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Annotatsiya

Magolada 18-20 yoshdagi qizlarning jismoniy tayyorgarliklarini rivojlantirishda gimnastika
mashg‘ulotlarining ahamiyati ochib berilgan hamda samarali usullar ishlab chigilgan. Mualliflar ish-
lab chiggan usullarini amaliyotda qo‘llash orqgali olingan natijalarni tahlil qilib, gizlarning jismoniy
tayyorgarliklarini yanada takomillashtirishga yo‘naltirilgan taklif va tavsiyalarini keltirib o‘tishgan.

Kalit so‘zlar. Aerobika, xoreografiya mashglari, jismoniy tayyorgarlik, akva-aerobika, tajriba,
step-aerobika, sheyping, koordinatsiya.

B cTtaTbe packpbiBaeTcst 3Ha4YeHne rMMHaCcTUYECKNX 3aHATUI B Pa3BUTUM PU3NYECKON NOAro-
ToBKM AaeBoyek 18-20 neT n paspaboTtaHbl adekTnBHbIE MeToabl. NpoaHann3nMpoBas pesyrnbTarThl,
nory4eHHble C UCNomnb3oBaHWeM pa3paboTaHHOro aBTopaMu MeTOAa Ha NPakTUKe, OHU MpUBEenu
npeanoxeHns 1 pekomeHgauun, HanpaBfieHHble Ha AanbHelllee COBepLUeHCTBOBaHME husmye-
CKOW NMOATOTOBKM AEBYLLEK.

KnioueBble cnoBa. Aspobuka, xopeorpaduyeckne ynpaxHeHusi, usmndeckasi noarotoska,
akBa-aapobuka, aKCNepUMeHT, cTen-asapobuka, LENMUHT, KOOpANHALMS.

The article reveals the importance of gymnastics in the development of physical training of girls
aged 18-20 years and developed effective methods. After analyzing the results obtained using the
method developed by the authors in practice, they gave suggestions and recommendations aimed
at further improving the physical training of girls.

Key words. Aerobics, choreographic exercises, physical training, aqua-aerobics, experiment,
step-aerobics, shaping, coordination.

hukumat tomonidan jismoniy tarbiya va sportga katta e’tibor qaratilib ke-
linmogda. Jumladan, 2017-yil 3-iyun “Jismoniy tarbiya va ommaviy sport-
ni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-3031-son, 2018-yil 5-martdagi
“Jismoniy tarbiya va sport sohasida davlat boshgaruvi tizimini tubdan takomillashtirish
chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PF-5368-sonli farmon va qarorlarida yurtimiz aholisi sog'ligini
mustahkamlash, jismoniy tayyorgarligini oshirish, sog‘lom turmush tarzini shakllantirishga
oid masalalarga e’tibor garatilgan.

Jismoniy tarbiya orqgali talabalar sog'ligini mustahkamlash, jismoniy tayyorgarlik dara-
jasini oshirish, vatan himoyasiga va mehnatga bo‘lgan layoqatini kamol toptirishda yengil
atletika sport turining o‘rni kattadir. Yengil atletika sport turi insonlarni har tomonlama jis-
moniy rivojlanishida asosiy sport turlaridan hisoblanadi. Talabalarni sog‘lom bo'lib tarbiya
topishida yengil atletikaning yurish, yugurish, sakrash, ulogtirish va ko‘pkurash turlari mu-
him ahamiyatga egadir.

O € zbekiston Respublikasi Prezidenti Sh.M.Mirziyoyevning tashabbusi hamda
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Jismoniy tarbiya va sportga ixtisoslashgan ta’lim muassasalarida o‘tkaziladigan
gimnastika darslarida talabalarni tezkorlik, kuch, chidamlilik sifatlarini rivojlanganlik da-
rajasini oshirish darslardan olayotgan yuklamalarni organizmga bo‘lgan ta’sirini o‘rga- nish,
gimnastika darslarining samaradorligini oshirish, ta’lim jarayoniga yangi pedogogik
texnologiyalarni ishlab chigish vazifalari bugungi kunning dolzarb muammolaridan biri
hisoblanadi.

Salomatlik nafagat jismoniy tarbiya bilan bog‘liq, hozirgi paytga kelib talabalarning
harakat faoliyatini to‘g‘ri shakllantirish, shaxsni har tomonlama garmonik rivojlantirishdan
iboratdir.

