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Annotatsiya: Ushbu magolada 9-10 yoshdagi oquvchilarda gimnastika mashgulotlari
orgali egiluvchanlik sifatini rivojlantirishning muhimligi va samaradorligi korib chigilgan.
Magolada egiluvchanlikning rivojlanishi uchun mos mashglar, texnikalar va usullar tasvirlangan.
Shuningdek, egiluvchanlikni rivojlantirishning tana shakli va umumiy jismoniy salomatlikka
bolgan ta’siri ham tahlil etilgan. Bu ilmiy ish oquvchilarni jismoniy rivojlantirishda aniq
yo nalishlarni belgilashda yordam beradi.
Kalit sozlar: gimnastika, egiluvchanlik, jismoniy tarbiya, 9-10 yosh, mashgulotlar, tana
shakli, salomatlik, rivojlanish, o quvchilar

METO/IUKA PA3BUTHUS TMBKOCTHU B CHIOPTUBHON T’MMHACTHUKE Y
YYAIIUXCA 9-10 JIET

AnHoTamusi: B cratbe paccMmarpuBaeTCs BaKHOCTh M 3(()EKTHBHOCTH Pa3BUTHS
rMOKOCTH y IIKOJIBHUKOB 9-10 et B XoJe THMHACTUYECKUX TPEHUPOBOK. OmucaHbl
COOTBETCTBYIOIIUE YIPAXKHCHHUS, TEXHUKA W METOAbl Ui pa3BuTHs TuOKoctu. Takke
aHAM3UPYETCS BIMSHUE DPa3BUTUS THOKOCTH HAa ¢usnyeckyro (Gopmy u oOliee COCTOSTHUE
310poBbi. [laHHas HaydHAas paboTa MOMOTAEeT OMPEEIUTh YETKUE HATIPABIEHUS It PU3NIECKOTO
BOCTIMTAHHS YYAIHXCA.

KuloueBble ci10Ba: THMHACTHKA, THOKOCTh, (u3nueckoe BocmuTanue, 9-10 iner,
TPEHUPOBKH, (hopMa Tella, 370POBbE, PA3BUTHE, IKOTHHUKU

METHODS FOR DEVELOPING FLEXIBILITY IN GYMNASTICS FOR 9-10
YEAR OLD STUDENTS

Abstract: This article discusses the importance and effectiveness of developing
flexibility in 9-10-year-old students through gymnastics exercises. The article describes
appropriate exercises, techniques, and methods for enhancing flexibility. It also analyzes the
impact of flexibility development on body shape and overall physical health. This scientific paper
helps establish clear guidelines for physical education in students.

Keywords: gymnastics, flexibility, physical education, 9-10 years old, exercises, body
shape, health, development, students

KIRISH

9-10 yoshdagi oquvchilarning gimnastika mashgulotlarida egiluvchanlik sifatini
rivojlantirishning dolzarbligi jismoniy tarbiya va salomatlik sohasida katta ahamiyatga ega. Bu
yosh davrida bolalar tanasining rivojlanishi va qattiglashishi boshlanadi, shuning uchun
egiluvchanlikni rivojlantirish nafagat jismoniy shakini yaxshilash, balki kelajakdagi sport
yutuglariga zamin yaratishda ham muhim rol 0" ynaydi.

Qiyin yoki yuqori darajadagi sport turlari uchun tayyorlanishdan avval, gimnastika
mashgulotlari orgali egiluvchanlikni rivojlantirish bolaning tanasining soglom rivojlanishini
ta'minlaydi, shuningdek, ularning mushak va suyak tizimining moslashuvchanligini oshiradi. Bu
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esa kelajakda jarohatlardan himoya giladi, jismoniy salomatlikni mustahkamlaydi va hayotda
umumiy faoliyatni samarali bajarish uchun asos yaratadi.

