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TALABA QIZLARNING 
JISMONIY VA FUNKSIONAL 
TAYYORGARLIGINI 
SHAKLLANTIRISHNING ILMIY 
METODOLOGIK ASOSLARI
M. M. Ma’rufov
Toshkent davlat transport universiteti
Jismoniy tarbiya va sport kafedra dotsenti

Sh. R. Ma’rufova
Yunusobod tumani, 220-maktab o‘qituvchisi,

Annotatsiya: Ushbu maqolada fitnes mashqlari bilan shug‘ullangan talaba qizlarning jismoniy va funksional tayyorgar-
ligini rivojlantirishga qaratilgan mashqlar orqali eksperimental va nazorat guruhlarida olingan natijalar asosida qo‘llanilgan 
testlarning ilmiy metodikasi yoritib beriladi. Tadqiqot jarayonida fitnes mashg‘ulotlarining talaba qizlar jismoniy va funk-
sional tayyorgarligiga ta’siri tahlil qilingan.

Kalit so‘zlar: fitnes mashqlari, intensiv mashg‘ulotlar, o‘quv-mashg‘ulot guruhi, sportchi qizlar salohiyati, test mashqlari 
turlari, musobaqa, jismoniy tayyorgarlik, funksional tayyorgarlik, mashg‘ulotlar jarayoni.
Abstract: This article examines the scientific methodology of tests applied to female students in experimental and control 
groups, obtained through exercises aimed at developing physical and functional preparedness among students engaged 
in fitness training. The study analyzes the impact of fitness exercises on indicators of physical and functional readiness.

Key words: fitness exercises, intensive training, training group, female athletes’ potential, types of test exercises, com-
petitions, physical preparedness, functional preparedness, training process.
Аннотация: В данной статье определяется научная методика тестов, применяемых у студенток эксперимен-
тальной и контрольной групп, полученных с использованием упражнений, направленных на развитие физической 
и функциональной подготовленности студенток, занимающихся фитнес-тренировками. В работе анализируется 
влияние фитнес-занятий на показатели физической и функциональной готовности.

Ключевые слова: фитнес-упражнения, интенсивные тренировки, учебно-тренировочная группа, потенциал спор-
тсменок, виды тестовых упражнений, соревнования, физическая подготовка, функциональная подготовка, трени-
ровочный процесс.

KIRISH
Hozirgi kunda fitnes mashqlari sporti eng ommaviy sport turlaridan biri hisoblanib bormoqda. Bugungi 

kunda dunyo aholisini sog‘lomlashtirish tizimini to‘g‘ri tashkil qilish va boshqarish masalalari kundan-kunga 
dolzarb bo‘lib bormoqda. Fitnes sport turi jozibador sport turlaridan biri hisoblanadi. Butun dunyoda iqtidorli 
sportchi qizlarni sportga saralash va yo‘naltirish muammosi jismoniy tarbiya hamda sport sohasining muhim 
nazariy-amaliy pedagogik, tibbiy-biologik, shuningdek, ruhiy-emotsional muammolaridan biri sifatida qaral-
moqda. Sportga layoqatli qizlarni umumta’lim maktablaridan saralab olish va ularning jismoniy qobiliyatla-
rini rivojlantirish muhim masalalardan biri bo‘lib qolmoqda. Sportchi qizlarni kompleks tayyorlash jarayonida 
ularning individual xususiyatlarini inobatga olgan holda o‘quv-mashg‘ulot yuklamalari komponentlarining to‘g‘ri 
taqsimlanishini ilmiy-pedagogik jihatdan asoslab berish soha olimlari va mutaxassislari oldida turgan dolzarb 
vazifalardan biri hisoblanadi. Tadqiqot maqsadi sportchi qizlarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish orqali oliy 
ta’lim muassasasi talabalari o‘rtasida o‘tkaziladigan musobaqalarga tayyorlash uslubiyatini takomillashtirishdan 
iborat.

