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maktabi;

Jo'rayev Sherzod Yuldashevich - yuridik fanlar
nomzodi, dotsent, Toshkent davlat yuridik
universiteti;

Babadjanov Atabek Davronbekovich - yuridik fanlar
nomzodi, dotsent, Toshkent davlat yuridik
universiteti;

Rahmatov Elyor Jumaboyevich — yuridik fanlar
nomzodi, Toshkent davlat yuridik universiteti;

13.00.00- PEDAGOGIKA FANLARI:

Xashimova Dildarxon Urinboyevna - pedagogika
fanlari doktori, professor, Toshkent davlat yuridik
universiteti;

Ibragimova Gulnora Xavazmatovna - pedagogika
fanlari  doktori, professor, Toshkent davlat
iqtisodiyot universiteti;

Zakirova Feruza Maxmudovna - pedagogika fanlari
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malakasini oshirish instituti, psixologiya fanlari
doktori, professor

Umarova Navbahor Shokirovna- psixologiya fanlari
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fanlari doktori, dotsent, O‘zbekiston davlat jahon
tillari universiteti;

Qodirov Obid Safarovich - psixologiya fanlari doktori
(PhD), Samarkand viloyat IIB Tibbiyot bo‘limi
psixologik xizmat boshlig'i.
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TALABALARNING JISMONIY TARBIYA MASHG‘ULOTLARIDA KUCH
QOBILIYATLARINI RIVOJLANTIRISH

Xolignazarov Azamat Begaliyevich
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Jismoniy madaniyat kafedrasi, O‘qituvchi

Annotatsiya. Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari tarkibining ahamiyati asoslab berilgan bo‘lib, ular talabalarning
kuch sifatlarini rivojlantiruvchi mashqlarni oz ichiga oladi. Oliy o‘quv yurtlarining 3-kurs yigitlarining bir o‘quv
yili davomida o‘quv-tarbiyaviy jarayonida qo‘llanilgan kuch-quvvat mashqlari va asosiy gimnastika mashqlarining
samaradorligi isbotlangan. Eksperiment davomida kuch sifatlari rivojlanish darajasi 1,3 ballga oshgan.

Kalit so‘zlar: jismoniy tarbiya, o‘quv mashg‘ulotlari, kuch-quvvat mashqlari, takomillashtirish, talabalar, o‘quv
muassasasi.

DOI: https://doi.org/10.47390/SPR1342V4SI19Y2024N98

Kirish. Har bir inson soglom turmush tarziga, jismonan soglom va o‘ziga ishonchli
bo‘lishga intiladi. Biroq, ko‘pchilik bu intilishni ongli yoki ongsiz ravishda e’tiborsiz qoldiradi.
Bu holat ma’lum darajada talabalar yoshlariga ham tegishli bo‘lib, ular orasida ham jismoniy
kamolot va sog'likni e’tiborsiz qoldirish kuzatiladi [3; 76 b.].

So‘nggi paytlarda talabalar jismoniy kamolotiga katta e’tibor qaratilmogda. Ushbu
masala ayniqsa ta’lim va tarbiya tizimida amalga oshirilayotgan islohotlar bilan bog'liq ravishda
dolzarb bo‘lib bormoqda.

Jismoniy rivojlanish ko‘nikmalari amaliy, individual va mustaqil mashg‘ulotlar,
shuningdek, ishlab chiqarish-pedagogik amaliyotlar davrida shakllanadi. Bu jarayonning
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muvaffaqiyati ko‘plab obyektiv va subyektiv omillarga bog‘liq bo‘lib, ulardan biri talabaning
dastlabki jismoniy ko‘nikmalar darajasidir [1; 77 b.].

Oliy ta’'lim muassasalaridagi jismoniy tarbiya talabalarning har tomonlama
rivojlanishining muhim qismi bo‘lib, ularni sog‘lom turmush tarzi asoslari bilan tanishtiradi,
foydali dam olishni tashkil qilish, jismoniy va ma'naviy kuchlarni rivojlantirish va tiklash,
sog'likni reabilitatsiya qilish va tuzatishga yordam beradi, shuningdek, axloqiy va ifodaviy
sifatlarni shakllantiradi [6; 163 b.].

