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Annotatsiya: Ushbu maqolada yosh gimnastikachilarning egiluvchanlik
sifatini rivojlantirish bo‘yicha o‘tkazilgan tadqiqot ishi yoritilgan. Tadqiqotni
amalga oshirishda ilmiy va uslubiy adabiyotlarni tahlil qilish, pedagogik
test, pedagogik tajriba, samotoskopiya, hamda matematik statistika uslublar
amalga oshirildi.

Kalit so‘zlar: mashq, pedagogik tajriba, egiluvchanlik, jismoniy
tayyorgarlik, jismoniy sifat.

OCOBEHHOCTU METOAOJIOI'MA PABBUTHUS THBKOCTHU
IOHBIX TNMHACTOB
Kamunes Canumbepnu Xynaitbepauesuu
AHANKAHCKUN TOCYyJapCTBEHHBIN M€IarOrM4€CKUN HHCTUTYT,
npenojaBarensb GaKynbreTa GU3NUECKON KYIbTyPhI

AnHoTanus: B gaHHOW cTaThbe ONMHCAHBI MCCIEIOBAHUS MO PA3BUTHUIO
THOKOCTH FOHBIX TMMHACTOK. B Xone mccienoBaHusi TPOBOAMINCH aHATIU3
HAy4YHO-METOINYECKOUN JTUTEPATYPBbl, IEIATOTMYECKUI TECT, IEAArOrn4eCKui
OITBIT, CAMOAHAJIN3, METOIbl MATEMATHUECKOM CTaTUCTUKH.
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Abstract: This article describes the research on the development of the
flexibility of young gymnasts. Analysis of scientific and methodological
literature, pedagogical test, pedagogical experience, self-analysis, and
mathematical statistics methods were carried out during the research.
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yoshlarni saralash (seleksiya) sohasida ta’lim tashkilotlarining ustuvor
yo‘nalishlari belgilangan bo‘lib, unda maktabgacha ta’lim tashkilotlarida
jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini olib borish orqali jismonan rivojlantirish
hamda salomatlikni mustahkamlash uchun tarbiyalanuvchilarda jismoniy
tarbiya va sport mashg‘ulotlariga qiziqishni shakllantirish asosiy vazifalardan
biri bo‘lmoqda [1].

Maktabgacha ta’lim jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari amaliyotida
egiluvchanlik sifatini tarbiyalash vositasi sifatida maksimal amplituda
bajarilishi mumkin bo‘lgan stretching mashqlari qo‘llaniladi. Gimnastika
mashglari asosan tananing bo‘g‘inlariga ta’sir qiladi [5].

ADABIYOTLAR SHARHI. Maktabgacha yoshdagi bolalarda
egiluvchanlik sifatni tarbiyalash muammosi hozirgi vaqtda dolzarb
muammolardan biridir, chunki qo‘llaniladigan jismoniy mashqlarning
aksariyati jismoniy sifatlarni rivojlantirishga bilvosita ta’sir qiladi biroq
egiluvchanlik sifati rivojlanishining optimal darajasiga erishishiga imkon
bermaydi. Mabhalliy va xorijjiy olimlarning tadqiqotlari bolalarning
egiluvchanligini tarbiyalashda stretching-statik mashqlarning o‘ziga xos
ta’sirini o‘rganadi [2] Tana holatining saqlab turishni nazarda tutadigan
ma’lum statik mashqlarni bajarishda mushaklarning silliq va asta-sekin
cho‘zilishi kuzatiladi, mushakning refleks qisqa- rishi yuzaga keladi [3].
Statik mashqlarni kichik qismlarga bo‘lib bajarish, har qanday harakatning
sifatli bajarilishiga bog‘liq bo‘lgan muvozanatni rivojlantiradi.

