pedagogik vositasi sifatida
baholanishi mumkin.

XULOSA

Tadqiqot natijalari talabalarning dinamik kuch jismoniy sifatini
rivojlantirishda gimnastika mashqlarining muhim pedagogik va amaliy ahamiyatga
ega ekanligini ko‘rsatdi. O‘tkazilgan pedagogik tajriba davomida maxsus tanlangan
gimnastika mashgqlari talabalarning kuch ko‘rsatkichlarini oshirishga, mushaklar
faoliyatini takomillashtirishga hamda umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini
yaxshilashga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi. Aynigsa, turnikda tortilish, bruslarda mashqlar,
arqonga tirmashib chiqish va sakrash mashqlari dinamik kuchning rivojlanishida
yuqori samaradorlik namoyon etdi.

Tadqgiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, dinamik kuchni rivojlantirish jarayonida
yuklamalarni ilmiy asosda rejalashtirish, mashqlarni tizimli ravishda qo‘llash
hamda individual xususiyatlarni hisobga olish muhim ahamiyat kasb etadi.
Gimnastika mashqlari mushaklarning kuch hosil qilish qobiliyatini oshirish bilan bir
gatorda harakat koordinatsiyasini, muvozanatni va funksional tayyorgarlikni ham
rivojlantiradi. Bu esa talabalarning jismoniy faolligi va soglom turmush tarzini
shakllantirishda muhim omil hisoblanadi.

Shuningdek, tadqiqot davomida gimnastika mashqlaridan foydalanish
talabalarning mashg‘ulotlarga bo‘lgan qiziqishini oshirishi, ularning irodaviy
sifatlarini  mustahkamlashi hamda jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarining
samaradorligini kuchaytirishi aniqlandi. Mazkur holat gimnastika vositalarining
nafaqat jismoniy, balki pedagogik jihatdan ham katta imkoniyatlarga ega ekanligini
ko‘rsatadi.

Xulosa qilib aytganda, gimnastika mashqglarini oliy ta’lim muassasalari

jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari tarkibiga keng joriy etish talabalarning dinamik
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kuch sifatini rivojlantirish, jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish hamda sog‘lom
va faol turmush tarzini shakllantirishda samarali vosita bo‘lib xizmat qiladi.
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