Talabalarning og'‘ir aqliy mehnati va harakatsizlik ko‘pincha ishchanlik qobiliyatining
pasayishi va kasalliklar darajasining oshishiga olib keladi. Mushak to‘qimalarining etishmasligi
organizmning tayanch funksiyasini buzadi (skolioz, yassi oyoqlik, umurtqa kasalliklari),
shuningdek, nafas olish va yurak-qon tomir tizimlari kasalliklarini keltirib chiqaradi [2; 77 b.,
4;149b.].

Yigitlar, xususan, jismoniy kuchni mustahkamlashda kuch mashg‘ulotlari muhim
ahamiyatga ega. Kuch mashglari turli xil tug‘ma va orttirilgan holatdagi nugsonlarni tuzatishga
yordam beradi: tor yelkalar, belning yo‘qligi, oyoqlar va umurtqaning egriligi, bukchayish, turli
mushak guruhlarining notekis rivojlanishi. Bundan tashqari, ularning ahamiyati nafaqat
jismoniy qgiyofani yaxshilashda, balki kengroq ahamiyat kasb etadi.

Adabiyotlar tahlili. Olimlar va amaliyotchilar tomonidan [5; 77 b.] isbotlanganidek,
og'irlik bilan mashg‘ulotlarning ta’siri nafaqat alohida tizim yoki funksiyaga, balki butun
organizmga tarqgaladi. Muayyan mashg‘ulot uslubiga amal qilgan holda va ratsional ovqgatlanish
orqali ortiqgcha vazndan qutulish, hissiy taranglikni bartaraf etish va zararli odatlardan voz
kechish mumkin. Kuch mashgqlari boylamlar, paylar va bo‘g‘imlarni mustahkamlaydi. Ularning
ta’siri ostida mushaklarda kapillyar tarmogqlari kengayadi, qon aylanishi yaxshilanadi, bu esa
yurakning optimal rejimda ishlashiga yordam beradi.

Oliy ta’lim muassasalaridagi jismoniy tarbiya mutaxassislarining katta qismi o‘quv
jarayonida aynan kuch-quvvat mashgqlariga alohida ahamiyat beradilar. Bu mashqlar butun
organizm tizimlariga ijobiy ta’sir ko‘rsatib, an’anaviy usullarga nisbatan sezilarli ustunliklarga
ega.

Kuch tayyorgarligining oqilona metodikasini yaratish nafagat sog'ligni, jismoniy
tayyorgarlik darajasini, balki aqliy ish qobiliyatini va shaxsning uyg‘un rivojlanishini oshirish
omillaridan biri hisoblanadi.

Tadgiqotning maqsadi oliy ta’lim muassasalari talabalarning kuch qobiliyatlarini
rivojlantirish va takomillashtirishdan iborat bo‘ldi. Tadqiqot Termiz davlat pedagogika instituti
3-kurs talabalari bilan o‘tkazildi.

Tadqiqot natijalari. Birinchi bosqichda uchinchi kurs talabalari kuch imkoniyatlarini
aniqlash magsadida bir qator testlar asosida baholandi. Test natijalari fagat 2,8% talabaning
yuqori kuch tayyorgarligiga ega ekanligini, 8,0% talabaning tayyorgarligi o‘rtachadan yuqori
ekanligini ko‘rsatdi. O‘rtacha darajadagi tayyorgarlikka ega talabalarning ulushi 41,0% ni,
o‘rtachadan past darajadagi talabalar ulushi 33,0% ni, past tayyorgarlikka ega talabalar ulushi
esa 15,2% ni tashkil etdi (1-jadval).
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1-jadval
Tajriba sinovi boshida o‘g'il talabalarning kuch qobiliyatlarini baholash
Daraja
Tajriba turlari O‘tad O‘rtad
ajriba turlari Yugori a .an O'rta rtadan Past
yugoriroq pastroq
To‘ldirma to‘pni (4 kg) ortga bosh 18,8 43,5
. . . - 25,0 12,5
ustidan uloqtirish, (m).
37,5
Bukilgan qo‘llarda osilib turish (s). - - 43,8 18,8
Yotgan holda qo‘llarni bukish va yozish 50,0 313 1838
(marta).
30 soniya davomida o‘tirgan holda 68.8 313
gavdani ko‘tarib tushirish (marta). ’ ’
2,5 43,5 18,8
Yuqoriga sakrash (sm). - 25,0
Turgan joydan uzunlikka sakrash (sm). 6,3 18,8 31,3 18,8 25,0
Turnikda tortilish (marta). 12,5 6,3 12,5 62,5 6,3
O‘rtacha % 2,8 8,0 41,0 33,0 15,2