Tadqiqot vazifalari sportchi qizlarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish orqali musobaqalarga tayyorgarlikni 
takomillashtirish, sportchi qizlarning funksional tayyorgarligini rivojlantirish orqali musobaqaga tayyorlash, 
sportchi qizlarning berilgan fitnes mashqlari orqali taktik tayyorgarlik darajasini aniqlash, shuningdek, sportchi 
qizlarning yillik tayyorgarlik bosqichida tezkor-kuch sifatlarini rivojlantiruvchi fitnes mashg‘ulot yuklamalarini 
optimal rejalashtirish uslubiyatini ishlab chiqish va uni pedagogik tajribada ilmiy asoslashdan iborat.
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TADQIQOT METODOLOGIYASI
O‘quv-mashg‘ulot guruhidagi sportchi qizlarning fitnes mashqlari orqali jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichla-

rini pedagogik tajribaning boshida va keyingi bosqichlarida shakllanish dinamikasini aniqlashga qaratildi. 
Jismoniy tayyorgarlikni bosqichlar bo‘yicha boshqarish tizimini yaratishda hamda talabalik davri uchun sport 
tayyorgarligining istiqbolli dasturini ishlab chiqishda ko‘p yillik sport faoliyatining yoshga bog‘liq adekvatligi 
tamoyiliga tayanildi.

Jismoniy tayyorgarlik sportchi qizlarda jismoniy sifatlarni tarbiyalash va tayyorgarlikning barcha tomonla-
rini shakllantirish uchun qulay sharoit yaratadigan funksional imkoniyatlarni rivojlantirishga qaratilgan peda-
gogik jarayon hisoblanadi. Jismoniy tayyorgarlik umumiy va maxsus tayyorgarlikka bo‘linadi. Umumiy jismoniy 
tayyorgarlik jismoniy sifatlar, funksional imkoniyatlar hamda sportchi organizmi tizimlarining har tomonlama 
rivojlanishini nazarda tutadi. Zamonaviy sport mashg‘ulotlarida umumiy jismoniy tayyorgarlik tushunchasi har 
tomonlama jismoniy kamolot bilan emas, balki muayyan sport turida sport yutuqlariga va mashg‘ulot jarayoni 
samaradorligiga bilvosita ta’sir ko‘rsatadigan sifat va qobiliyatlarning rivojlanish darajasi bilan bog‘liqdir.

Sportchi qizlarning jinsi, organizmi va shaxsiyatiga umumiy ta’sir ko‘rsatadigan jismoniy mashqlar umumiy 
jismoniy tayyorgarlik vositalari hisoblanadi. Ular qatoriga turli harakatlanishlar, yugurish, chang‘ida yurish, 
suzish, harakatli va sport o‘yinlari, qo‘shimcha og‘irlik bilan bajariladigan mashqlar va boshqalar kiradi. Fitnes 
mashg‘ulotlari umumiy jismoniy tayyorgarlikning butun yillik mashg‘ulot sikli davomida amalga oshirilishi lozim. 
Maxsus jismoniy tayyorgarlik esa tanlangan sport turida yutuqlarni bevosita belgilab beruvchi jismoniy qobili-
yatlarning rivojlanish darajasi, funksional tizimlar va organlarning imkoniyatlari bilan tavsiflanadi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Sportchi qizlarning musobaqalardagi muvaffaqiyati, asosan, organizmning barcha a’zolari va tizimlarining 

uyg‘un va muvofiq ishlashiga bog‘liq. Buning uchun, avvalo, yurak-qon tomir, nafas olish hamda markaziy 
nerv tizimi faoliyatining yaxshi rivojlangan bo‘lishi, shuningdek, tana tuzilishining mutanosibligi muhim ahamiyat 
kasb etadi. Sportning barcha turlarida talabalarning jismoniy tayyorgarligini oshirishda fitnes mashqlari muhim 
omil hisoblanadi. Chunki sport turlari siklik va atsiklik turlarga bo‘linadi. Ularning orasida portlovchi kuchni 
aniqlashda qisqa masofalarga yugurish turini misol qilib keltirish mumkin. Qisqa masofalarga yugurishda 
sportchi qizlardan, bir tomondan, maxsus antropometrik va morfologik xususiyatlarga ega bo‘lish, ikkinchi 
tomondan, jismoniy sifatlarning yuqori darajada rivojlanganligi, uchinchidan esa asab tizimining yuksak faolligi 
hamda yashirin imkoniyatlarni muayyan darajada namoyon etish talab etiladi. Bu omillarning uyg‘unligi sportchi 
yoki jamoaning taktik tayyorgarligini ma’lum darajada ta’minlashga xizmat qiladi.

