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GIMNASTIKA VOSITALARI ORQALI MOSLASHUVCHANLIKNI
RIVOJLANTIRISH
Saidova Mahbuba Ayubovna,
Osiyo Xalgaro Universiteti Jismoniy madaniyat kafedra o’qituvchisi
Email: mahubasaidova@gmail.com

Annotatsiya: Mazkur maqolada bo‘lajak jismoniy tarbiya o‘qituvchilarida
moslashuvchanlik sifatini rivojlantirishda gimnastika vositalarining pedagogik imkoniyatlari
va samaradorligi ilmiy jihatdan tahlil gilingan. Tadgiqotda gimnastika vositalari asosida
ishlab chigilgan maxsus mashglar tizimining talabalar moslashuvchanligi, harakat
amplitudasi, mushak elastikligi hamda texnik tayyorgarlik ko‘rsatkichlariga ta’siri o‘rganildi.
Pedagogik tajribada 80 nafar bakalavr talaba ishtirok etib, ular tajriba va nazorat guruhlariga
ajratildi. Tadgigot jarayonida pedagogik kuzatuv, testlash, giyosiy tahlil va matematik-
statistik usullardan foydalanildi. Natijalar tahlili tajriba guruhi talabalarida oldinga egilish
ko‘rsatkichi 69,5 %, “mostik” mashqi 29,6 %, bo‘ylama shpagat 42,7 %, ko‘ndalang shpagat
38,9 % va mashqglarni texnik bajarish sifati 69,4 % ga yaxshilanganligini ko‘rsatdi.
Matematik-statistik tahlillar natijasida tajriba va nazorat guruhlari o ‘rtasidagi farqning p<0,05
darajada ishonchli ekanligi aniglandi. Tadgiqot natijalari gimnastika vositalaridan tizimli
foydalanish bo‘lajak jismoniy tarbiya o‘qituvchilarining jismoniy tayyorgarligi va kasbiy
kompetentligini rivojlantirishda samarali pedagogik vosita ekanligini tasdigladi.

Kalit so‘zlar: gimnastika vositalari, moslashuvchanlik, bo‘lajak jismoniy tarbiya
o‘qituvchilari, bakalavr talabalari, stretching mashqlari, jismoniy tayyorgarlik, pedagogik
tajriba, harakat amplitudasi, mushak elastikligi, kasbiy kompetentlik
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AHHOTamus: B JgaHHOW cTaThe HAYYHO AHAIM3UPYIOTCS TEAArorudyecKue
BO3MOXKHOCTH U 3(P(EKTHBHOCTh TMMHACTUYECKOTO OOOpYAOBaHUS B Pa3BUTHUH KadyecTBa
rubkocTd y Oynaymux yuutenei (usmueckod KynbTypbl. B uccrenoBaHuM H3ydaiaoch
BIIUSIHUE Pa3pabOTaHHOM HAa OCHOBE THMHACTMUYECKOTO OOOpYyIOBaHUS CIEIUATbHOMN
CUCTEMbl YHpPaXHEHUI Ha TUOKOCTb, AMIUIMTYIy ABUKCHHM, SJACTHYHOCTb MBIII H
MOKa3aTea TEXHUYECKOW TIOJArOTOBKM Yy4alluxcsi. B megarornyeckoM 3KCIEpUMEHTE
npuHsuid yyactue 80 CTyIeHTOB, KOTOpbIE ObUIM pa3/eieHbl Ha IKCHEPUMEHTATIbHYIO H
KOHTPOJIbHYIO Tpynmbel. B mpoliecce ucciieoBaHHs HCHOJIb30BAINUCH IE€IarOrMUECcKOe
HaOI0/IeHNE, TECTUPOBAHUE, CPABHUTEIHHBIN aHATIN3, a TAKKE MaTEeMaTUKO-CTaTUCTHYECKHE
METOJbl. AHAIU3 pe3ylbTaTOB MOKa3all, YTO B SKCHEPUMEHTAIBHOW I'PyNIE YIYy4IIHIUCH
[IOKa3aTeay HakjloHa Bnepen Ha 69,5%, ynpaxHeHus «MocT» Ha 29,6%, NpoIoJIBHOTO
mmnarata Ha 42,7%, nonepeuHoro mrmarata Ha 38,9%, a KauecTBO TEXHUYECKOTO BBINIOJIHEHUS
ynpaxHennii Ha 69,4%. B pesynpTaTe MaTeMaTHKO-CTaTUCTHYECKOTO aHaiu3a ObLIO
YCTAHOBJIEHO, YTO PAa3HUIA MEXY SKCIIEPUMEHTAIIBHONW U KOHTPOJIbHOM IpylaMu sIBJISIETCS
noctoBepHoid Ha ypoBHe p<0,05. Pe3ynpTaThl uHccnegOBaHUS MOATBEPAMIIA, UTO
CHCTEMaTHYeCKOE  HCIOJIb30BaHUE  TMMHACTUYECKOTO o0opy/moBaHUsS  SBIAETCS
3G GEKTUBHBIM TMENArOrHYeCKUM WHCTPYMEHTOM pa3BUTHUS (U3MUYECKOW MOATOTOBKU U
npodeccrnoHabHON KOMIIETEHTHOCTH OYAYIIHUX yuuTenel (GU3KyIbTyphlL.
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DEVELOPING FLEXIBILITY THROUGH GYMNASTICS
Saidova Mahbuba Ayubovna,
Teacher of the Department of Physical Culture, Asian International University
Email: mahubasaidova@gmail.com