Adabiyotlar tahlilida yosh (jismoniy, anatomik-fiziologik, psixologik,
harakatlanish) o‘sib borayotgan organizmning o‘ziga xos xususiyatlari,
egiluvchanlik sifatining rivojlanishi, bolalar organizmiga muntazam jismoniy
mashgqlar ta’siri, maktabgacha yoshdagi bolalarning jismoniy tayyorgarligini
takomillashtirish uslu- blariga alohida e’tibor qaratildi.

Pedagogik testlash 6-7-yoshdagirespondentlarning jismoniy tayyorgarligi
darajasini o‘rganish va baholash, statik-stretching mashqlar majmuasining
samaradorligini aniglash magsadida o‘tkazildi.

Somatoskopik tekshiruvi maktabgacha yoshdagi bolalarning jismoniy
rivojlanishini o‘rganish va baholash uchun amalda qo‘llanildi.
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TADQIQOT METODOLOGIYASI VA EMPIRIK TAHLIL

Ne Jismoniy mashqlar nomi va ta’rifi Me’yori
1 2 3

Uchburchak holati.

D.h. Oyoqlar keng kerilgan qo‘llar belda.

1 Nafas olib, o‘ng qo‘lning barmoqlari o‘ng oyoq barmogqlariga tekkuncha
tanani o‘ng tomonga buring.

Yuzingizni chapga buring va chap kaftingizga qarang. To‘g‘riga qarab,
nafas oling va d.h.ga qayting.

Ikki marta uchburchak.

D.h. ALt.

Nafas olib, qo‘llarni yuqoriga ko‘tarish, barmogqlarni bir-biriga barchasi
bog‘lab, tirsaklar yuqoriga ko‘tariladi. 5-10s
2 |Nafas chiqarayotganda tizzani boshga tekkizib, sekin oldinga egilishni
bajaring. D.h. ga qaytish.

D.h. qorinda yotgan holda, qo‘llar tirsaklardan bukilib, barmogqlar yelka
yonida turadi.

3 Boshni ko‘tarib, sekin nafas olish. Orqa mushaklaringizni siqib, yelka va
gavdani ko‘tarish. Nafasni ushlab, tik holda turish. Sekin nafas chiqarib,
D.h.ga qaytish.

Quyon

4 D.h. Tovonda o‘tirish, Bilaklar tirsakdan bukilgan.

Nafas olayotganda qo‘llarni ko‘tarish, nafas chiqarayotganda sekin

oldinga egilish.

Tajriba-sinov guruh o‘g‘il bolalarining egiluvchanligini tavsiflovchi
ko‘rsatkichlarni qiyosiy tahlil qilish natijalarni yaxshilanishiga imkon
berdi: umurtqa pog‘onasi (egilish, yon tomonga egilish), yelka-kamar,
tos-son (o‘tirgan holda oyoqlarni kerish). 6-7 yoshli tajriba-sinov guruhi
qiz bolalalarining ham sinov natijalari, egiluvchanlik ko‘rsatkichlarining
ishonchli yaxshilanishini ko‘rsatadi: umurtqa pog‘onasi (oldinga egilish,
egilish), yelka-kamar, tos-son (o‘tirgan holda oyoqlarni kerish) bo‘g‘inlari
uchun mashqlar; Shuni ta’kidlash kerakki, nazorat guruhlaridagi o‘g‘il
bolalar va qiz bolalarda natijalar sezilarli darajada yaxshilanmaganini ko‘rish
mimkin (1,2 rasm). Buning sababi shundaki, maktabgacha yoshdagi bolalar
uchun jismoniy tarbiya bo‘yicha an’anaviy majmuaviy dastur bo‘yicha
mashg‘ulotlar asosan harakat ko‘nikmalarini rivojlantirishga qaratilgan va
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egﬁﬁvchanlik sifatini oshirishga yetarlicha hissa qo‘shmaydi. Bu ilmiy-
uslubiy adabiyotlar ma’lumotlari va o‘tkazilgan tadqiqot natijalari bilan ham
tasdiglanadi [2,4].

