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GIMNASTIKA SPORT TO‘GARAKLARI ORQALI TALABALARNI
JISMONIY TAYYORGARLIGINI OSHIRISHNING SAMARALI USULLARI

Yakubjonov Ikrom Akramjonovich
Qo‘qon davlat universiteti, dotsent

Annotatsiya: mazkur maqgolada gimnastika sport togaraklari orqgali talabalarni
jismoniy tayyorgarligini oshirishning samarali usullari yoritilgan. Tadqiqot davomida
talabalar bilan olib borilgan mashgulotlarda gimnastika mashqlarining jismonity sifatlarni
rivojlantirishdagi orni tahlil qilindi. Shuningdek, mashg‘ulotlarning tizimliligi, yuklama
hajmi va ularning individual xususiyatlarga mosligi baholandi. Natijalar shuni ko‘rsatdiki,
gimnastika to'garaklari orqali olib borilgan muntazam mashgulotlar talabalar kuch,
egiluvchanlik, muvozanat va chidamlilik sifatlarini sezilarli darajada rivojlantiradi.

Kalit sozlar: gimnastika, sport togaragi, jismoniy tayyorgarlik, talabalar,
mashg ‘ulot, samaradorlik.

H3®OEKTUBHBIE METOJIbI TIOBBIINEHUI ®U3NIECKOIA
ITOAT'OTOBJIEHHOCTHU CTYAEHTOB YEPE3 CIIOPTUBHBIE CEKIIUN
ITO THMHACTHUKE

AnHOmauua: 6 O0AHHOU cmambe pPaAcCCMAMPUBAOMCcs IPPeKkmueHble Memoobl
nosvleHUs Pu3uueckoll n0020MOBJEeHHOCMU CMY0eHM08 uepe3 CROPMUBHbLe CeKUUU NO
eumnacmuke. B xo0e uccaiedo8arus npoaHaIU3UPOBAHA POJIb 2UMHACTNUYECKUX YRPAHCHEHU T
8 pazsumuu gusuueckux kavecma cmyoernmos. Ouererbl cucmemHoCmb MPeHUPOBOK, 06veMm
HQ2PY3KU U ux coomaemcmeue UHOUBUOYAIbHOIM O0COOEHHOCMAM  3AHUMAIOULUXCA.
Pezynomamol nokazanu, umo pe2ysspHvie 3AHAMUL S2UMHACTMUKOU 8 CROPMUBHLLX CEKUUAX
CnocobemeyIm 3HAUUMESILHOMY YILYHUWEHUIO CUIbL, 2UOKOCMU, PABHOBECUS U 8bLHOCIUBOCINU
cmyoermos.

Knwuesvte cnosa:  2umHACMUKQ,  CROPMUBHASL  CeKUUA,  Puauueckas
n0020MmMo8.ieHHOCMb, CMYOeHMbL, MPEeHUPO8KA, IhPHeK MUsHOCMb.

EFFECTIVE METHODS OF IMPROVING STUDENTS’ PHYSICAL
FITNESS THROUGH GYMNASTICS SPORTS CLUBS

Annotation: this article explores effective methods of improving students’ physical
fitness through gymnastics sports clubs. The study analyzes the role of gymnastics exercises
in developing students’ physical qualities. The regularity of training, workload volume, and
their correspondence to individual characteristics were evaluated. The results show that
systematic gymnastics training in sports clubs significantly enhances students’ strength,
flexibility, balance, and endurance.

Keywords: gymnastics, sports club, physical fitness, students, training, effectiveness.
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Hozirgi davrda jamiyat rivojlanishining muhim mezonlaridan biri sifatida
yosh avlodning jismoniy tayyorgarligi va soglom turmush tarziga bo‘lgan e’tibor ortib
bormoqda. Talabalar jismoniy faolligini oshirish, ularning sog‘lig‘ini mustahkamlash
hamda harakat malakalarini shakllantirish oliy ta’lim muassasalarining ustuvor
vazifalaridan biridir. Shu nuqtayi nazardan, gimnastika sport to‘garaklari
talabalarning jismoniy sifatlarini rivojlantirishda samarali vosita sifatida alohida
ahamiyat kasb etadi. Gimnastika mashqlari inson organizmiga kompleks ta’sir
ko‘rsatib, kuch, egiluvchanlik, muvozanat, koordinatsiya va chidamlilik kabi asosiy
jismoniy sifatlarni shakllantiradi.

Oliy ta’lim tizimida sport to‘garaklari orqali olib boriladigan mashg‘ulotlar
nafagat jismoniy rivojlanishni, balki talabalarda iroda, intizom, mas’uliyat va
jamoaviylik tuyg‘usini ham kuchaytiradi. Shu boisdan gimnastika to‘garaklari
nafaqgat sport faoliyati, balki tarbiyaviy jarayonning muhim tarkibiy gismi sifatida
garaladi. Bugungi kunda talabalarning jismoniy tayyorgarligini oshirishda
an’anaviy mashg‘ulotlar bilan bir qatorda zamonaviy pedagogik texnologiyalar va
individual yondashuv usullaridan foydalanish muhim ahamiyatga ega [2,4,5].