Abstract: This article scientifically analyzes the pedagogical capabilities and
effectiveness of gymnastic equipment in developing the quality of flexibility in future physical
education teachers. The study studied the effect of a special exercise system developed on the
basis of gymnastic equipment on students® flexibility, amplitude of movement, muscle
elasticity, and technical training indicators. 80 undergraduate students participated in the
pedagogical experiment, who were divided into experimental and control groups. Pedagogical
observation, testing, comparative analysis, and mathematical and statistical methods were
used in the research process. Analysis of the results showed that the experimental group
improved the forward bend index by 69.5%, the "bridge"” exercise by 29.6%, the longitudinal
split by 42.7%, the transverse split by 38.9%, and the quality of technical performance of the
exercises by 69.4%. As a result of mathematical and statistical analysis, it was determined
that the difference between the experimental and control groups was reliable at the p<0.05
level. The results of the study confirmed that the systematic use of gymnastic equipment is an
effective pedagogical tool in developing the physical fitness and professional competence of
future physical education teachers.

Keywords: gymnastic equipment, flexibility, future physical education teachers,
undergraduate students, stretching exercises, physical fitness, pedagogical experience, range
of motion, muscle elasticity, professional competence

Kirish

Jahon miqgyosida jismoniy tarbiya va sport sohasida kadrlar tayyorlash sifatini oshirish,
bo‘lajak mutaxassislarning kasbiy kompetentligini rivojlantirish hamda ularning jismoniy
tayyorgarligini takomillashtirish dolzarb ilmiy-amaliy masalalardan biri hisoblanadi.
Aynigsa, jismoniy tarbiya o‘qituvchilarini tayyorlash jarayonida kasbiy faoliyat uchun zarur
bo‘lgan jismoniy sifatlarni rivojlantirish muhim ahamiyat kasb etadi. Shunday sifatlar
qatorida moslashuvchanlik alohida o‘rin egallab, u harakat faoliyatining samaradorligini
oshirish, murakkab harakatlarni texnik jihatdan to‘g‘ri bajarish hamda kasbiy-amaliy
ko‘nikmalarni shakllantirishning muhim omili hisoblanadi.

Moslashuvchanlik inson tayanch-harakat apparatining funksional imkoniyatlarini
tavsiflovchi asosiy jismoniy sifatlardan biri bo‘lib, bo‘g‘imlarda harakat amplitudasining
kengligi, mushak va paylarning elastikligi hamda harakatlarni erkin bajarish qobiliyati bilan
belgilanadi. IImiy tadgiqotlarda moslashuvchanlikning yetarli darajada rivojlanmaganligi
harakat faoliyati samaradorligining pasayishiga, texnik xatolar sonining ortishiga hamda turli
Jarohatlar xavfining oshishiga sabab bo‘lishi qayd etilgan. Shu bois bo‘lajak jismoniy tarbiya
o‘qituvchilarini tayyorlash jarayonida moslashuvchanlikni rivojlantirishga qaratilgan
samarali metodikalarni ishlab chigish va amaliyotga joriy etish zarurati yuzaga kelmoqda.

