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OLIY TALIM MUASSASALARI
TALABALARINING

TAJRIBA OXIRI JISMONIY
TAYYORGARLIGI DARAJASI
DINAMIKASI

Samadov Sardor Sodiqovich
Buxoro davlat universiteti Jismoniy tarbiya va sport fakulteti
Sport nazariya va metodikasi kafedrasi dotsenti

Annotatsiya: Mazkur maqgolada oliy ta’lim muassasalari talabalarining jismoniy tayyorgarligi darajasi dinamikasini o‘rga-
nishga qaratilgan ilmiy-amaliy tadqiqot natijalari tahlil gilingan. Tadqiqot jarayonida Navoiy viloyatidagi universitet tala-
balari (erkak va ayol) orasida nazorat va tajriba guruhlari shakllantirilib, bir semestr davomida maxsus jismoniy mashg-
lar tizimi joriy etildi. Natijalarning dinamikasi statistik tahlil usullari (Student t-testi, variatsiya koeffitsienti) yordamida
baholanib, jismoniy sifatlar — tezlik, chidamlilik, chagqgonlik, kuch va egiluvchanlik — darajasidagi o‘zgarishlar aniglangan.
Olingan natijalar sog‘lom turmush tarzi elementlarini joriy etish bilan bir qatorda, o‘quv jarayonida jismoniy tayyorgarlikni
oshirishning samaradorligini ilmiy jihatdan isbotladi.

talabalar, jismoniy tayyorgarlik, dinamik tahlil, nazorat testi, tajriba guruhi, statistika, sog‘lom turmush tarzi.

Abstract: This article analyzes the results of a scientific and practical study on the dynamics of physical fitness levels
among university students. The research involved forming control and experimental groups of male and female students
from a university in the Navoi region, with a system of special physical exercises implemented over the course of one
semester. The dynamics of the results were assessed using statistical methods (Student’s t-test, coefficient of variation),
revealing changes in key physical qualities — speed, endurance, agility, strength, and flexibility. The findings scientifically
confirm that integrating elements of a healthy lifestyle alongside the educational process effectively improves students’
physical fitness.

students, physical fitness, dynamic analysis, control test, experimental group, statistics, healthy lifestyle.

AHHOTauums: B ctaTbe npeactaBneHbl pesynsraTbl Hay4YHO-NPaKTUYECKOro UCCeaoBaHNs AUHAMUKA YPOBHS hranye-
CKOW NOAroTOBNEHHOCTY CTYAEHTOB BbICLUMX Y4ebHbIX 3aBedeHuWin. B xode nccnenoBaHusi cpeam CTyOAeHTOB (OHOLLEN U
[EeByLLEK) OOHOro M3 yH1BepcuTeToB HaBouiickon obrnactu 6biny cchopMUpoBaHbl KOHTPOSbHAsS U AKCMepUMEHTanbHas
rpynnbl, B y4eBHbIA MPOLECC KOTOPbIX Ha MPOTSHKEHWM OOHOrO cemecTpa Obima BHeapeHa cucteMa creumanbHbIX
pur3nyeckmx ynpaxHeHuin. [InHammka pesynsTaToB OLEeHMBaNach C UCMONb30BaHWEM CTaTUCTUYECKUX MeTomdoB (t-kpu-
Tepuin CTblopeHTa, KO3hpULIMEHT BapuaLmm), YTO MO3BOMUMO BbISIBUTb U3MEHEHUS B Pa3BUTUU (DU3NYECKMX Ka4YeCTB
— CKOPOCTW, BbIHOCIIMBOCTU, JTOBKOCTU, CUIbl U TMBKOCTH. NonyyeHHble AaHHblEe AoKasany 3deKTVBHOCTb NOBbILLEHUS
YPOBHSI (hM3NYECKOIN MOATOTOBNEHHOCTU B y4eBHOM mpoLecce Npu OAHOBPEMEHHOM BHEAPEHUM SNEMEHTOB 34,0POBOO
obpasa Xu3Hu.

CTYOEHTbI, hranyeckas NOAroTOBNIEHHOCTb, AUHAMUYECKUIN aHanu3, KOHTPOMbHBIA TECT, 9KCnepu-
MeHTanbHas rpynna, CTatucTvka, 300pOBbI 06pa3 XU3HW.

Dunyoning ko‘pgina mamlakatlarida sog‘lom millatni shakllantirish, jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish
hamda mamlakat aholisini sog‘lomlashtirish, mehnat qgobiliyati va mehnat samaradorligini oshirish masalalari
ustuvor yo‘nalishlardan bo‘lib golmoqda. Hozirgi zamonda yuqori hayot sur’ati, mintagalardagi noqulay ekologik
shartsharoitlar, surunkali stresslar va sog‘lom turmush tarzi tamoyillariga amal gilmaslik bir gator kasalliklarning
paydo bo‘lishiga sabab bo‘lmoqda. Shu sabab, inson salomatligini ilmiy jihatdan asoslangan turli vositalar bilan
yuqori darajaga ko‘tarish muammosi muhim ahamiyatga ega.