1-jadval: Sportchi talaba qizlarda jismoniy va funksional tayyorgarlikni oshirish metodikasi bo‘yicha 
o‘tkaziladigan mashg‘ulot rejasi

Hafta kunlari Soat Машғулот номи Izoh O‘tkazish joyi

Dushanba
6:30. 7:30 Uyga vazifa UMJ Ertalabki fitnes mashqlari tarbiya, yugirish, URMlar

17:00. 18:20 MJT МЖТ bo‘yicha mashqlar

Seshanba
6:30. 7:30 Uyga vazifa UMJ Ertalabki fitnes mashqlari tarbiya, yugirish, URMlar

17:00. 18:20 MJT МЖТ bo‘yicha mashqlar

Chorshanba
6:30. 7:30 Uyga vazifa UMJ Ertalabki fitnes mashqlari tarbiya, yugirish, URMlar

17:00. 18:20 MJT МЖТ bo‘yicha mashqlar

Payshanba
6:30. 7:30 Uyga vazifa UMJ Ertalabki fitnes mashqlari tarbiya, yugirish, URMlar

17:00. 18:20 MJT МЖТ bo‘yicha mashqlar

Juma
6:30. 7:30 Uyga vazifa UMJ Ertalabki fitnes mashqlari tarbiya, yugirish, URMlar

17:00. 18:20 MJT Yugurish, URMlar

Shanba
6:30. 7:30 Uyga vazifa UMJ Ertalabki fitnes mashqlari tarbiya, yugirish, URMlar

17:00. 19:00 Kechki sayr

Yakshanba Madaniy-ma’rifiy hordiq
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Biz tomonimizdan o‘quv-mashg‘ulot guruhida qisqa masofaga yugurish bilan shug‘ullanuvchi talabalarning 
jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish darajasini aniqlash maqsadida pedagogik tajriba o‘tkazildi. Ko‘p yillik izla-
nishlar davomida tajriba guruhiga jalb qilingan talabalarning jismoniy va funksional tayyorgarligini oshirish 
maqsadida to‘lqinsimon hamda intensiv jismoniy yuklamalarni qo‘llashga asoslangan metodika ishlab chiqildi. 
Ushbu metodikaga muvofiq, har oyning hafta kunlari kesimida talabalarga beriladigan jismoniy yuklamalar 
tizimi belgilab olindi. Fitnes mashg‘ulotlarida to‘lqinsimon hamda intensiv jismoniy yuklamalarni oshirish orqali 
talabalarning jismoniy va funksional tayyorgarligini rivojlantirishga qaratilgan ushbu metodika asosida o‘tka-
zilgan mashg‘ulotlar samarali natijalarni ko‘rsatdi.

Pedagogik tajriba davomida talaba qizlarning jismoniy tayyorgarlik darajasini aniqlash uchun 4 ta testdan 
foydalandik. Tajriba boshida tezkor kuch sifatini ifoda etuvchi 100 metr masofaga pastki startdan chiqib yugurish 
sinovi natijalariga ko‘ra, nazorat guruhida 13,12±0,32, tajriba guruhida esa 13,12±0,32 soniyaga teng ekanligi 
aniqlandi. Navbatdagi ikkinchi sinovda chidamkorlik jismoniy sifatini ifoda etuvchi 2000 metrga yugurish testida 
sinaluvchilarning natijalari nazorat guruhida o‘rtacha 56,61±1,04, tajriba guruhida esa o‘rtacha 56,44±1,96 
soniyani tashkil etdi. Uchinchi testda tezkor kuch sifatini ifoda etuvchi joyidan turib uzunlikka sakrash natijalari 
tajriba boshida nazorat guruhida 251,0±7,87, tajriba guruhida esa 249,75±13,73 santimetrga teng ekanligi 
aniqlandi. Navbatdagi to‘rtinchi test – yugurib kelib uch xatlab uzunlikka sakrash sinovida nazorat guruhida 
o‘rtacha 738,25±10,2, tajriba guruhida esa 739,00±19,14 santimetr natija qayd etildi.