Afsuski, zamonaviy o‘quvchi yoshlarning harakat faoliyati yetarli darajada emas.Balki
bu jismoniy mashglarni bajarmaslik va jismoniy tarbiya darslariga kam gatnashish oqibatidir.
Jismoniy tarbiya darslarida harakatlanish talablarining fagatgina 40-60% qondiriladi, 25%
dan kam o‘quvchilar doimiy jismoniy tarbiya va sport faoliyatiga jalb gilingan, darsdan tash-
qgari jismoniy tarbiya faoliyati bilan 30-35% gina qizlarshug‘ullanadilar.

Harakat tanqisligi organizmning o'sish va shakllanish davrida juda xavfli hisoblanadi.
Demak, zamonaviy o‘quvchilar va talabalarning katta gismida saglanib qolinadigan turli xil
kasalliklar uchraydi, jismoniy rivojlanish va tayyorgarlik esa ko'pincha yosh me’yorlariga
javob bera olmaydi.

Oliy ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya va sport darslarining sog‘lomlashtirish sa-
maradorligini oshirish yo‘llaridan biri — bu ayollar talabiga mos keluvchi hamda gizlar va
ayollar orasida ancha ommalashgan gimnastikaning yangi turlarini va shakllarini tatbiq
gilish bilan o‘quvchilarda harakat faolligini kengaytirishdir.

Shu magsadda foydalaniladigan ko‘p turli vositalar orasida asosiy gimnastika, o‘quv
muassasalarida asosiy bazaviy jismoniy tarbiya va sport hisoblanadi. Qat’iy gimnastika
yo‘nalishidagi mashglar bilan bir gatorda, o‘quvchi yoshlar orasida ommalashgan, harakat
faollik turlaridan biri sog‘lomlashtiruvchi aerobika — gizlarni jismoniy tarbiya va sportga jalb
gilishning eng qulay uslubi hisoblanadi.

Barcha uchun mashg‘ulotlarning boshlang‘ich rivoji sog‘lomlashtiruvchi mashg‘ulot
hisoblangan aerobika - harakat go‘zalligi, plastika, ijodiy yondashuvni estetik rivojlantiradi,
jismoniy va funksional tayyorgarlikni oshiradi, sog‘ligni mustahkamlaydi.

Mazkur masala borasida quyidagi yo‘nalishlarda bir gator tadqiqotlar o‘tkazilgan: step-
aerobika, kuch turlari, sheyping, akva aerobika, noan’anaviy turlar.

Shug‘ullanuvchilar organizmiga sog‘lomlashtiruvchi aerobika turlarining ta’sirini o‘r-
ganish bo'yicha tadqiqgotlar (V.N. Seluyanov (2001), T.S. Lisistkaya (2002), V.S. Chebura-
ev (2002) va boshgalar) shuni ko‘rsatadiki, yoshlar orasida kompleks mashg‘ulotlar eng
ommabop bo'lib, turli vositalarni o'z ichiga oladi.

Ammo bu sohada mavjud kam sonli ishlanmalar, tizimli tavsifga ega emas.

Masalan:

« birinchidan, turli tayyorgarlik darajasiga ega bo‘lgan shug‘ullanuvchilar uchun qulay
sog‘lomlashtiruvchi aerobika vositalari aniglanmagan;

« ikkinchidan, darsda va darsdan tashqari vaqgtda o‘tkaziladigan asosiy va qo‘shimcha
tadbirlar shaklidagi mashg‘ulotlarni o‘tkazish va o‘rgatish uslubiyati ishlab chigilmagan;

« uchinchidan, sport-sog‘lomlashtirish markazlari amaliyotida foydalaniladigan maj-
mua dasturlari o‘ta murakkab.

18-20 yoshli gizlar bilan aerobikaning sog‘lomlashtiruvchi turlari bilan mashg‘ulotlar
o'tkazish muammolari juda dolzarb bo'lib, samaradorligini aniglash magsadida tajriba tad-
giqotlarini talab giladi.

18-20 yoshli gizlarni jismoniy tayyorgarligini oshirishda sog‘lomlashtiruvchi gimnasti-
ka mashg'ulotlarining ahamiyatini o'rganish magsadida 2019-yil oktabrdan-dekabrgacha
pedagogik kuzatuv o'tkazildi. Unda sog‘lomlashtiruvchi gimnastika seksiyasida shug‘ulla-
nuvchi 15 ta giz ishtirok etdi.
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Sog‘lomlashtiruvchi gimnastika bo‘yicha mashg‘ulotlar haftada uch marta, har biri 60
dagigadan o‘tkazildi. Mashg‘ulot uch gismdan iborat:

Tayyorlov gismi — 10-15 daqgiga bo'lib, saf mashglarini va to‘p bilan yoki predmetsiz
umumrivojlantiruvchi mashqglarni o‘z ichiga oldi.