Bugungi kunda oliy ta’lim tizimida bo‘lajak jismoniy tarbiya o‘qituvchilarining kasbiy
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tayyorgarligini takomillashtirish, innovatsion pedagogik texnologiyalarni joriy etish va ta’lim
sifatini oshirish davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. O‘zbekiston
Respublikasi Prezidentining 2020-yil 24-yanvardagi PF-5924-son “Jismoniy tarbiya va sport
sohasini yanada takomillashtirish va ommalashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi
Farmonida jismoniy tarbiya va sport sohasida yuqori malakali kadrlar tayyorlash, sport
ta’limini ilmiy asosda tashkil etish hamda zamonaviy pedagogik texnologiyalarni amaliyotga
keng joriy etish vazifalari belgilangan. Mazkur vazifalar jismoniy tarbiya yo‘nalishi
talabalarining jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish va kasbiy kompetentligini
rivojlantirish bo‘yicha ilmiy tadqiqotlar olib borishni taqozo etadi.

Shuningdek, O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2022-yil 3-iyundagi PF-150-
son Farmoni hamda 2022-yil 11-apreldagi PQ-201-son Qarorida sport ta’limi tizimini
modernizatsiya qilish, oliy ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya va sport mutaxassislarini
tayyorlash sifatini oshirish, ta’lim jarayoniga zamonaviy o‘qitish metodlarini tatbiq etish
masalalariga alohida e’tibor qaratilgan. Ushbu normativ-huquqiy hujjatlar bo‘lajak jismoniy
tarbiya o‘qituvchilarining jismoniy sifatlarini, xususan moslashuvchanligini rivojlantirish
bo‘yicha ilmiy izlanishlar olib borishning dolzarbligini yanada oshiradi.

Moslashuvchanlikni rivojlantirish muammosi sport pedagogikasi va jismoniy tarbiya
nazariyasida ko‘plab olimlar tomonidan tadqiq gilingan. L.P. Matveyev, V.N. Platonov, Y.V.
Verxoshanskiy, A.K. Eshtayev, M.N. Umarov, M.A. Saidova va boshga tadqiqotchilar o‘z
ilmiy ishlarida moslashuvchanlikning fiziologik asoslari, uni rivojlantirish vositalari hamda
metodik  xususiyatlarini  yoritib  berganlar. Tadgiqotlarda gimnastika vositalari
moslashuvchanlikni rivojlantirishning eng samarali vositalaridan biri sifatida e’tirof etilib,
ular orqali bo‘g‘imlar harakatchanligi, mushak elastikligi va harakat koordinatsiyasini
rivojlantirish mumkinligi ilmiy jihatdan asoslangan.

Biroq ilmiy-uslubiy manbalar tahlili shuni ko‘rsatadiki, oliy ta’lim muassasalarida
tahsil olayotgan bo‘lajak jismoniy tarbiya o‘qituvchilarida moslashuvchanlikni
rivojlantirishda gimnastika vositalaridan foydalanishning ilmiy-metodik jihatlari yetarli
darajada o‘rganilmagan. Amaliyotda mashg‘ulotlarning aksariyat qismi umumiy jismoniy
tayyorgarlikka yo‘naltirilgan bo‘lib, moslashuvchanlikni maqsadli rivojlantirishga xizmat
giluvchi gimnastika vositalaridan foydalanish tizimli yo‘lga qo‘yilmagan. Natijada
talabalarning harakat tayyorgarligi, kasbiy-amaliy ko ‘nikmalari va pedagogik faoliyat uchun
zarur bo‘lgan jismoniy sifatlarini shakllantirishda ayrim muammolar kuzatilmogda.

Shu nuqtai nazardan, bo‘lajak jismoniy tarbiya o‘qituvchilarida moslashuvchanlikni
rivojlantirishda gimnastika vositalarining pedagogik imkoniyatlarini o‘rganish, ularning
samaradorligini ilmiy asoslash hamda amaliy tavsiyalar ishlab chigish mazkur tadgigotning
dolzarbligini belgilaydi. Mazkur magolada gimnastika vositalari orgali moslashuvchanlikni
rivojlantirishning nazariy asoslari, metodik yondashuvlari va pedagogik samaradorligi ilmiy
jihatdan tahlil gilinadi.