2-jadval: NG va TGlarida o‘tkazilgan pedagogik tajriba-sinov davomida talabalarda jismoniy sifatlarining 
shakllanish dinamikasi (±δ), (n=15)

Yugurish testlari Guruhlar Tajribadan avval 
(±δ)

Tajriba o‘rtasida 
(±δ)

Tajriba yakunida 
(±δ) P

100 m, (s)
NG 13,12±0,32 12,72±0,24 12,87±0,29 P>0,05

TG 13,03±0,3 12,69±0,35 12,45±0,31 P<0,01

2000 m, (s)
NG 56,61±1,04 56,27±1,11 55,83±1,25 P>0,01

TG 56,44±1,96 55,77±2,02 55,17±239 P>0,01

Joyidan turib uzunlikga 
sakrash, (cm)

NG 251,0±7,87 251,08±4,21 254,67±5,60 P<0,05

TG 249,75±13,73 253,83±19,62 264,0±16,86 P<0,05

Yugurb kelib uzunlikga uch 
xatlab sakrash, (cm)

NG 738,25±10,22 745,25±13,42 746,33±17,60 P<0,05

TG 739,00±19,14 748,17±20,93 769,67±20,84 P<0,05
 

Nazorat guruhi hamda tajriba guruhidagi sinaluvchilarning tajriba yakunidagi natijalari quyidagicha 
aniqlandi. Tezkor kuch sifatini ifoda etuvchi 100 metr masofaga pastki startdan chiqib yugurish sinovida tajriba 
yakunida nazorat guruhida 12,87±0,29, tajriba guruhida esa 12,45±0,31 soniya natijasi qayd etildi. Navbatdagi 
ikkinchi sinov – 2000 metrga yugurish testida sinaluvchilarning natijalari nazorat guruhida o‘rtacha 55,83±1,25, 
tajriba guruhida esa o‘rtacha 55,17±2,39 soniyaga teng ekanligi aniqlandi. Uchinchi test – joyidan turib uzun-
likka sakrashda tajriba yakunida nazorat guruhida 254,67±5,60, tajriba guruhida esa 264,0±16,86 santimetr 
natijalar qayd etildi. To‘rtinchi test – yugurib kelib uch xatlab uzunlikka sakrash sinovida nazorat guruhida 
o‘rtacha 746,33±17,60, tajriba guruhida esa 769,67±20,84 santimetr natijalar aniqlandi.

XULOSA
Talaba qizlarda fitnes yuklamalarini taqsimlash, tayyorgarlik darajasi, funksional tayyorgarlik va ishchanlik 

qobiliyatining shakllanganlik darajasini aniqlash bo‘yicha o‘tkazilgan tadqiqot natijalari quyidagi xulosalarni 
chiqarish imkonini berdi: fitnes mashqlarining sport turlari xususiyatlariga qarab mashg‘ulotlarni rejalashti-
rish, tashkil etish, olib borish, yuklamalarni me’yorlash, musobaqalarni tashkil qilish hamda ilmiy tadqiqotlar 
olib borish kabi vazifalarni amalga oshirishni nazarda tutadi; fitnes mashqlarining samaradorligi asosan orga-
nizmning barcha a’zolari va tizimlarining bir tekis faoliyat ko‘rsatishiga bog‘liq bo‘lib, yurak-qon tomir tizimi, 
nafas olish organlari hamda markaziy asab tizimi faoliyatining mutanosib shakllanganligi sport natijalarini 
yuksaltirishga xizmat qiladi. O‘tkazilgan pedagogik tajriba natijalarida tajriba va nazorat guruhidagi sportchi 
qizlar ko‘rsatkichlarini tahlil qilish ular o‘rtasida keskin farqlar mavjud emasligini ko‘rsatdi. Biroq ushbu natijalar 
yetakchi olimlar tomonidan olingan ma’lumotlar bilan qiyosiy tahlil qilinganda ayrim farqlar kuzatildi. Bu holat 
talaba qizlar bilan o‘tkazilayotgan fitnes mashg‘ulotlarida jismoniy tayyorgarlikni yanada takomillashtirish zarur
ligini ko‘rsatadi.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari
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