Asosiy gism — 30-35 dagiqa bazaviy aerobika, xoreografiya — 10-15 dagiga va aerobi-
ka elementlar — 10-15 daqiga (dumbaloq, xilma-xil turishlar va boshgalar) bo‘ldi. Shu bilan
birga o‘rgatishning ko‘rgazmali, so‘zlab berish va tushuntirish uslubiyati go‘llanildi.

Yakuniy gism — 5-10 daqiga, bo‘shashish va bo‘g‘imlar harakatchanligini rivojlantiruv-
chi mashglar bajarildi.

Ikki oy davomida ishtirokchilar taklif gilingan materiallarni o‘rgandilar. Pedagogik ku-
zatuv shuni ko‘rsatdiki, shug‘ullanuvchilar bazaviy aerobika va xoreografiya mashgqlarini
katta qizigish bilan bajardilar. Pedagogik kuzatuv natijalaridan olingan ma’lumotlar bo‘yi-
cha bazaviy aerobika va xoreografiya mashglari ko‘pchilik shug‘ullanuvchilar uchun mu-
rakkab bo‘lmaganligini ko'rsatdi.

Doimiy yuklamali mashg‘ulot boshlang‘ich samarani bermaydi va shunga ko‘nikish
paydo bo‘ladi. Aynan shuning uchun, malakali murabbiylar, aerobika turlarini rejalashtirish-
da yuklama intensivligini o‘zgartirib turishlari, alohida mashglarni navbatlashtirishlari zarur.

Tadqigot guruhi shug‘ullanuvchilari o‘'rgangan mashqglar majmuasini 2 oy davomida
bajardilar, nazorat guruhi esa murabbiy xohishiga ko‘ra dasturlarni to‘liq o‘zgartirdilar (3 -4
oyda bir marta va undan kam).

Ma’lumki, nazorat juda muhim va murabbiyga mashg‘ulot jarayoniga tuzatishlar kiri-
tishga imkonyat beradi (T.S. Lisistkaya).

Tadqiqot guruhida, nazorat va 0‘z-0‘zini nazorat qilishga katta ahamiyat berildi: har bir
mashg‘ulotning, har 2 dagigasida YuQCh o‘lchanadi, ammo bu mashg’ulot intensivligini
pasayishiga olib keldi.

Shug‘ullanuvchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasini o‘rganib chigish natijalari
yuqgorida bayon etilganlarning isbotidir.

Jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini giyosiy tahlili, barcha nazorat mashgqlari bo‘yi-
cha (p>0,05) natijalarda ishonchsiz o'sishni ko‘rsatdi.

Rags va step aerobika bilan shug‘ullanish, kuch ko‘rsatkichlarini (oyoq), xoreografiya
esa bo‘g‘imlar harakatchanligini yaxshilanishiga yordam beradi.

Tajriba va nazorat guruhlarida shug‘ullanuvchilar, gorin pressi mushaklari kuchi (1
dagiga gavdani ko'tarish) va oyoq mushaklari kuchi bo‘yicha yaxshi ko‘rsatkichlarga eri-
shildi va bo‘g‘im harakatchanligi darajasi bo'yicha ustunlik qildilar. Demak, raqgs va step-
aerobika vositalari oyoq mushaklarini, xoreografiya vositalari esa bo‘g‘'imlar harakatchan-
ligini mustahkamlashga yo‘naltirilgan. Qolgan nazorat mashgqlari natijalari bo‘yicha ikkala
guruhda deyarli farq bo‘lmadi (1-jadval).