Shu ofrinda oliy ta’lim muassasalarida talabalarning salomatligini mustahkamlashda jismoniy tarbiyaning
ahamiyati beqiyosdir. Universitet hayoti, aynigsa, imtihonlar davrida talabalarning aqgliy va ruhiy zo‘rigishini
oshiradi. Muntazam jismoniy faollik bu stressni engishga, diggatni jamlashga va akademik ko‘rsatkichlarni
yaxshilashga yordam beradi.
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TADQIQOT METODOLOGIYASI

Oliy ta’lim muassasasi talabalarining jismoniy tayyorgarligi dinamikasini o‘rganishga garatilgan ushbu ilmiy
tadqgiqot Navoiy viloyatidagi 240 nafar o‘d'il bolalar ishtirokida o‘tkazildi. Tadgiqotda nazorat guruhi (n=120) va
tajriba guruhi (n=120) shakllantirilib, ularning jismoniy tayyorgarlik darajasi tajriba boshida va tajriba oxirida
baholandi. Talabalarning yakuniy jismoniy tayyorgarlik holatini aniglash magsadida bir qator amaliy nazorat
testlari takroran o‘tkazildi. Bularga 100 metrga va 1000 metrga yugurish, turgan joydan uzunlikka sakrash,
gavdani ko'tarib bukish, 3x10 metr masofaga maksimal yugurish, tik turgan holda oldinga egilish va turnikda
tortilish mashqalari bajarildi.

Har bir natichalar bo‘yicha o‘rtacha ko‘rsatkichlar (x), standart chetlanishlar (o) va variatsiya koeffitsientlari
(V%) hisoblab chiqildi. Guruhlar o‘rtasidagi fargning statistik ahamiyatini baholash uchun Studentning t-testi
(t) va p-qiymat (p) ko‘rsatkichlari aniglandi. Ushbu ma’lumotlar mashg‘ulot jarayonini optimallashtirish imkonini
berib, tajriba davomida qo‘llanilgan metodikalarning samaradorligini aniglash uchun muhim ahamiyat kasb etdi.

Navoiy viloyatidagi oliy ta’lim muassasalarida tahsil olayotgan talabalarning tadgiqot doirasida jismoniy
tayyorgarligini baholash magsadida o‘tkazilgan 100 metrga yugurish testi natijalarining giyosiy tahlili shuni ko‘r-
satadiki, tajriba davomida guruhlar o‘rtasida sezilarli dinamika kuzatilgan.

TAHLIL VA NATIJALAR

Tadgiqot boshida nazorat guruhi ishtirokchilarining o‘rtacha ko‘rsatkichi 15,47+1,95 soniyani tashkil etgan
bo'lib, o'zgaruvchanlik koeffitsiyenti (V%) 12,6% ga teng bo‘lgan. Tajriba guruhi ishtirokchilarining o‘rtacha nati-
jasi esa 15,78+1,97 soniya bo'lib, V% ko‘rsatkichi 12,4% ni tashkil etgan. Bu bosgichda Student testi (t) natijasi
1,14 ga teng bo'lib, p>0,05 ekanligi guruhlar o‘rtasidagi fargning statistik jihatdan ahamiyatsiz ekanligini ko‘rsa-
tadi. Bu, tadgiqot boshida guruhlarning boshlang‘ich tayyorgarlik darajasi bir xil bo‘lganligini tasdiglaydi.

Tadgiqot oxirida esa holat sezilarli darajada o‘zgargan. Nazorat guruhi ishtirokchilarining 100 metrga
yugurish bo‘yicha o‘rtacha natijasi 14,97+1,72 soniyaga yaxshilangan, bu esa V% ko‘rsatkichining 11,4% gacha
kamayganligini anglatadi. Tajriba guruhi ishtirokchilarining natijalari esa yanada jiddiy yaxshilanishni ko‘rsatib,
o‘rtacha 14,38+1,23 soniyani tashkil etgan, V% ko‘rsatkichi esa 8,5% gacha pasaygan. Bu shuni anglatadiki,
tajriba guruhida nafagat natijalar yaxshilangan, balki individual farglar ham kamaygan, bu ularning tayyorgar-
ligining bir xillashganligini ko‘rsatadi.

Eng muhimi, tadgigot oxirida guruhlar o'rtasidagi statistik farq sezilarli darajada muhim bo'lib (t=2,85;p<0,01),
bu tajriba guruhida qo‘llanilgan usullar va dasturlarning nazorat guruhiga nisbatan 100 metrga yugurish tezligini
oshirishda samaraliroq bo‘lganini ko‘rsatadi. Ushbu natijalar Navoiy viloyatining oliy ta’lim muassasalarida
tahsil olayotgan talabalar o‘rtasida jismoniy tayyorgarlikni oshirishga qaratilgan amaliy chora-tadbirlarning ijobiy
samara berganligini isbotlaydi 1-jadvalga garang).