Tadgigot bo‘lajak jismoniy tarbiya o‘qituvchilarida moslashuvchanlik sifatini
rivojlantirishda gimnastika vositalarining pedagogik samaradorligini aniglashga garatilgan
bo‘lib, unda tizimli, kompetensiyaviy, faoliyatli va shaxsga yo‘naltirilgan yondashuvlar
metodologik asos sifatida gabul gilindi. Tadgiqot jarayonida pedagogik tajriba, pedagogik
kuzatuv, testlash, giyosiy tahlil hamda matematik-statistik usullardan foydalanildi.

Tadqgiqot bazasi sifatida Osiyo xalgaro universitetining Jismoniy madaniyat
yo‘nalishida tahsil olayotgan 1-2-bosgich bakalavr talabalari tanlandi. Tadgiqotda jami 80
nafar talaba ishtirok etdi. Ulardan 40 nafari tajriba guruhini, 40 nafari esa nazorat guruhini
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tashkil etdi. Guruhlar shakllantirilishida talabalarning yoshi, sog‘lig‘i holati, jismoniy
rivojlanish darajasi hamda dastlabki tayyorgarlik ko ‘rsatkichlarining o‘zaro yaqinligi hisobga
olindi. Tadqiqot boshlanishida guruhlar o‘rtasida statistik jihatdan ishonchli farq aniglanmadi
(p>0,05), bu esa eksperimentning obyektivligini ta’minlash imkonini berdi.

Tadgigotning birinchi bosgichida moslashuvchanlikni rivojlantirish muammosiga oid
120 dan ortig mahalliy va xorijiy ilmiy manbalar, monografiyalar, dissertatsiyalar, ilmiy
maqgolalar hamda normativ-huqugiy hujjatlar tahlil qilindi. Mazkur bosgichda
moslashuvchanlikning biologik va pedagogik mohiyati, uni rivojlantirish vositalari,
gimnastika mashqlarining funksional imkoniyatlari hamda bo‘lajak jismoniy tarbiya
o‘qituvchilarini tayyorlash jarayonidagi o‘rni o‘rganildi.

Tadgigotning ikkinchi bosgichida talabalarning moslashuvchanlik darajasini aniglash
maqgsadida maxsus diagnostik testlar majmuasi ishlab chigildi. Diagnostika jarayonida
oldinga egilish, gimnastik skameykada egilish, “mostik”, bo‘ylama va ko‘ndalang shpagat,
yelka bo‘g‘imlari harakatchanligi, umurtqa pog‘onasining egiluvchanligi hamda qo‘llarni
orgadan birlashtirish testlaridan foydalanildi. Ushbu testlar moslashuvchanlikning faol va
passiv shakllarini baholash imkonini berdi.

Tajriba guruhida ishlab chigilgan metodik dastur asosida mashg‘ulotlar tashkil etildi.
Dastur tarkibiga gimnastika tayoqchasi, gimnastika devorchasi, gimnastika o‘rindig‘i,
gimnastik to‘shaklar va akrobatik mashqlardan kompleks foydalanishga asoslangan mashqlar
tizimi kiritildi. Mashg‘ulotlar haftasiga 3 marotaba, 80 dagigadan olib borildi. Har bir
mashg‘ulot tayyorlov, asosiy va yakunlovchi gismlardan tashkil topib, moslashuvchanlikni
rivojlantirishga yo‘naltirilgan maxsus stretching mashqglari umumiy mashg‘ulot hajmining
25-30 foizini tashkil etdi.

Metodikaning asosiy mazmuni moslashuvchanlikni rivojlantirishga xizmat giluvchi
gimnastika vositalaridan bosgichma-bosgich foydalanish, yuklamani individuallashtirish va
mashqlar amplitudasini muntazam oshirib borishga qaratildi. Mashqglarni tanlashda
talabalarning morfofunksional xususiyatlari, tayyorgarlik darajasi va pedagogik faoliyat
uchun zarur bo‘lgan harakat ko ‘nikmalarini shakllantirish ehtiyoji inobatga olindi.