Shuningdek, gimnastika mashgulotlaridagi egiluvchanlik bolalarga koordinatsiya,
muvozanat va harakat erkinligini organish imkonini beradi, bu esa kundalik hayotda va boshqga
sport turlarida ham foydali boladi. Tabiatan egiluvchan bolgan bolalar kelajakda ko plab sport
turlari, xususan, rags, akrobatika va badiiy gimnastikada muvaffagiyatlarga erishishi mumkin.

Shu bois, 9-10 yoshdagi oquvchilarda egiluvchanlikni rivojlantirish dolzarb masala bolib,
ularni jismoniy tarbiya va umumiy salomatlikni yaxshilashga garatilgan kompleks tadbirlar
doirasida korib chiqilishi kerak.

Tadgigot magsadi. Ushbu tadgigotning magsadi 9-10 yoshdagi oquvchilarda gimnastika
mashgulotlari orgali egiluvchanlik sifatini rivojlantirishning samaradorligini organishdir.

Vazifalari.Egiluvchanlikni rivojlantirishning oquvchilarning umumiy salomatligi va
jismoniy rivojlanishiga bolgan ijobiy ta'sirini o"rganish.

TADQIQOT USULLARI

Adabiyotlar tahlili, anketa-so'rovnoma, pedagogik tajriba, mashq va faoliyat tahlili,
pedagogik kuzatuv, statistik tahlil metodlari qollanilgan.

9-10 yoshdagi bolalar jismoniy va ruhiy rivojlanishning muhim davrida bolganligi
sababli, ularning jismoniy tarbiyasi va sport faoliyati salomatlikni ta’minlashda, tana shaklini
yaxshilashda va muvozanatni rivojlantirishda muhim ahamiyatga ega. Bu yoshdagi oquvchilarda
egiluvchanlikni rivojlantirish, nafagat sportda, balki kundalik hayotda ham ular uchun foydali
bolishi mumkin. Egiluvchanlik, asosan, tananing mushak tizimining elastikligi va harakat erkinligi
bilan boglig bolib, bu koplab sport turlarida muvaffagiyatga erishish uchun zarur bo’lgan asosiy
fazilatlardan biridir.

Gimnastika mashgulotlari orgali egiluvchanlikni rivojlantirish, aynigsa, oquvchilarning
tana shaklini yaxshilash, mushak va suyak tizimini mustahkamlash, shuningdek, sportni davom
ettirish uchun zarur bolgan fiziologik asoslarni yaratish uchun muhimdir. Egiluvchanlikning
jismoniy salomatlikka bolgan ijobiy ta’siri, sportdagi yuqori ko'rsatkichlar, va shaxsiy
muvaffaqgiyatlarga olib keladi.

Bugungi kunda 9-10 yoshli bolalarda egiluvchanlikni rivojlantirishning ilmiy va amaliy
ahamiyati ortib bormoqda. Shu sababli, ushbu tadgigotning magsadi, gimnastika mashgulotlari
orqgali bolalarning egiluvchanlik sifatini rivojlantirishning samaradorligini organish, ular uchun
eng samarali usullar va mashglarni aniglash, shuningdek, egiluvchanlikning umumiy jismoniy
rivojlanishdagi o rnini belgilashdan iboratdir.

Tadgigotda oquvchilarning egiluvchanlikni rivojlantirish orgali nafagat sportga
gizigishlarini oshirish, balki jismoniy tarbiyani yanada samarali gilish hamda kelajakda sport
faoliyatida muvaffagiyatga erishish uchun asos yaratish kozda tutilgan. Bu ish oquvchilarning
jismoniy rivojlanishiga va sportdagi muvaffagiyatlariga togridan-togri ta’sir korsatadi.

1-jadvalda 9-10 yoshdagi oquvchilarning gimnastika mashgulotlarida egiluvchanlikni
rivojlantirishga mo’ljallangan maxsus mashglar majmuasi keltirilgan. Mashqglar nafagat
egiluvchanlikni oshiradi, balki bolalarning tana shaklini yaxshilaydi, muvozanatni va harakat
erkinligini rivojlantiradi.