Tadqgigot doirasida talaba-yoshlarning jismoniy tayyorgarligini baholash magsadida keyingi o‘tkazilgan
1000 metrga yugurish mashqi natijalari tadgiqot avvalida an’anaviy ta’lim guruhi ishtirokchilarining o‘rtacha
natijasi 268,16+52,91 soniyani tashkil etgan bo‘lib, o'’zgaruvchanlik koeffitsiyenti (V%) 19,7% qiymatga ega
bo‘lgan. Innovatsion mashg‘ulot guruhi ishtirokchilarining o‘rtacha natijasi esa 276,19+54,62 soniya bo‘lib, V%
anigligi ham 19,7% ni tashkil etgan. Bu bosqichda Student testi (t) natijasi 1,08 ga teng bo‘lib, p>0,05 ekanligi
guruhlar o'rtasidagi fargning statistik jihatdan ahamiyatsiz ekanligini ko‘rsatadi.

Tadqgigot yakunida esa jamoalar o‘rtasida sezilarli o‘zgarishlar va farglar aniglangan. Oddiy mashg‘ulot
guruhi ishtirokchilarining o‘rtacha ko'rsatkichi 264,09+41,08 soniyaga o‘zgargan, bu esa V% ko‘rsatkichining
15,5% gacha pasayganligini anglatadi. Tajriba guruhi ishtirokchilarining natijalari esa jismoniy progresslash-
ganligini ko‘rsatib, o‘rtacha 241,65+27,81 soniyani tashkil etgan, V% ko‘rsatkichi esa 11,5% gacha kamaygan.

1-jadval: Talabalarning tajriba oxiri davomida jismoniy tayyorgarligi dinamikasi o‘g‘il bolalar (n=240)

NG (n=120) o TG (n=120) o
n Nazorat testlari m (x*0) (x+0) e

15,47+1,95 12,6 15,78+1,97 12,4 1,14 >0,05
100 m yugurish, s

T.O. 14,97+1,72 11,4 14,38+1,23 8,5 2,85 <0,01
. T.B. 268,16 £52,91 19,7 276,194+54,62 19,7 1,08 >0,05

2 1000 m yugurish, s
T.O. 264,09+41,08 15,5 241,65+27,81 1,5 4,63 <0,001
3 Turgan joydan T.B. 159,81+27,03 16,9 154,38+28,65 18,5 1,41 >0,05
uzunlikka sakrash, sm T.O. 164,23+25,93 15,7 171,01x17,96 10,5 2,20 <0,05
4 Gavdani ko‘tarib bukish T.B. 29,05+5,93 20,4 27,59+5,76 20,8 1,81 >0,05
(1 min,) T.O. 30,1945,71 18,9 32,03+3,37 105 2,84 <0,01
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5 3x10m maksimal TB. 8,12+1,27 15,6 8,30+1,24 14,9 1,03 >0,05
yugurish, s T.O. 7,89+1,14 14,4 7,58+0,83 10,9 2,25 <0,05

g  Tikturgan holda TB. 7,62+1,22 16,1 7,42+1,22 16,4 1,18 >0,05
oldinga egilish, sm T.O. 8,01+1,16 14,4 8,40+0,91 10,8 2,71 <0,01

TB. 6,68+1,15 17,2 6,45+1,23 191 1,40 >0,05

7 Turnikda tortilish, marta
T.O. 7,25+1,02 14,1 7,58+0,81 10,6 2,59 <0,05

Izoh: m-metr, s-soniya, min-minut, sm-santimetr.

Eng muhimi, tadgiqot oxirida guruhlar o‘rtasidagi matematik farq juda muhim bo‘lib (t=4,63;p<0,001), bu
tajriba guruhida qo‘llanilgan usullar va dasturlarning nazorat guruhiga nisbatan 1000 metrga yugurishdagi
chidamlilikni oshirishda yuqgori samaradorlikka erishganini yaqqol isboti.

Navoiy shahridagi talabalarning jismoniy tayyorgarligi dinamikasini o‘rganishga qaratilgan tadqgigotda
turgan joydan uzunlikka sakrash testi muhim o'rin tutdi. Izlanishning boshlang‘ich bosqichida standart guruhi
159.81£27.03 sm (V% 16.9%) natija qayd etgan bo‘lsa, sinov guruhi 154.38+28.65 sm (V% 18.5%) ko‘rsat-
kichni ifoda etdi. Dastlabki bosgichda guruhlar ortasida statistik ahamiyatga molik tafovut kuzatilmadi (t=1.41,
p>0.05), bu ularning boshlang‘ich tayyorgarlik darajasi yaqin ekanligini tasdigladi.

Izlanishning yakunida esa ko‘rsatgichlar sezilarli darajada yaxshilandi. Monitoring guruhi oz ko‘rsatkichini
164.23+25.93 sm (V% 15.7%) gacha yaxshilagan bo‘lsa, tajriba guruhining giymati 171.01£17.96 sm (V%
10.5%) gacha oshdi. Bu bosgichda tajriba guruhining sakrash natijasi nazorat guruhiga nisbatan statistik
jihatdan ahamiyatli darajada baland bo'ldi (t=2.20, p<0.05). Mazkur qiyosiy tahlil shuni anigladiki, tajriba
guruhiga qgo‘llanilgan maxsus jismoniy yuklama dasturi ishtirokchilarning sakrash qobiliyatini sezilarli darajada
yaxshilashga yordam bergan.