Pedagogik tajriba davomida talabalarning mashg‘ulotlarga qatnashish faolligi,
mashqlarni bajarish texnikasi, harakat amplitudasi va moslashuvchanlik ko‘rsatkichlaridagi
o‘zgarishlar muntazam monitoring qilindi. Olingan ma’lumotlar Microsoft Excel va SPSS
Statistics dasturlari yordamida matematik-statistik gayta ishlanib, o‘rtacha arifmetik giymat
(M), standart og‘ish (o), variatsiya koeffitsienti (V) hamda Styudentning t-mezoni asosida
tahlil gilindi. Natijalarning statistik ishonchliligi p<0,05 darajada baholandi.

Tadgigot metodologiyasining ilmiy-amaliy ahamiyati shundaki, u bo‘lajak jismoniy
tarbiya o‘qituvchilarida moslashuvchanlik sifatini rivojlantirishda gimnastika vositalaridan
foydalanishning samarali mexanizmlarini aniglash, jismoniy tayyorgarlik sifatini oshirish
hamda kasbiy kompetensiyalarni shakllantirishning pedagogik shart-sharoitlarini asoslash
imkonini berdi.

Taddigot natijalari va ularning tahlili

Pedagogik tajriba davomida bo‘lajak jismoniy tarbiya o‘qituvchilarining
moslashuvchanlik ko‘rsatkichlaridagi o°‘zgarishlar muntazam ravishda monitoring qilindi
hamda tajriba va nazorat guruhlari natijalari giyosiy tahlil etildi. Tadgigot boshida guruhlar
o‘rtasida statistik jihatdan ishonchli farq kuzatilmagan bo‘lsa (p>0,05), tajriba yakunida
moslashuvchanlikning barcha ko ‘rsatkichlari boyicha sezilarli ijjobiy o‘zgarishlar qayd etildi.

Tajriba guruhi talabalarida oldinga egilish testi bo‘yicha natijalar o‘rtacha 12,8+1,4 sm
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dan 21,7£1,2 sm gacha oshib, 69,5 foizli o‘sish qayd etildi. Nazorat guruhida esa ushbu
ko‘rsatkich 13,1£1,3 sm dan 16,5+1,4 sm gacha o‘zgarib, 25,9 foizni tashkil etdi. Bu holat
gimnastika vositalaridan magsadli foydalanish umurtqa pog‘onasi va son mushaklari
elastikligini samarali rivojlantirishini ko ‘rsatadi.

“Mostik” mashqi natijalari ham tajriba guruhida sezilarli yaxshilandi. Dastlabki
bosgichda 61,4+2,8 sm ni tashkil etgan ko‘rsatkich eksperiment yakunida 79,6+2,4 sm ga
yetdi. O‘sish sur’ati 29,6 foizni tashkil etdi. Nazorat guruhida esa o‘sish 11,8 foiz atrofida
qayd etildi. Ushbu natijalar yelka kamari, umurtqa pog‘onasi va bel qismi harakatchanligining
rivojlanganligini tasdiglaydi.

Shpagat mashqlari bo‘yicha tahlillar tajriba guruhida eng yuqori natijalardan biri
kuzatilganligini ko‘rsatdi. Bo‘ylama shpagat ko‘rsatkichlari 42,7 foizga, ko‘ndalang shpagat
ko‘rsatkichlari esa 38,9 foizga yaxshilandi. Nazorat guruhida esa mos ravishda 14,2 va 12,8
foizli o°sish qayd etildi. Bu gimnastika devorchasi va gimnastika o‘rindig‘i yordamida
bajarilgan maxsus cho‘zilish mashqlarining samaradorligini ko ‘rsatadi.

Tadqiqot davomida yelka bo‘g‘imlari harakatchanligi ham baholandi. Tajriba
guruhida qo‘llarni orqadan birlashtirish testining natijalari 31,8 foizga yaxshilangan bo‘lsa,
nazorat guruhida ushbu ko‘rsatkich 10,6 foizni tashkil etdi. Mazkur holat bo‘lajak jismoniy
tarbiya o‘qituvchilari uchun zarur bo‘lgan harakat amplitudasi va koordinatsion
imkoniyatlarning rivojlanishiga xizmat gilganligini ko ‘rsatadi.

Pedagogik kuzatuv natijalari ham tajriba guruhi talabalarida mashglarni bajarish
texnikasi, harakat amplitudasi va koordinatsion aniglikning sezilarli yaxshilanganligini
ko‘rsatdi. Mashg‘ulotlar davomida talabalarning 78 foizida mashqlarni bajarish sifati yuqori
darajaga yetgan bo‘lsa, nazorat guruhida bu ko ‘rsatkich 46 foizni tashkil etdi.