1-jadval. 9-10 yoshdagi oquvchilarning gimnastika mashgulotlarida
egiluvchanlikni rivojlantirishga mo’ljallangan maxsus mashglar

Mashq nomi Tavsif Amalga oshirish

1. Yostigda | Oquvchi yostigga yotadi va oyoglarini | 2-3 dagiga davomida yostigga

cho'zish maxsus holatda chozadi. Bu mashq | otlanib, oyoglarni chozish va
bel va son mushaklarini kuchaytiradi.
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oldinga garab egilishga harakat
qilish.

2. Yotgan holatda

Yotgan holda, qollarni yerga qoyib,

Har bir oyogni 10-15 marta

oyoqlarni oyoglarni asta-sekin ko'tarish va | ko'tarish va tushirish, tana
ko'tarish pastga tushirish. bargarorligini saglash.

3. "Qopqoq™ | Oquvchi  yostig ustida  yotib, | 10-15 marta yostiq ustida
mashqi oyoglarini yugoriga kotarib, oldinga | oyoglarni ko'tarish va orgaga
va orgaga gaytadi. gaytarish.

4. Egilishlar | Oquvchi turib, bir oyogni oldinga | Har bir oyoq uchun 15-20 soniya
(hamstring chozadi, boshini pastga garab egadi. davomida cho zish va tiklanish.

stretch)

5. Planka mashqi

Oquvchi tolig tanasini tekis qilib,
go llari va barmoglarni ushlab turadi.
Bu, mushaklarni mustahkamlaydi.

15-20 soniya davomida tanani
bargaror saglab, planka
pozitsiyasida turing.

6. Oyoglarni keng
ochish

O quvchi oyoglarini keng ochib, ilgari
va orgaga egilib, tana mustahkamligini
tekshiradi.

10-15 marta tana oldinga garab
egilib, harakatlarni asta-sekin
amalga oshirish.

7. "Qora ayiq" | Oquvchi tort oyoq ustida turib, bir- | Har bir oyogni 15-20 marta
mashqi biridan keng masofaga qollarini | kotarish va qollarni uzogroq
chozib, oyoglarni ko taradi. cho’zish.

8. Oyoglarni | Yotgan holda, oyoglarni bir-biridan | 15-20 marta har bir oyoqni
0'zaro almashtirib, egilishga harakat qilish. almashtirib, yengil va togri

almashtirish uslubda bajarish.

9. Keng oyoq | Oquvchi oyoglarini keng ochib, yengil | 15-20 soniya davomida

bilan o’tirish egilib, tana oldinga chozadi. oyoglarni keng yoyib,
egilishlarni asta-sekin bajarish.

10. "Chordona" | Oquvchi toliq tizzalarida turib, o°zini | Mashgni 10-15 marta bajarib,

holatida egilish

oldinga garab pastga egadi.

tana kuchini va muvozanatini
tekshirish.

Mashglarni bajarish tartibi:

Har bir mashgni 2-3 marta takrorlash.

Har bir mashgni asta-sekin, togri texnikada bajarishga e'tibor garatish.

Mashqni davom ettirishda nafasni nazorat gilish va tana pozitsiyasini togri saglash.

Mashglarni muntazam ravishda bajarish orqgali egiluvchanlikni va mushak kuchini
rivojlantirishga erishish.

Bu mashglar majmuasi o quvchilarning egiluvchanligini

rivojlantirish, jismoniy

tarbiyasini mustahkamlash va sport faoliyatlariga tayyorlanish uchun samarali yordam beradi.
Quyida 9-10 yoshdagi oquvchilarning gimnastika mashgulotlarida egiluvchanlikni
rivojlantirish mashqlarini bajarishni baholash va mezonlari jadvali keltirilgan:

2-jadval. Mashglarini bajarishni baholash va mezonlari

Baholash mezoni | Yaxshi (4-5 ball) O rtacha (2-3 ball) Kamchiliklar bilan (0-
1 ball)

