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Annotatsiya. Ushbu maqolada 8-10 yoshli eshkak eshkakchilarda egiluvchanlik sifatini
takomillashtirishga yo ‘naltirilgan maxsus mashgqlar tizimi ishlab chigilgan. Tadgiqot davomida
tajriba guruhiga 6 oy davomida magsadli mashg ‘ulotlar kompleksi qo ‘llanildi. Olingan natijalar
nazorat guruhi ko ‘rsatkichlari bilan taqqoslanib, mashqlar samaradorligi ilmiy asosda tahlil
qgilindi.

Kalit so‘zlar: Egiluvchanlik, akademik eshkak eshuvchilar, maxsus mashg, yosh
sportchilar, jismoniy sifatlar, harakatlar ampletudasi.

POJIb CIHEIIMAJIBHBIX YIIPA’)KHEHUI B COBEPIIEHCTBOBAHUU 'NBKOCTH
IOHbIX AKAJEMUYECKHUX I'PEBLIOB

Annomauyuna. B Oaunou cmamve paspabomana cucmema CHeyuaibHulX YNPANCHEHU,
HANPABNeHHbIX HA CO8epUIeHCMBo8anue 2ubkocmu y epebyos 6 eospacme 8-10 nem. B xooe
uccneoosanus 6 meyenue 6 mecsyees o SKCI’lepuMeHmaJZbHOﬁ cpynnsl  NPUMEHAIUCDH
yenenanpaesileHnble mpeHupasoinble 3aHANUA. HOJZylteHHble pe3yibmanivl ObLIU conocmasienvl
C nokazamensimMu KOHMPOJIbHOU 2SpYnnvl, d 3MOGexmusHocms YIPAdiCHEHUll Oblid HAYYHO
npoaHaiu3uposara.

Knrwueewvie cnosa: I'ubxocms, axkademuyeckue zpebyvl, CneyuaibHvle YNPA*CHEHUS,
MOI00ble CHOPMCMEHDL, (Pu3udecKue Kauecmed, AMNIUMY0a O8UNCEHULL.

THE ROLE OF SPECIAL EXERCISES IN IMPROVING THE FLEXIBILITY
QUALITIES OF YOUNG ACADEMIC ROWERS

Annotation. This artice presents a system of special exercises aimed at improving
flexibility in 8-10 year old rowers. During the research, a targeted training program was applied
to the experimental group over a period of six months. The results were compared with those of
the control group, and the effectiveness of the exercises was scientifically analyzed.

Keywords: Flexibility, academic rowers, special exercises, young athletes, physical
qualities, range of motion.

Kirish.

Respublikamizda ommaviy sport, aynigsa, bolalar sportini ilmiy asosda rivojlantirish,
uning tashkiliy asoslarini yaratishga alohida e’tibor qaratilmoqda. “Yosh avlodning ijodiy va
intellektual salohiyatini oshirish va ro‘yobga chiqarish, bolalar va yoshlar o‘rtasida sog‘lom
turmush tarzini shakllantirish, ularni jismoniy tarbiya va sportga keng jalb etish muhim”
ahamiyat kasb etmoqgda.

Bu borada sport zaxiralarini tayyorlash muammosi ustuvor vazifalardan sanaladi.

Kelajakdagi sport muvaffagiyatlari va yutuglar poydevori tayyorgarlikning dastlabki
bosqgichlarida shakllantiriladi va zaxira tayyorgarligining sifati evaziga mustaxkamlanadi.
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So‘nggi o‘n y1111kdag1 ilmiy ishlar natijalarini tahlil qilish bizlarga akademik eshkak
eshuvchilarning egiluvchanlik sifatini rivojlanishiga yordam beruvchi maxsus mashglarni
yaratish zarurligi hamda yil davomida o‘quv mashg‘ulotlari jarayonida qo’llanilishi mumkin
bo‘lgan uslub va vositalardan foydalanish talabini qo‘ymoqda.

Tadgigot magsadi. Yosh akademik eshkak eshuvchilarda egiluvchanlik sifatini
rivojlantirish va uni musobaga faoliyati samaradorligini oshirishda muhim omil sifatida
shakllantirish magsadida maxsus mashglarni ishlab chigish, amaliyotga joriy etish va ularning
samaradorligini ilmiy asoslash.