Tajriba davomida tajriba-sinov  guruhlarida umurtqa pog‘onasi
harakatchanligining ikki barobaridan ko*proq (oldinga egilish) ko‘rsatgichlari
sezilarli o‘sish dinamikasi kuzatilgan: 6-7 yoshdagi o‘g‘il bolalar 12,6%,
6-7 yoshdagi qiz bolalarda 5,2%, nazorat guruhida umurtqa pog‘onasi
harakatchanligi natijalari esa, oldinga egilish: 6-7 yoshli o‘g‘il bolalarda
8,2%, qiz bolalarda 5% ko‘rsatkich kuzatilgan.

Natijalarning o‘sishi, dastlabki darajaga nisbatan o°‘g‘il bolalarda
44,1%, qiz bolalarda esa 20,9% ni tashkil etdi. Yon tomon bilan egilishlarni
bajarayotganda umurtqa pog‘onasi harakatchanligi rivojlantirishda
osonlik bilan mashq qilinishi mumkin degan xulosaga kelindi. Statik-
stretching gimnastika majmualaridan foydalanish samaradorligi, tajriba-
sinov guruhla- ridagi respondentlarning umurtqa pog‘onasi harakatchanlik
ko‘rsatkichlarining sezilarli darajada oshishi bilan tasdigqlangan. Misol
uchun, 6-7 yoshli o‘g‘il bolalar uchun natijalar 27%, qiz bolalarda 26,9%
ga oshdi. Nazorat guruhida esa qiz bolala- larda 4% bilan umurtqa pog‘onasi
harakatchanligi ko‘rsatgichlarida sezilarli o‘zgarishlar kuzatilmadi. Sababi
shundaki, nazorat guruhlari bilan mashg‘ulotlarda umurtqa pog‘onasi bilan
bog‘lig mashqlar amalda kam qo‘llanilgan.

Yon tomonga egilishlarda umurtqga po‘g‘onasi harakatchanligi
ko‘rsatkichlarining o‘zgarishini tahlil qilib, barcha tajriba-sinov guruhlarida
natijalar sezilarli darajada yaxshilandi. Misol uchun, egiluvchanlik sifati
rivojlanganligini yaxshilash o‘rtacha: o‘g‘il bolalar uchun 28%; qiz bolalar
uchun 25,8%; o‘g‘il va qiz bolalarda umurtqa pog‘onasi egiluvchanligi
ko‘rsatkichlarining o‘sishi 4,9% va 3,4% tashkil etdi.

XULOSA VA MUNOZARA

1. Maktabgachayoshdagi6-7yoshlirespondentlaro‘rtasidaegiluvchanlik
ko‘rsatkichlari dinamikasini o‘rganish shuni ko‘rsatdiki, bolalarning
aksariyat qismida egiluvchanlik sifatining rivojlanish ko‘rsatkichlari ancha
past ekanligi aniglandi.

2. Har xil bo‘g‘imlarda va mushak guruhlarida egiluvchanlik sifatini
rivojlantirish uchun mashq bloklarining tegishli nisbati aniglandi:

— oldinga egilish, umurtqa pog‘onasi mushaklari uchun mashqlar —
25%;

— orqaga egilish, umurtqa pog‘onasi mushaklari uchun mashqlar — 25%;

— gavdani aylantirib, uni yon tomonga burish va egish, umurtqa
pog‘onasi mushaklari uchun mashgqlar- 25%;

— yelka-kamar mushaklari uchun mashgqlar-10%;

— tos suyagi va oyoq mushaklari uchun mashqlar-10%; ni tashkil etdi va
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Tadgiqotda statik mashqlar orqali egiluvchanlik sifatini rivojlantirishga

qaratilgan tajriba dasturi samaradorligi ancha yaxshi ko‘rsatkich bilan
tavsiflandi. Mashqlar majmuasidan foydalanishning natijasi tajriba-sinov va
nazorat guruhlari o‘rtasidagi ishonchli farqglarda ifodalandi hamda bolalar
yoshiga mos ekanligini isbotlandi.
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