Tadqgiqotning maqgsadi — gimnastika sport to‘garaklari orqali talabalar
jismoniy tayyorgarligini oshirishning samarali usullarini aniqlash, ularning
amaliyotdagi qo‘llanish mexanizmini ishlab chiqish hamda ilmiy asosda baholashdan
1iborat. Shu magsadda maqolada talabalar bilan olib borilgan gimnastika
mashg‘ulotlarining ta’siri tahlil qilinib, jismoniy sifatlarning rivojlanish dinamikasi
aniqlanadi. Tadqiqot natijalari gimnastika mashg‘ulotlarini takomillashtirish
hamda ularning samaradorligini oshirishga xizmat qiladi.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR

Tadqgiqotning maqgsadi — gimnastika sport to‘garaklari orqali talabalar
jismoniy tayyorgarligini oshirishning samarali usullarini aniqlash va ularning
amaliy samaradorligini baholashdan iborat. Tadqiqot jarayoni 2024—2025 o‘quv yili
davomida jismoniy madaniyat yo‘nalishida tahsil olayotgan 40 nafar talaba

ishtirokida o‘tkazildi. Ishtirokchilar ikki guruhga bo‘lindi: tajriba guruhi (20 nafar)
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va nazorat guruhi (20 nafar). Tadqiqot Namangan davlat universitetining sport

zalida amalga oshirildi.

Gimnastika mashg‘ulotlari haftasiga 3 marotaba, 60 daqiqalik dars shaklida

o‘tkazildi. Dasturga umumiy rivojlantiruvchi mashgqlar, akrobatik elementlar,

muvozanat va egiluvchanlik mashqglari, shuningdek, to‘siqlar bilan bajariladigan

kombinatsion harakatlar kiritildi. Mashg‘ulotlar bosqichma-bosqichlik tamoyiliga

asoslangan holda tashkil qilindi: tayyorgarlik, asosiy va yakuniy qismlar [4,5,6].

Jismoniy tayyorgarlik darajasini baholash uchun maxsus testlar tizimi

go‘llanildi: qo‘l kuchini aniglash (dinamometr), gavda egiluvchanligini o‘lchash (sit-

and-reach testi), 30 metrga yugurish (tezkorlik), “Planka” mashqi (chidamlilik)

hamda muvozanat testi. Olingan natijalar statistik tahlil gqilinib, o‘rtacha qiymatlar,

foiz farqglar va ishonchlilik darajasi (p<0.05) aniglanadi.

Tadqiqotda kuzatuv, pedagogik eksperiment va matematik-statistik tahlil

usullari qo‘llanildi. Olingan ma’lumotlar gimnastika to‘garaklarining jismoniy

sifatlarni rivojlantirishdagi samaradorligini ilmiy asosda tasdiglashga imkon berdi.

NATIJALAR VA MUHOKAMA

Tadqiqot davomida tajriba va nazorat guruhidagi talabalar jismoniy

tayyorgarlik ko‘rsatkichlari dastlabki va yakuniy bosqichlarda solishtirildi.

Boshlang‘ich natijalarda ikki guruh o‘rtasida sezilarli farq kuzatilmagan bo‘lsa, 12

haftalik gimnastika mashg‘ulotlaridan so‘ng tajriba guruhida barcha jismoniy

sifatlarda 1jobiy o‘sish qayd etild..

Tajriba guruhi talabalari kuch, egiluvchanlik, muvozanat, chidamlilik va

tezkorlik ko‘rsatkichlarini nazorat guruhiga nisbatan sezilarli darajada yaxshiladi.

Xususan, egiluvchanlik testi natijalari o‘rtacha 25 foizga, kuch ko‘rsatkichi 18 foizga,

muvozanat mashqlarida esa 20 foizga yaxshilandi. Nazorat guruhida esa o‘zgarishlar

minimal bo‘lib, tabiiy jismoniy faollik darajasi bilan cheklangan.

Natijalar tahlili shuni ko‘rsatdiki, gimnastika mashg‘ulotlarining

muntazamligi va tizimliligi talabalar jismoniy sifatlarining kompleks rivojlanishiga

xizmat qiladi. Shuningdek, mashg‘ulotlarda individual yondashuv, mashqlar

intensivligini bosqichma-bosqich oshirish samaradorlikni yanada kuchaytirgan.
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1-jadval. Talabalarning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari (o‘rtacha

natijalar)
Ko‘rsatkichlar | Tajriba guruhi | Tajriba Nazorat Nazorat
(boshlang‘ich) guruhi guruhi guruhi
(yakuniy) | (boshlang‘ich) | (yakuniy)

Qo‘l kuchi (kg) 38.2 45.1 37.9 39.3

Egiluvchanlik 11.4 14.2 11.1 12.0
(sm)

30 m yugurish 5.7 5.2 5.8 5.6
(sek.)