Matematik-statistik tahlillar natijasida tajriba guruhi va nazorat guruhi o‘rtasidagi farq
Styudentning t-mezoni bo‘yicha ishonchli ekanligi aniqlandi (t=2,87-4,15; p<0,05). Bu esa
ishlab chigilgan metodikaning ilmiy jihatdan asoslanganligini va amaliy samaradorligini
tasdiglaydi.

Olingan natijalar shuni ko‘rsatdiki, gimnastika vositalaridan tizimli va maqgsadli
foydalanish bo‘lajak jismoniy tarbiya o‘qituvchilarida moslashuvchanlik sifatini
rivojlantirishning samarali pedagogik vositasi hisoblanadi. Mazkur metodika nafaqgat
jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish, balki kelajakdagi kasbiy faoliyat uchun zarur
bo‘lgan harakat ko‘nikmalari va pedagogik kompetensiyalarni shakllantirishga ham xizmat
giladi.

Tadgigot natijalarining giyosiy tahlili gimnastika vositalari asosida tashkil etilgan
mashg‘ulotlar talabalarning moslashuvchanlik sifatlarini rivojlantirish bilan bir gatorda
ularning kasbiy-amaliy tayyorgarligiga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatganligini anigladi. Xususan,
tajriba guruhi talabalarida mashqlarni metodik jihatdan to‘g‘ri namoyish etish, harakatlarni
izohlash va o‘quvchilarga ko‘rsatib berish ko‘nikmalari sezilarli darajada rivojlandi.

Pedagogik kuzatuvlar natijasiga ko‘ra, tajriba guruhi talabalarining 82,5 foizi
gimnastika mashgqlarini texnik jihatdan to‘g‘ri namoyish eta olgan bo‘lsa, tadqiqot boshida
ushbu ko‘rsatkich 48,7 foizni tashkil etgan. Nazorat guruhida esa mos ravishda 50,2 foizdan
61,4 foizgacha o‘sish qayd etildi. Bu esa moslashuvchanlikning rivojlanishi harakatlarni
sifatli bajarish bilan bevosita bog‘liqligini ko ‘rsatadi.

Tadgiqot davomida moslashuvchanlik va harakatlarni bajarish sifati o‘rtasidagi
korrelyatsion bog‘liglik ham o‘rganildi. Pearson korrelyatsiya koeftfitsienti natijalariga ko‘ra,
moslashuvchanlik darajasi bilan gimnastik mashqlarni bajarish sifati o‘rtasida musbat va
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o‘rtacha kuchli bog‘liglik mavjudligi aniqlandi (r=0,67; p<0,05). Mazkur natija
moslashuvchanlikning ortishi texnik tayyorgarlik sifatining yaxshilanishiga xizmat gilishini
tasdiglaydi.

Shuningdek, talabalarning mashg‘ulotlarga bo‘lgan motivatsiyasi ham o‘rganildi.
Tajriba yakunida gimnastika vositalari asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlarga nisbatan ijobiy
munosabat bildirgan talabalar ulushi 84,3 foizni tashkil etdi. Talabalar tomonidan
mashg‘ulotlarning qiziqarli tashkil etilishi, mashqlarning xilma-xilligi hamda natijalarning tez
sezilishi asosiy motivatsion omillar sifatida ko‘rsatildi.

Olingan natijalar asosida gimnastika vositalari orgali moslashuvchanlikni
rivojlantirish metodikasining samaradorligini ifodalovchi quyidagi jadval shakllantirildi.