® Nazorat guruh M Tajriba guruh

64.09

o

241.65

171.01

64.23

on

Do o0 . .
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& @ S - 4 A
~ o~ % 0 ~ o~
| || | || -_— ="
100 M 1000 M TURGAN GAVDANI  3XI10M TIK TURNIKDA
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1-rasm: Talabalarning tajriba oxiri davomida jismoniy tayyorgarligi dinamikasi o‘g‘il bolalar

O‘znavbatida tadqiqgot davrida gavdani ko'tarib bukish bir dagiga davomida avval nazorat guruhi a’zolari
o‘rtacha 29.05+5.93 marta (V%20.4%) gavdani ko‘tarib bukgan bo‘lsada, tajriba guruhida bu natija 27.59+5.76
marta (V%20.8%)ni ko‘rsatdi. Dastlabki bosgichda guruhlar o‘rtasida statistik ahamiyatga ega tafovut aniglan-
madi (t=1.81, p>0.05), bu ularning boshlang‘ich tayyorgarlik darajasi bir-biriga o'xshash ekanligini ko‘rsatadi.

Tajriba yakuniga kelib ko‘rsatkichlar ahamiyatli darajada o‘zgardi. Monitoring guruhi o‘rtacha 30.19+5.71
marta (V%18.9%) natija ko‘rsatgan bo‘lsa, eksperemental guruh ishtirokchilari 32.03+3.37 marta (V%10.5%)
gavdani ko'tarib bukishga muvaffaq bo‘ldilar. Bu yakuniy giymatga ko‘ra, tajriba guruhining ko‘rsatkichi nazorat
guruhiga nisbatan statistik jihatdan sezilarli darajada rivojlanganligi gayd etildi (t=2.84, p<0.01). Ushbu giyosiy
tahlil shuni ko‘rsatadiki, tajriba guruhiga qo‘llanilgan maxsus jismoniy mashgqlar dasturi talabalarning qorin
mushaklari kuchini va chidamliligini oshirishda yuqori samaradorlikka ega bo‘lgan.

Talaba-yoshlarning jismoniy tayyorgarlik holatini o‘rganishga bag‘ishlangan tajriba-sinov ishlarida 3x10
metrga maksimal yugurish mashqi natijalari ilmiy jihatdan tahlil qilindi. Nazorat ilk davrida nazorat guruhi a’zolari
o‘rtacha 8.12+1.27 soniya (V%15.6%) natijaga erishgan bo'lsa, tajriba guruhida bu ko‘rsatkich 8.30+1.24
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soniya (V%14.9%)ni ifoda etdi. Dastlabki etapda guruhlar o‘rtasida matematik ahamiyatga ega farq aniglan-
madi (t=1.03, p>0.05), bu ularning boshlang‘ich chaqgonlik tayyorgarlik darajalari bir-biriga yagin ekanligini
ko‘rsatadi.

Tajriba oxirida nazorat guruhi o‘rtacha 7.89+1.14 soniya (V%14.4%) qgiymatga ega bo'lsa, tajriba guruhi
a'’zolari esa 7.5810.83 soniya (V%10.9%) ko‘rsatkichni gayd etdilar. Bu yakuniy hisoblarga ko‘ra, tajriba
guruhining ko‘rsatkichi nazorat guruhiga nisbatan statistik jihatdan ahamoyatli darajada yaxshilanganligi qayd
etildi (t=2.25, p<0.05).

Jismoniy tayyorgarlik darajasi dinamikasini o‘rganishga garatilgan tadgiqotda ishtirokchilarning tik turgan
holda oldinga egilish testi natijalari ilmiy jihatdan tahlili shuni ko‘rsatdiki, tadgiqotning ilk bosqichida nazorat
guruhi a’zolari o‘rtacha 7.62+1.22 sm (V%16.1%) natija qayd etgan bo‘lsa, tajriba guruhida bu natija 7.42+1.22
sm (V%16.4%) bo‘lgan. Dastlabki bosgichda guruhlar o'rtasida statistik ahamiyatga ega farq yo‘q (t=1.18,
p>0.05), bu ularning boshlang‘ich egiluvchanlik darajasi natijalari yaqin ekanligini ko‘rsatadi.

Tajriba yakunida esa ekperiment guruhi o‘rtacha 8.01+£1.16 sm (V%14.4%) natija ko‘rsatgan bo'lsa, tajriba
guruhi a’zolari mos ravishda 8.40+0.91 sm (V%10.8%) natijani gayd etdilar. Bu yakuniy natijalarga ko‘ra, tajriba
guruhining ko‘rsatkichi nazorat guruhiga nisbatan statistik jihatdan sezilarli darajada rivojlanganligi gayd etildi
(t=2.71, p<0.01).