“Planka” 56.3 74.8 55.7 60.1

mashqi (sek.)
Muvozanat testi 23.4 28.0 23.0 24.2
(sek.)

Olingan natijalar tajriba dasturida qo‘llangan gimnastika mashg‘ulotlari
talabalar jismoniy tayyorgarligini kompleks rivojlantirishda yuqori samaradorlikka
ega ekanligini tasdiqlaydi.

O‘tkazilgan tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, gimnastika sport
to‘garaklarida muntazam ishtirok etgan talabalar jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlarini sezilarli darajada yaxshilagan. Bu holat gimnastika mashqlarining
organizmga kompleks ta’siri bilan izohlanadi. Tadqiqot davomida aniqlanishicha,
gimnastika mashg‘ulotlari orqali talabalarda kuch, egiluvchanlik, muvozanat,
chidamlilik va tezkorlik kabi muhim jismoniy sifatlar uyg‘un rivojlanadi.

Natijalar boshqa tadqiqotchilarning ilmiy ishlari bilan hamohang bo‘lib,
masalan, jismoniy madaniyat sohasida gimnastikaning ahamiyati haqida olib
borilgan ilmiy izlanishlarda ham ayni xulosalar tasdiglangan. Gimnastika mashqlari
mushak tizimini faollashtiradi, harakat koordinatsiyasini takomillashtiradi va

tananing moslashuvchanligini oshiradi. Shu bilan birga, mashg‘ulotlar davomida
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talabalarda irodaviy sifatlar, o‘ziga ishonch, jamoaviylik hamda mas’uliyat hissi

rivojlanadi.

Tajriba jarayonida kuzatilgan natijalar shuni ko‘rsatadiki, gimnastika

to‘garaklari dasturiga individual yondashuv, yuklamaning bosqgichma-bosqich

oshirilishi va harakat elementlarining turli shakllarda takrorlanishi samaradorlikni

oshiruvchi muhim omillardir. Nazorat guruhi natijalari esa an’anaviy jismoniy

tarbiya mashg‘ulotlari gimnastika to‘garaklariga nisbatan pastroq natija berishini

ko‘rsatdi.

Shunday qilib, gimnastika sport to‘garaklari talabalarning jismoniy

tayyorgarligini yaxshilash, soglom turmush tarzini shakllantirish hamda ularning

1jtimoiy faolligini oshirishda muhim pedagogik vosita sifatida o‘zini oglaydi.

XULOSA

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, gimnastika sport to‘garaklari talabalar

jilsmoniy tayyorgarligini oshirishda yuqori samaraga ega bo‘lgan ta’sirchan

pedagogik vosita hisoblanadi. 12 haftalik mashg‘ulotlar jarayonida tajriba guruhida

ishtirok etgan talabalar kuch, egiluvchanlik, chidamlilik, muvozanat va tezkorlik

ko‘rsatkichlarini sezilarli darajada yaxshiladilar. Bu esa gimnastika mashqlarining

tizimli, bosqichma-bosqich va individual yondashuv asosida tashkil etilishi bilan

bog‘liqdir.

Olingan natijalar asosida aniqlanishicha, gimnastika mashg‘ulotlari nafaqat

jismoniy sifatlarni rivojlantiradi, balki talabalarning ruhiy holati, o‘ziga ishonchi,

irodaviy barqarorligi va jamoada ishlash ko‘nikmalarini ham mustahkamlaydi.

Shuningdek, to‘garaklarda mashg‘ulotlarning muntazamligi va nazorat tizimining

mavjudligi yuqori natijalarga erishishda hal qiluvchi omil bo‘ldi.

Tajriba natijalariga tayanib aytish mumkinki, gimnastika sport to‘garaklarini

oliy ta’lim muassasalarida kengroq joriy etish, mashg‘ulot dasturlarini ilmiy asosda

takomillashtirish, yuklama hajmini individual imkoniyatlarga moslashtirish

talabalarning soglom turmush tarzini shakllantirishda muhim ahamiyatga ega
bo‘ladi.

Umuman olganda, gimnastika sport to‘garaklari orqali jismoniy tayyorgarlikni

oshirish usullari talabalar salomatligi va harakat madaniyatini yuksaltirishga
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xizmat qiladi. Bu yo‘nalishda olib boriladigan ilmiy izlanishlarni yanada
chuqurlashtirish esa jismoniy tarbiya jarayonining samaradorligini oshirishga zamin

yaratadi.
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