Ikkinchi bosqichning magsadi mashg‘ulotlar mazmunini ishlab chigishdan iborat bo'lib,
u koordinatsiya va kuch talabi jihatidan turli xil kuch-quvvat mashgqlarini o'z ichiga oldi. Tajriba
sinovi davomida eng katta e’tibor og'irlik bilan bajariladigan mashqglar va 0z vaznini engib
o‘tishga yo‘naltirilgan mashqlarga (sakrashlar, o‘tirib-turishlar, o‘zgaruvchan tempda
sakrashlar, tortilish va hokazo), shuningdek, sherik bilan qarshilik ko‘rsatish mashgqlariga va
asosiy gimnastika mashgqlariga qaratildi.

Kuchni bevosita rivojlantirish boshqa jismoniy sifatlarni, xususan, chidamlilikni
rivojlantirishga yordam beradigan mashqlarni kompleks qo‘llashni talab qiladi. Statik
chidamlilik nafaqgat statik, balki dinamik mashgqlar orqali ham takomillashtiriladi. Statik ishga
jalb gilingan mushaklarning uzoq muddatli tarangligini talab giladigan mashgqlar talabalar
tomonidan ko‘p marotaba bajarildi. Dinamik mashqlar sifatida tanani orqaga egish, burilishlar,
tanani “g‘ildirak” harakati orqali harakatlantirish kiritildi, statik mashqlar esa ma’lum bir
vaznni ushlab turish (holatni saglash) bilan bajarildi. Yelkalarda sherik bilan chopish va arqon
tortish ham qo‘llanildi.

Mashg‘ulotlarning majburiy sharti sogliq holati va jismoniy rivojlanishdagi
o‘zgarishlarni mustaqil kuzatish edi. 0‘z-o‘zini nazorat qilish subyektiv (umumiy holat,
ishchanlik qobiliyati, uyqu, ishtaha) va obyektiv (yurak urish chastotasi, qon bosimi, jismoniy
holat va vizual kuzatishlar) ko‘rsatkichlarni oz ichiga oldi.

Subyektiv ko‘rsatkichlar qo‘shimcha izohlarni talab qilmagan bo‘lsa, obyektiv
ko‘rsatkichlar batafsilroq ochib berildi.

O‘quv yilining oxirida takroriy test sinovlari ijobiy natijalarni ko‘rsatdi. To‘ldirma to‘pni
(4 kg) ortga bosh ustidan uloqtirish testi bo‘yicha birinchi sinovda yigitlarning o‘rtacha bahosi
2,7 ballni tashkil etgan bo‘lsa, eksperiment oxirida bu ko‘rsatkich o‘rtacha 3,9 ballga etdji, ya’ni
natija 1,2 ballga yaxshilandi.

Tajriba sinovi boshida ishtirokchilarning bukilgan qo‘llarda osilib turish testi bo‘yicha
bahosi 2,1 ballni tashkil etgan, takroriy testda esa 3,8 ballga ko‘tarildi. Birinchi sinovda hech bir
yigit 5 yoki 4 ball olmagan bo‘lsa, takroriy testda 25,0% yigitlar 5 ball va 31,3% 4 ball oldi.
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Qo‘llarni bukish va yozish (tayanib yotgan holatda) testida birinchi sinovda 50,0%
yigitlar 3 ball, 31,3% 2 ball va 37,5% 1 ball oldi. Birinchi testda hech bir ishtirokchi 5 yoki 4 ball
olmagan. Takroriy testda esa 62,5% talaba 5 ball, 25,0% 4 ball va 12,5% 3 ball oldi. O‘rtacha
baho birinchi sinovda 2,3 ball bo‘lgan bo‘lsa, takroriy sinovda 4,5 ballga etdi. Ushbu test
bo‘yicha takroriy sinovda eng yuqori ball qayd etildi.

30 soniya davomida o‘tirgan holda gavdani ko‘tarib tushirish test natijalari eksperiment
davomida o‘rtacha 0,7 ballga oshdi. Birinchi testda o‘rtacha baho 2,7 ball bo‘lsa, eksperiment
oxirida 3,4 ballga etdi.