Tadgigotning ilmiy yangiligi. Tadgigotimiz ilmiy yangili asosan sportchilarning
egiluvchanligini takomillashtirish uchun maxsus mashgqlar tuzilgan va ularning ko‘rsatkichlarini
aniqlash uchun 6 ta egiluvchanlik sifat ko rsatkichini aniglovchi testlar tanlab olingan.

Tadqiqot ob’ekti. Toshkent viloyati, Tuyabo‘g‘iz qo‘rg‘onida joylashgan sport
maktabining 8-10 yoshli sportchilar.

Tadgigot natijalari va uning muhokamasi. Bugungi kunda yosh akademik
sportchilarning jismoniy sifatlari, xususan egiluvchanlik sifati muhim ahamiyat kasb etmoqda.

Aynigsa, 8-10 yoshdagi sportchilarda bu sifatlarni shakllantirish o‘ta dolzarb masala
hisoblanadi.

Chunki egiluvchanlik sifati boshlang‘ich tayyorlov guruhlarida rivojlantiriladi va keyingi
o‘quv mashg‘ulot guruhlarida egiluvchanlik sifatini takomillashtirishga e’tibor kamligi sabab
harakatlar ampletudasi chegaralanib texnikaning to‘liq bajarilmayotgani o‘rganilgan.

Mazkur magolada yosh akademik eshkak eshuvchilarda egiluvchanlik sifatini
takomillashtirishga yo‘naltirilgan mashg‘ulotlar tizimi ishlab chiqildi va uning samaradorligi
tahlil gilindi.

Tadgigot metodikasi. Tadgiqotda 16 nafar yosh akademik eshkak eshuvchilar ishtirok
etdi. Ular tasodifiy usulda 8 nafardan tajriba va nazorat guruhlariga ajratildi. Tajriba guruhiga 6
oy davomida quyidagi mashqlar berildi:

-Qo‘l va yelka bo‘g‘imlari uchun (namaskarasana, manibandha prasarana va
gomukhasana, baddha hasta asana) yoga mashqlari;

-Bel va umurtqa pog‘onasi uchun (bananasana, parighasana va bhujangasana,
marjaryasana) yoga mashqlari;

- Oyoglar uchun (mandukasana, ardha bhekasana, virbhadrasana va padangusthasana) yoga
mashqlari.

Mashg‘ulotlar haftasiga 6 marta razminka jarayonida o‘tkazildi.

Natijalar va tahlil. Tajribamiz oldidan va tajriba so‘ngida egiluvchanlik sifatini
aniqlovchi (uzunlikka sakrash, stul ustida pastga egilish, tik turib orqaga egilish, ko‘prik xolatida
go‘l-oyoqlar oralig‘i, o‘tirgan xolda oldinga egilish, yuqoriga sakrash) testlar o‘tkazilindi va
yugoridagi natijalar qayd etildi.

Tajriba guruhida egiluvchanlik sifatining takomillashganligi 10-15% ga yaxshilandi va
natijalar stistik ishonchli ekanligi (p<0.01 va p<0.05) aniglandi.

Nazorat guruhida esa sezilarni farq kuzatilmadi.

Tajriba va Nazorat guruhlarining tadqiqot oxiridagi natijalari bo‘yicha o‘rtacha
ko‘rsatkichlari va ularning statistik ishonchliligini aniqlash. 1-jadval
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Ushbu tahriba va nazorat guruhlarining tadqiqot so‘ngidagi natijalarini quyidagi (1-rasm)
diogramma asosida o°sish suratlarini ko rishingiz mumkin:

Tajriba guruhi | Tajriba guruhi Nazorat Nazorat
Test sinovlari tadgigotdan tadgigotdan guruhi guruhi
Ne oldin keyin tadgigotdan tadgigotdan t P
oldin keyin
X0 % X0 % X o % X to %
1. Uzunlikka sakrash, 170+12. | 7.21 | 192411 | 5.73 | 170+£9.6 | 5.67 | 180+£10. | 594 | 2.21 p<0.05
turgan joydan- 25 4 69
sakrash
2. Stul ustida pastga 11+1.14 | 10.2 22+2 9.09 | 12£1.07 | 8.92 | 18+2.07 | 115 | 3.92 p=<0.01
egilish 4 0
3. Tik turib orgaga 90+1.31 | 1.46 | 84+2.07 | 2.46 | 92+1.07 | 1.16 | 88+1.85 | 2.10 | 4.08 p<0.01
egilish
4, Ko‘prik xolatida, 64+1.73 | 2.70 | 52+1.77 | 3.40 | 64+2.59 | 4.05 | 56+2.88 | 5.14 | 3.33 p<0.01
qo‘l-oyoqlar oralig‘i
(sm)
5. O‘tirgan xolda 17£1.31 | 7.71 | 6x1.60 | 26.6 | 16+1.31 | 8.19 | 9+1.96 | 21.7 | 3.37 p<0.01
oldinga egilish 7 8
6. Yuqoriga sakrash 34+2.75 | 8.09 | 44+2.14 | 4.86 | 34+2.93 | 8.62 | 40+2.03 | 5.08 | 3.85 p<0.01
200 192
180
160
140
®
< 120
£ 1 s
2 80
= 56
60 52
40 o
22 4g
0 ]

1 test 2test  mTajffasturuhi  mN&sbrat guruti test 6 test

1-rasm. Akdemik eshkak eshuvchilarning egiluvchanlikni aniqlovchi testlar bo‘yicha
tajriba va nazorat guruhlarining tajriba so‘ngidagi qayd etilgan ko‘rsatkichlarining
diogramma asosida qiyosiy o‘rtacha qiymatlarining tavsiflari
Umumiy egiluvchanlikni aniglovchi testlardan birinchi test - tajriba guruhining
o‘rtacha qiymat ko‘rsatkichi 192sm (p<0.05), nazorat guruhining ko‘rsatkichi 180sm va farq
12sm ni tashkil giladi. Ikkinchi test - tajriba guruhning o‘rtacha qiymat ko‘rsatkichi 22sm
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(p<0.01), nazorat guruhlmng ko‘rsatkichi 18sm ni tashkil etadi qiyosiy farq 4sm va bu stul
ustida pastga egilish mashqi bo‘lganligi uchun farqlanish ko‘rsatkichi katta bo‘lmaydi.

Uchinchi test — tajriba guruhining o‘rtacha ko‘rsatkichi 84sm (p<0.01), nazorat
guruhining o‘rtacha ko‘rsatkichi 88sm ni qayd etilgan va bu mashqda orgaga egilish sm lar
kamayganligi yaxshi natija xisoblanadi. To‘rtinchi mashq — tajriba guruhining o‘rtacha
giymat natijasi 52sm (p<0.01), nazorat guruhining o‘rtacha ko‘rsatkichi 56sm ni tashkil etgan.

Bu mashgning ya’ni ko‘prik xolatida qo‘llar va oyoqlar oralig‘ining sm larda
kamaygan natijasi yaxshi xisoblanadi xuddi yuqoridagi mashqg kabi. Beshinchi mashq -
tajriba guruhining o‘rtacha ko‘rsatkichi 6sm (p<0.01), nazorat guruhida esa 9sm va qiyosiy
farq 3sm ni tashkil qiladi bilamizki o‘tirgan xolatda oldinga egilishda farglar juda katta
bo‘lmaydi chunki rivojlangan sifat ko‘rsatkichlari takomillashtiriladi. Oltinchi test - tajriba
guruhining o‘rtacha ko‘rsatkichi 44sm (p<0.01), nazorat guruhi o‘rtacha qiymati esa 40 sm ni
tashkil giladi. Umumiy egiluvchanlikni aniglovchi testlar natijalari 6ta ularning 3tasi natijasi
yuqoriga o‘sadi, 3tasi esa natijalari pasayishi kuzatilnadi.

Xulosa. Tadqgiqotdan ko‘rinib turibdiki, yosh akademik eshkak eshuvchilar uchun
ishlab chigilgan maxsus egiluvchanlik mashglari ularning cho‘zilish va reaksiya sifatlarini
sezilarli darajada takomillashtirdi. Bu mashqlarni sport mashg‘ulotlariga joriy qilish tavsiya
etiladi.
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