1-jadval
Tajriba va nazorat guruhi gizlarning jismoniy tayyorgarlik darajasi
Tadgiqot vaqti
Testlar Tajribadan oldin | Tajribadan keyin P
O'rindigdan go'llarni bukib-yozish (1 dag/marta) 25,0+ 10,0 26,5+8,2 p>0,05
Gavdani ko'tarish (1 dag/marta) 28,2+9,3 35,9 +8,8 p<0,05
Argonda sakrash 108,2 + 24,0 118,5 + 23,3 p<0,05
Step test (zar/daq) 136 + 21,0 136 + 20,0 p>0,05
Muvozant “Qaldirg‘och” (soniya) 8,6 +2,9 85+20 p>0,05
O'tirib egilish (sm) 36+24 6,5+23 p<0,05
Oyoqglarni oldinga ko‘tarish o‘ng 82,4 +6,2 82,5+6,3 p>0,05
(gradus) chap 80,0 +4,8 80,0 +4,0 p>0,05
Koordinatsiya (ball) 56+24 9,0 +3,0 p<0,05
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Nazorat va tajtiba guruhlari shug‘ullanuvchilarining me’yoriy ko‘rsatkichlari bilan jis-
moniy tayyorgarligini tagqoslash natijasida quyidagilar aniglandi: fagatgina “Qaldirg‘och”
muvozanat saqglash va go'‘llarni bukib-yozish mashgqlarida natijalar “Yaxshi” (4 ball) baho-
landi. Qolgan nazorat mashqlarida natijalar o‘rtadan past darajada bo'ldi.

Eng katta o'sish, kuch sifatlari, bo‘g‘imlar harakatchanligi va koordinatsiya gobilyatlari
ko‘rsatkichlarida aniglandi.

Kuch chidamkorligi rivojlanish darajasi (gavdani ko‘tarish) bo‘yicha nazorat va tajriba
guruhidan olingan ko‘rsatkichlar tajriba boshida 28,2 + 9,3 ga teng bo‘lsa, ushbu test bo'yi-
cha tajriba oxiriga kelib 35,9 + 8,8 natija qayd etildi.

Noan’aviy tizim mashg‘ulotlaridan tashkil topgan vazifalarni bajarish tajriba guruhi qizlar-

da katta gizigish uyg‘otdi. Ularni bajarish bo‘g‘imlar harakatchanligini yaxshilanishiga olib ke-

ladi. “Oldinga egilish” mashglarida ishonchli o'sish (3,6 dan 6,5 sm gacha) (p<0,05) aniglandi.

“Argonda sakrash” mashqida tajriba va nazorat guruhi orasidagi farq, birinchi guruh
qgizlarining biroz ustunligi bilan ahamiyatsiz bo‘ldi (108 va 118 marta).

Tadqiqot jarayonida, gizlarning koordinatsiya qobilyatlarini rivojlantirishga yo‘naltiril-
gan taklif gilingan mashqlar dasturi yaxshi ta’sir ko‘rsatilganligi kuzatildi.

Koordinatsiya testida tajriba va nazorat guruhlarida o‘rtacha ball 5,6 dan 9,0 ballga-
cha o'sdi. (p>0,05).

Avvalo, bu qgizlarning o‘quv-mashg‘ulot jarayoniga mumtoz xoreografiya, devor oldida
xoreografiya va odamning koordinastiya qobilyatlarini rivojlantiruvchi yuqori samarali vosi-
ta hisoblangan rags harakatlari dastur bo‘limidan mashglar kiritilganligi bilan tushuntirildi.

Xulosa qilib aytganda:

1. Dastlabki natijalar tahlili shuni ko‘rsatdiki, 18-20 yoshli gizlarni jismoniy tayyorgar-
ligi tavsiya qilingan me’yorlaridan chetlashib ketganligi aniglandi. Bu esa jismoniy tarbiya
va sport darslarida va darsdan keyingi olib boriladigan sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlarida
asoslab berilgan sog‘lomlashtiruvchi dasturlar yo‘gligi va 18-20 yoshli gizlarni jismoniy
qizigishlari kamligi anketa so‘rovi natijasida yaqgol namoyon bo‘ldi.

2. Qizlarda jismoniy tayyorgarlikni oshirish magsadida trenirovka mashg‘ulotlarida,
aerobika vositalarini samarali tagsimlash va sog‘lomlashtiruvchi aerobika dasturidan foy-
dalanish tavsiya etiladi.

3. Tavsiya qilingan darsning tuzilishi tayyorlov gismi 10-15 dagiga bo'lib, saf mashgla-
rini va to‘p bilan yoki predmetsiz umumrivojlantiruvchi mashglarni o'z ichiga oldi.

Asosiy gismi 30-35 dagiqa bazaviy aerobika, xoreografiya 10-15 daqiga va aerobika
elementlari 10-15 dagiqa (dumaloq, xilma-xil turishlar va boshqalar) bo‘ldi. Shu bilan birga
o‘rgatishning ko‘rgazmali, so‘zlab berish va tushuntirish uslubiyati gqo‘llanildi.

Yakuniy gism 5-10 daqgiga, bo‘shashish va bo‘g‘imlar harakatchanligini rivojlantiruvchi
mashgqlar bajarish tavsiya etiladi.
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