Tadqigot davomida talabalarning jismoniy tayyorgarlik holatini o‘rganish magsadida turnikda tortilish nazorat
testi olindi va natijalar ilmiy jihatdan o‘rganildi. Tadgigot avvalida nazorat guruhi a’zolari o‘rtacha 6.68+1.15
marta (V%17.2%) natija ko‘rsatgan bo‘lsa, tajriba guruhida bu ko‘rsatkich 6.45+1.23 marta (V%19.1%)ni tashkil
etdi. Dastlabki bosqgichda guruhlar o'rtasida statistik ahamiyatga ega farq aniglanmadi (t=1.40, p>0.05), bu
ularning boshlang‘ich kuch tayyorgarlik darajasi bir-biriga yaqgin ekanligini ifodalaydi.

Tajriba oxirida nazorat guruhi o‘rtacha giymat 7.25+£1.02 marta (V%14.1%) natijani tashkil etgan bo‘lsa,
tajriba guruhi a’zolari esa mos ravishda 7.58+0.81 marta (V%10.6%) natijani qayd etdilar. Bu yakuniy nati-
jalarga ko'ra, tajriba guruhining natijalari nazorat guruhiga nisbatan statistik jihatdan sezilarli darajada jismoniy
progresslashgan (t=2.59, p<0.05). Ushbu giyosiy tahlil shuni ko‘rsatadiki, tajriba guruhiga qo‘llanilgan maxsus
jismoniy mashqlar dasturi talabalarning qo‘l va elka kamari mushaklari kuchini rivojlantirish uchun yuqori sama-
radorlikka ega bo‘lgan.

Bugungi kunda bo‘lajak o‘gituvchilarga qo‘yilgan talablarni inobatga oladigan bo‘lsak, ta’lim-tarbiya olish
orqali mutaxassis bo'lib etishishi juda muhim hisoblanadi. Zero, o'qituvchi kelajak avlodga ta’lim-tarbiya
berishda har tomonlama ilg‘or va na’'muna bo‘lishi tegishli me’yoriy hujjatlarda ham belgilab go’yilgan. Shu
nugtai-nazardan, pedagogika ta’lim yo‘nalishidagi talabalarda sog‘lom turmush tarzinining shakllanganligi,
ularda jismoniy madaniyatning takomillashgan bo'lishi o‘ta zaruriy ko‘rsatkich hisoblanadi. Shuning uchun
ham talabala-yoshlarning jismoniy madaniyati va uni rivojlantirish, takomillashtirishni ilmiy tadqiq etish dolzarb
masaladir.

Yosh avlodni sog‘lom va bilimli etib tarbiyalash millatning ertangi kunini yaratish sari go‘yilgan mustahkam
poydevordir. Mana shunday ezgu magsad yo‘lida Navoiy viloyatidagi oliy ta’lim muassasalarida o‘tkazilgan
tadqiqot natijalariga ko‘ra, 214 nafar giz bolalarning tajriba yakunidagi jismoniy tayyorgarligi dinamikasi tahlil
gilindi. Ushbu tahlil Navoiy viloyatidagi oliy ta’lim muassasalarida o‘tkazilgan nazorat va tajriba guruhlari (har
birida ixtiyoriy 107 nafardan talaba) o‘rtasidagi ma’lumotlarni o'z ichiga oladi. Test natijalari tajriba boshlanishi
va yakunidagi ko‘rsatkichlarni giyoslash orqali giz talabalarning jismoniy tayyorgarligini yaxshilashga garatilgan
metodologiyaning samaradorligini aniglash imkonini beradi.

Tajriba davomida Navoiy viloyatida tahsil olayotgan oliy ta’lim talabalarning jismoniy tayyorgarligi dinami-
kasini o‘rganish magsadida o‘tkazilgan 3x10 metr maksimal yugurish testi natijalarining qgiyosiy tahlili shuni ko‘r-
satdiki, tadgigotning ilk bosqichida nazorat guruhi ishtirokchilarining o‘rtacha natijasi 9,56+1,90 soniyani tashkil
etgan bo'lib, o‘zgaruvchanlik koeffitsiyenti (V%) 19,8% ni tashkil gildi. Tajriba guruhi (TG, n=107) ishtirokchila-
rining o‘rtacha natijasi esa 9,91+1,95 soniya bo'lib, V% ko‘rsatkichi 19,6% ga teng edi. Ushbu davrda Student
testi (t) natijasi 1,33 ga teng bo‘lib, p>0,05 ekanligi guruhlar o‘rtasidagi fargning statistik jihatdan ahamiyatsiz
ekanligini ko‘rsatadi. Bu, tadgiqot boshida ikkala guruhning tezlik-kuch qobiliyati bo‘yicha tayyorgarlik darajasi
deyarli bir xil bo‘lganligini tasdiglaydi.