Yuqoriga sakrash testida natijalar biroz oshdi. Birinchi sinovda o‘rtacha baho 2,4 ballni
tashkil qilgan bo‘lsa, takroriy sinovda bu ko‘rsatkich 2,9 ballga etdi.

Shunga o‘xshash ijobiy o‘zgarishlar turgan joydan uzunlikka sakrash va turnikda
tortilish testlarida ham tasdiglandi. Birinchi sinovda turgan joydan uzunlikka sakrash bo‘yicha
o‘rtacha baho 2,4 ballni tashkil gilgan bo‘lsa, takroriy sinovda bu ko‘rsatkich 4 ballga ko‘tarildi.
Birinchi testda 6,3% yigitlar a’lo baho olgan, 18,8% 4 ball, 31,3% 3 ball, 18,8% 2 ball va 25% 1
ball olgan.

Takroriy sinovda individual baholar birinchi sinovga qaraganda unchalik katta farq
gilmagan. Masalan, 25,0% o‘g'il talabalar 5 va 3 ball, 50,0% 4 ball oldi.

Turnikda tortilish testining o‘rtacha natijasi birinchi sinovda 2,6 ballni tashkil etgan
bo‘lsa, takroriy sinovda bu ko‘rsatkich 4 ballga etdi.

Takroriy sinov natijalari yigitlarning 30,4% ida yuqori darajadagi kuch-quvvat
tayyorgarligi, 25,0% ida o‘rtachadan yuqori daraja, 36,6% ida o‘rtacha daraja, 8,0% ida
o‘rtachadan past daraja ekanligini ko‘rsatdi. Past darajadagi tayyorgarlik holatlari qayd
etilmadi (2-jadval).

2-jadval
Tajriba sinovi oxirida o‘g'il talabalarning kuch qobiliyatlarini baholash
Daraja
Tajriba turlari . O‘tadan , O‘rtadan
Yuqori . O‘rta Past
yuqoriroq pastroq
To‘ldirma to‘pni (4 kg) ortga bosh 25,0 25,0
. . . 37,5 12,5
ustidan uloqtirish, (m).
37,5
Bukilgan qo‘llarda osilib turish (s). 25,0 31,3 ’ 6,3
Y hol ‘llarni bukish
ot'gan olda qo‘llarni bukish va 62.5 25.0 125 )
yozish (marta).
30 sonl_ya d'avo_mlda 0- t-lrgan holda 25.0 ] 62.0 125
gavdani ko‘tarib tushirish (marta).
12,5 62,5 25,0
Yuqoriga sakrash (sm). - ' ’ '
T j likka sakrash
urgan joydan uzunlikka sakras 25,0 50,0 25,0 )
(sm).
Turnikda tortilish (marta). 37,5 31,3 31,3 -
O‘rtacha % 30,4 25,0 36,6 8,0

Xulosa. Yuqorida Kkeltirilgan natijalar tahlili shuni ko‘rsatadiki, tadqiqotning
boshlang‘ich bosqichida o‘g‘il talabalarning kuch sifatlari rivojlanish darajasi o‘rtachadan past

645




SCIENCEPROBLEMS.UZ-ljtimoiy-gumanitar fanlarning dolzarb muammolari NeS/9 (4) - 2024

bo‘lib, 2,5 ballni tashkil etgan, yakuniy bosqichda esa bu daraja o‘rtachadan yuqori bo'lib, 3,8
ballni tashkil etdi. Toldirma to‘pni (4 kg) ortga bosh ustidan uloqtirish natijalari o‘rtacha 1,2
ballga oshgan, bukilgan qo‘llarda osilib turish natijasi 1,7 ballga, yotgan holda qo‘llarni bukish
va yozish natijalari 2,2 ballga oshgan, 30 soniya davomida o‘tirgan holda gavdani ko‘tarib
tushirish mashgqlarida 0,7 ballga, yuqoriga sakrash mashqglarida 0,5 ballga, turgan joydan
uzunlikka sakrash mashgqlarida 1,4 ballga o‘sish kuzatilgan. Turnikda tortilish natijalari
o‘rtacha 1,5 ballga yaxshilangan. Bu esa 3-kurs talabalarining o‘quv-tarbiyaviy jarayonida
qo‘llanilgan kuch mashgqlari va asosiy gimnastika mashqlarining samaradorligini tasdiglaydi.
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