Bo‘lajak jismoniy tarbiya o‘qituvchilarining moslashuvchanlik
ko‘rsatkichlaridagi o‘zgarishlar

1-jadval
Ko‘rsatkichlar Tajriba Tajriba O’sish  Nazorat Nazorat O’sish
guruhi guruhi (%) guruhi guruhi (%)
boshlanish yakuniy boshlanish yakuniy
Oldinga egilish | 12,8 21,7 69,5 13,1 16,5 25,9
(sm)
Mostik (sm) 61,4 79,6 29,6 62,2 69,5 11,8
Bo‘ylama 18,5 10,6 42,7 18,9 16,2 14,2
shpagat (sm)
Ko’ndalang 21,6 13,2 38,9 21,9 19,1 12,8
shpagat (sm)
Yelka bo’g'imi | 42,4 55,9 31,8 43,1 47,7 10,6
harakatchanligi
(sm)
Mashgqlarni 48,7 82,5 69,4 50,2 61,4 22,3
texnik bajarish
sifati (%)

Jadval ma’lumotlari tajriba guruhi talabalarida barcha ko‘rsatkichlar bo‘yicha nazorat
guruhiga nisbatan sezilarli ijobiy o‘zgarishlar kuzatilganligini ko‘rsatadi. Aynigsa, oldinga
egilish, shpagat va mashglarni texnik bajarish sifati bo‘yicha yuqori natijalar qayd etilgan. Bu
esa gimnastika vositalaridan magsadli foydalanish moslashuvchanlikni rivojlantirishning
samarali pedagogik vositasi ekanligini tasdiglaydi. Keyingi gismda ushbu natijalar asosida
umumiy Xulosa va amaliy tavsiyalar beriladi.

Xulosa

Tadgigot natijalari gimnastika vositalari orgali moslashuvchanlikni rivojlantirish
bo‘lajak jismoniy tarbiya o‘qituvchilarining jismoniy tayyorgarligini takomillashtirishda
samarali pedagogik vosita ekanligini ko‘rsatdi. Pedagogik tajriba davomida qo‘llanilgan
maxsus mashglar tizimi talabalar organizmining funksional imkoniyatlarini kengaytirish,
bo‘g‘imlar harakatchanligini oshirish va mushak elastikligini rivojlantirishga ijobiy ta’sir
ko‘rsatdi.
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Tajriba yakunida oldinga egilish, “mostik”, bo‘ylama va ko‘ndalang shpagat hamda
yelka bo‘g‘imlari harakatchanligi bo‘yicha tajriba guruhi talabalarining natijalari nazorat
guruhiga nisbatan sezilarli yuqori ekanligi aniqlandi. Aynigsa, oldinga egilish ko‘rsatkichi
69,5 foizga, mashglarni texnik bajarish sifati esa 69,4 foizga oshgani ishlab chigilgan
metodikaning amaliy samaradorligini tasdigladi.

Tadgiqot davomida moslashuvchanlikning rivojlanishi bilan mashglarni texnik
bajarish sifati o‘rtasida ijobiy korrelyatsion bog‘liglik mavjudligi aniqlandi (r=0,67; p<0,05).
Bu holat moslashuvchanlikning bo‘lajak jismoniy tarbiya o‘qituvchilarining kasbiy-amaliy
tayyorgarligida muhim omil ekanligini ko‘rsatadi. Chunki harakatlarni texnik jihatdan to‘g‘ri
namoyish etish, mashglarni ko‘rsatib berish va o‘quvchilarga tushuntirish ko‘nikmalari
bevosita moslashuvchanlik darajasiga bog‘liqdir.

Shuningdek, gimnastika  vositalaridan  tizimli  foydalanish  talabalarning
mashg‘ulotlarga bo‘lgan qiziqishi va motivatsiyasini oshirishga xizmat gilgani aniglandi.
Tajriba guruhi talabalarining 84,3 foizi mashg‘ulotlarga ijobiy munosabat bildirgani
pedagogik jarayonning samaradorligini ko ‘rsatadi.

Matematik-statistik tahlillar natijalari tajriba guruhi va nazorat guruhi o‘rtasidagi farq
Styudentning t-mezoni bo‘yicha p<0,05 darajada ishonchli ekanligini ko rsatdi. Bu esa ishlab
chigilgan metodikaning ilmiy asoslanganligi va amaliy jihatdan samaradorligini tasdiglaydi.

Olingan natijalar asosida gimnastika vositalari orgali moslashuvchanlikni
rivojlantirish metodikasini jismoniy tarbiya yo‘nalishi bakalavrlarini tayyorlash jarayoniga
keng joriy etish magsadga muvofiq deb hisoblandi. Mazkur metodika bo‘lajak jismoniy
tarbiya o‘qituvchilarining jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish, kasbiy kompetentligini
rivojlantirish hamda ta’lim sifati va samaradorligini oshirishga xizmat qiladi.
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