Tadqigot oxirida nazorat guruhi a’zolarining 3x10 metrga yugurish bo‘yicha o'rtacha giymati 9,41+1,67
soniyaga o‘zgargan, V% ko‘rsatkichi esa 17,7% gacha kamaygan. Biroq, tajriba guruhi ishtirokchilarining nati-
jalari sezilarli darajada yaxshilanishni ko‘rsatib, mos ravishda 8,92+1,05 soniyani tashkil etdi, V% ko‘rsatkichi
11,7% gacha pasaygan. Bu shuni anglatadiki, tajriba guruhida nafaqat natijalar sezilarli darajada yaxshilangan,
balki natijalarning tarqgalishi ham kamaygan, eng muhimi, tadgigot yakunida jamoalar o‘rtasidagi statistik farq
muhim darajada bo'lib (t=2,56;p<0,05), bu tajriba guruhida qo‘llanilgan metodikalar va jismoniy mashg‘ulot
dasturlari nazorat guruhiga nisbatan giz bolalarning tezlik-kuch qgobiliyatini oshirishda samaraliroq bo‘lganini
yaqqol tasdiglaydi. Ushbu tahlil Navoiy viloyati oliy ta’lim muassasalarida giz talabalarning jismoniy tayyorgar-
ligini yaxshilashga qaratilgan amaliy chora-tadbirlarning ijobiy samara berganligini ko‘rsatadi.
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Talabalarning jismoniy tayyorgarligi dinamikasi doirasida turgan joydan uzunlikka sakrash testi natijala-
rining ilmiy-giyosiy tahlili shuni ko‘rsatdiki, tajriba davomida sezilarli ijobiy o‘zgarishlar kuzatilgan. Tadqigot-
ning boshlang‘ich bosgichida monitoring guruhi va eksperiment guruhi o‘rtasida statistik jihatdan muhim farq
aniglanmadi (t=1,35;p>0,05). Bu holat guruhlarning boshlang‘ich portlovchi kuch tayyorgarligi darajasi yaqin
bo‘lganligini ko‘rsatadi. Aniglangan o‘rtacha natijalar nazorat guruhi uchun 155,25+23,02 sm (V%=14,8%) ham
tajriba guruhi uchun 151,04+22,54 sm (V%=14,9%) ni tashkil etdi.

Tajriba yakunida vaziyat sezilarli darajada o‘zgardi. Nazorat guruhining o‘rtacha natijasi 159,89+20,32 sm
gacha vyaxshilangan bo'lsa (V%=12,7%), tajriba guruhida natijalar yanada sezilarli darajada o'sib,
167,78+16,81 sm ni tashkil etdi (V%=10,1%). Tajriba guruhidagi o‘zgaruvchanlik koeffitsiyentining pasayi-
shi nafaqat natijalarning yaxshilanganligini, balki talabalar o‘rtasidagi individual farglarning kamayganligini
va tayyorgarlik darajasining bir xillashganligini ham ko‘rsatadi. Eng muhimi, tadgigot oxirida guruhlar o‘rta-
sida statistik jihatdan muhim farg aniglandi (t=3,09;p<0,01). Bu, tajriba guruhida go‘llanilgan maxsus jismoniy
mashg‘ulot dasturlarining qiz talabalarning portlovchi kuch sifatlarini yaxshilashga nazorat guruhiga nisbatan
foydaliroq bo‘lganini yaqqol tasdiglaydi (2-jadvalga garang).

Navoiy viloyatining oliy ta’lim muassasalarida tahsil olayotgan qiz talabalarning jismoniy tayyorgarligi dina-
mikasi doirasida gavdani ko‘tarib bukish (1 dagiqa ichida) testi natijalarining tahlili shuni ifodaladiki, tajriba
davomida sezilarli ijobiy o‘zgarishlar kuzatilgan.

Tadqiqotning ilk bosgichida an’anaviy ta’lim guruhi va innovatsion mashg‘ulot guruhi o‘rtasida statistik
jihatdan muhim farq aniglanmadi (t=0,91;p>0,05). Aniglangan o‘rtacha qiymatlar nazorat guruhi uchun
28,59+4,81 marta (V%=16,8%) va tajriba guruhi uchun 28,01+4,50 marta (V%=16,1%) ni tashkil etdi.

2-jadval: Talabalarning tajriba oxiri davomida jismoniy tayyorgarligi dinamikasi giz bolalar (n=214)

Nazorat testlari Davri e =] V% LS =) V%
(xto) (xt0o)

3%10 m maksimal 9,56+1,90 19,8 9,911,95 196 1,33  >0,05
yugurish, s T.O. 9,41+1,67 17,7 8,92+1,05 11,7 2,56  <0,05
,  Turgan joydan uzuniikka TB. 155,25+23,02 14,8 151,04+22,54 14,9 1,35 >0,05
sakrash, sm TO. 159,89+20,32 12,7 167,78+16,81 10,1 3,09  <0,01
: Gavdani ko'tarib bukish T.B. 28,59+4,81 16,8 28,01+4,50 16,1 0,91 >0,05
(1 min,) T.O. 30,01%3,93 13,1 31,24+3,05 97 2555 <0,05
,  Tikturgan holda oldinga TB. 7,411,31 17,6 7,2541,27 17,5 0,90 >0,05
egilish, sm TO. 8,04+1,22 15,1 8,61+ 1,07 12,4 363  <0,01
TB. 16,27+2,08 12,7 16,60+2,14 12,8 1,14  >0,05
5 100 m yugurish, s
TO. 15,90+1,97 12,3 15,3321,52 9.9 237 <005
TB. 281,62 51,22 18,1 295,50+53,02 17,9 1,94  >0,05
6 1000 m yugurish, s,
TO. 269,84+49,60 18,3 246,18+24,95 10,1 4,40 <0,001
Past turnikda tortilish, T.B. 4,98+1,01 20,2 4,82+1,03 21,3 1,14 >0,05
marta T.O. 6,35+0,96 15,1 6,700,61 91 318  <0,01

Izoh: m-metr, s-soniya, min-minut, sm-santimetr.

Yakuniy bosgichida nazorat guruhining o‘rtacha natijasi 30,01+3,93 martagacha yaxshilangan bo’lsa
(V%=13,1%), tajriba guruhida natijalar yanada sezilarli darajada o‘zgarib, 31,24+3,05 martani tashkil etdi
(V%=9,7%). Maxsus mashg‘ulot guruhidagi o‘zgaruvchanlik koeffitsiyentining pasayishi nafaqat natijalarning
yaxshilanganligini, balki talabalar o‘rtasidagi individual farglarning kamayganligini va tayyorgarlik darajasining
bir xillashganligini ham ko‘rsatadi. Eng muhimi, tadgiqot oxirida guruhlar ortasida statistik jihatdan muhim farq
aniglandi (t=2,55;p<0,05). Bu, tajriba guruhida qo‘llanilgan maxsus jismoniy mashg‘ulot dasturlarining qiz tala-
balarning gorin mushaklari kuchi va chidamliligini rivojlantirishda nazorat guruhiga nisbatan foydalirog bo'l-
ganidan dalolat.

Oliy ta’lim dargohlarida tahsil olayotgan qiz talabalarning jismoniy tayyorgarlik holatini o‘rganishga
bag‘ishlangan ushbu tadgiqotda egiluvchanlikni baholovchi tik turgan holda oldinga egilish testi natijalari ilmiy
jihatdan tahlil etildi. Dastlabki baholash nazorat guruhi a’zolari o‘rtacha 7.41+£1.31 sm (V%17.6%) natija qayd
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etgan bo'lsa, tajriba guruhida bu giymat 7.25+£1.27 sm (V%17.5%)ni ifodaladi. Mazkur dastlabki baholashda
guruhlar o‘rtasida matematik jihatdan sezilarli o’zgarish aniglanmadi (t=0.90, p>0.05), bu ularning boshlang‘ich
moslashuvchanlik holati yaqin ekanligini anglatadi.

Ammo, tadgigot yakunida natijalarda sezilarli o‘zgarishlar aniglandi. Nazorat guruhi o‘rtacha 8.04+1.22
sm (V%15.1%) natijaga ega bo'lsa, tajriba guruhi a’zolari esa 8.61+1.07 sm (V%12.4%) natijani gayd etdilar.
Bu yakuniy ko‘rsatkichlarga ko‘ra, tajriba guruhining natijasi giyoslash guruhiga nisbatan statistik jihatdan sezi-
larli darajada yaxshilanganligi gayd etildi (t=3.63, p<0.01). Ushbu qiyosiy tahlil shuni ko‘rsatadiki, eksperiment
guruhiga go‘llanilgan maxsus jismoniy mashgqlar dasturi qiz talabalarning egiluvchanlik gobiliyatini yaxshilashga
erishgan va ularning jismoniy rivojlanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatgan.

limiy-tadqiqot davrida talabalarning jismoniy tayyorgarlik darajasini o‘rganishga bag‘ishlangan ushbu
tadqgiqgotda tezkorlik sifatini baholovchi 100 metrga yugurish testi natijalari ilmiy jihatdan tahlil etildi. Ilk bosgichda
nazorat guruhi a’zolari o‘rtacha 16.27+2.08 soniya (V%12.7%) natija gayd etgan bo‘lsa, tajriba guruhida bu
ko‘rsatkich 16.60+2.14 soniya (V%12.8%)ni tashkil etdi. Ushbu boshlang‘ich baholashda guruhlar o‘rtasida
statistik jihatdan sezilarli farq aniglanmadi (t=1.14, p>0.05).

Tadgiqot yakuniy bosgichida ko‘rsatkichlarda sezilarli o'’zgarishlar aniglandi. Nazorat guruhi o'z ko'rsat-
kichini 15.90£1.97 soniyagacha (V%12.3%) yaxshilagan bo‘lsa, tajriba guruhi a’zolari 15.33£1.52 soniya
(V%9.9%) natijani gayd etdilar. Bu yakuniy ko‘rsatkichlarga ko‘ra, tajriba guruhining natijasi giyoslash guruhiga
nisbatan statistik jihatdan sezilarli darajada yaxshilanganligi qayd etildi (t=2.37, p<0.05). Ushbu giyosiy ifoda-
lash shuni ko‘rsatadiki, sinov guruhiga go‘llanilgan maxsus jismoniy mashqlar dasturi qiz talabalarning tezlik
gobiliyatini oshirishda yuqori samaradorlikka ega bo‘lgan va ularning jismoniy rivojlanishiga ijobiy ta’sir ko‘r-
satgan.

Talaba-yoshlarning jismoniy tayyorgarlik darajasini o‘'rganishga bag‘ishlangan ushbu tadqiqotda chidamlil-
ikni baholovchi 1000 metrga yugurish testi gayta olindi va natijalari ilmiy jihatdan tahlil etildi. Dastlabki bosgichda
nazorat guruhi a’zolari o‘rtacha 281.62+51.22 soniya (V%18.1%) natija qayd etgan bo'lsa, tajriba guruhida bu
ko‘rsatkich 295.50+£53.02 soniya (V%17.9%)ni tashkil etdi. Ushbu boshlang‘ich baholashda guruhlar o‘rtasida
statistik jihatdan sezilarli farq aniglanmadi (t=1.94, p>0.05), bu ularning boshlang‘ich aerobik chidamlilik dara-
jasi bir-biriga yaqin ekanligini anglatadi.

Tadqigot yakunida nazorat guruhi o'z ko‘rsatkichini 269.84+49.60 soniyagacha (V%18.3%) yaxshilagan
bo'lsa, tajriba guruhi a’zolari 246.18+24.95 soniya (V%10.1%) natijani qayd etdilar. Bu yakuniy ko‘rsatkichlarga
ko'ra, tajriba guruhining natijasi giyoslash guruhiga nisbatan statistik jihatdan o‘ta sezilarli darajada yaxshilan-
ganligi gayd etildi (t=4.40, p<0.001).

Navoiy viloyati oliy ta’lim dargohlarida tahsil olayotgan qiz talabalarning jismoniy tayyorgarlik holatini
o‘rganishga bag‘ishlangan ushbu tadgiqotda qo‘l va elka mushaklari kuchini baholovchi past turnikda tortilish
testi natijalari ilmiy jihatdan tahlil etildi. Ilk bosgichda monitoring guruhi a’zolari o‘rtacha 4.98+1.01 marta (V%20
.2%) qiymatni qayd etgan bo‘lsa, eksperiment guruhida bu ko‘rsatkich 4.82+1.03 marta (V%21.3%)ni tashkil
gildi. Ushbu boshlang‘ich baholashda guruhlar o‘rtasida statistik jihatdan ahamiyatli o'’zgarish aniglanmadi
(t=1.14, p>0.05), bu ularning boshlang‘ich kuch jismoniy tayyorgarligi holati bir-biriga yaqin ekanligini anglatadi.

Biroq, tadqigot oxirida kelib, ko‘rsatkichlarda o‘zgarishlar kuzatildi. An’anaviy ta’lim guruhi o‘rtacha
6.35+0.96 marta (V%15.1%) natija ko‘rsatgan bo'lsa, rivojlantiruvchi dastur guruhi a’zolari esa 6.70+0.61 marta
(V%9.1%) natijani gayd etdilar. Bu yakuniy ko‘rsatkichlarga ko‘ra, tajriba guruhining natijasi giyoslash guruhiga
nisbatan statistik jihatdan sezilarli darajada yaxshilanganligi gayd etildi (t=3.18, p<0.01). Ushbu giyosiy tahlil
shuni ko‘rsatadiki, sinov guruhiga qo‘llanilgan maxsus jismoniy mashglar dasturi giz talabalarning qo‘l va elka
mushaklari kuchini oshirishda yugori samaradorlikka ega bo‘lgan va ularning jismoniy rivojlanishiga ijobiy ta’sir
ko‘rsatgan.

Navoiy viloyati oliy ta’lim muassasalarining talaba qizlari o‘rtasida o‘tkazilgan tadqigot, jismoniy tayyor-
garlikning turli yo‘nalishlarida tajriba guruhining sezilarli progressga erishganini ko‘rsatdi. Jumladan, tik turgan
holda oldinga egilish, 100 metrga yugurish, 1000 metrga yugurish va past turnikda tortilish testlarida nazorat
guruhiga nisbatan tajriba guruhida statistik jihatdan ahamiyatli yaxshilanishlar qayd etildi (p<0.05 va p<0.01,
ayrim hollarda p<0.001). Bu esa tajriba guruhiga qo‘llanilgan maxsus jismoniy mashgqlar dasturlarining talaba
gizlarning egiluvchanlik, tezlik, chidamlilik hamda qo‘l va elka mushaklari kuchini oshirishdagi yuqori sama-
radorligidan dalolat beradi. Xulosa qilib aytganda, tadgiqot natijalari jismoniy tarbiyaning magsadli va ilmiy
asoslangan dasturlari talabalarning jismoniy tayyorgarligini mustahkamlashda muhim ahamiyatga ega ekan-
ligini isbotlaydi.
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