Texnika Mashgni togri, aniq | Mashqgni bajarishda | Mashqgni  bajarishdagi

(Mashgni  togri | va muvozanatli | kichik xatolar mavjud, | texnikada jiddiy xatolar

bajarish) bajaradi. Tana | lekin umumiy texnika | mavjud, tana
pozitsiyasi, egilishlar | yaxshi, ba'zi holatlarda | pozitsiyasi va
va chozishlar aniq, | tana pozitsiyasi yoki | harakatlar togri
nafas olishni tog'ri | egilishlarda noaniglik | bo’'Imagan yoki xato
nazorat giladi. mavjud. bajarilgan.
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Egiluvchanlikni Mashqlarni toliq | Ba'zi mashqlarda | Egiluvchanlikni
rivojlantirish bajaradi, egilish va | egiluvchanlikni rivojlantirishda  jiddiy
chozishlar aniq va | rivojlantirish  mavjud, | giyinchiliklar mavjud,
samarali. lekin tolig chozish va | mashqglarni to’lig
egilishlar hali ham oson | bajarish qiyin.
emas.
Bargarorlik  va | Mashgni bajarish | Ba'zi mashqlarda | Mashqni bajarishda
muvozanat davomida bola | bargarorlik va | bargarorlikni saglashda
ozining bargarorligini | muvozanatni saglashda | jiddiy  qiyinchiliklar
va muvozanatini toliq | kichik giyinchiliklar | mavjud, muvozanatni
saglaydi. Harakatlar | mavjud, lekin umuman | saglashda ko'p xatolar
silliq va bargaror. ular yaxshi | yuzaga keladi.
bajarilmoqda.
Nafas olish va | Nafas olishni togri | Nafas olishda kichik | Nafas olishni nazorat
harakatning nazorat giladi, | xatolar mavjud, ammo | gilishda jiddiy
davomiyligi harakatlar va nafas | mashg davomida nafas | giyinchiliklar mavjud,
olish ortasida | olish ~ togri  amalga | nafas olish togri va
uygunlik mavjud. oshirilmoqda. samarali bo Imaydi.
Jismoniy faollik | Mashglarni Mashglarni  bajarishda | Jismoniy faollikni
va harakatni | muntazam va doimiy | ba'zi holatlarda faollik | ushlab turishda
davom ettirish bajaradi,  jismoniy | pasaygan, lekin umumiy | muammolar  mavjud,
faollik yuqori, | jismoniy faollik yaxshi. | mashglarni bajarish tez-
mashqglarni  davom tez  toxtaydi  yoki
ettirishda  toxtashlar giyinchiliklar  yuzaga
bolmaydi. keladi.
Mashgni Mashglar  samarali, | Mashglarni bajarish | Mashqglarni bajarishda
bajarishning to'lig va magsadga | davomida Kichik | samaradorlik past, ba'zi
umumiy muvofiq  bajariladi. | kamchiliklar ~ mavjud, | mashglarni to'liq
samaradorligi Mashglar  bolaning | lekin umuman ijobiy | amalga oshirishda
jismoniy natijalar ko rsatiladi. muammolar mavjud.
rivojlanishiga
sezilarli ijobiy ta'sir
giladi.

Yaxshi (4-5 ball): Mashglarni tolig va togri bajarish, egiluvchanlik va bargarorlikda
sezilarli osish, samarali jismoniy faollik va nafas olishni nazorat qilish.

Ortacha (2-3 ball): Ba'zi kamchiliklar mavjud, lekin mashglarni bajarish yaxshi, bolalar
kichik xatolar bilan mashglarni davom ettirishda muvaffagiyatli bolmoqda.

Kamchiliklar bilan (0-1 ball): Mashqglarni bajarishda jiddiy giyinchiliklar mavjud,
texnika, egiluvchanlik yoki bargarorlikni saglashda muammolar yuzaga keladi.

Mashqglarni baholashda, oquvchilarning individual imkoniyatlari, jismoniy rivojlanish
darajasi va ilgari olingan tajriba hisobga olinadi. Bu baholash ularni yanada yaxshi natijalarga
erishish uchun ragbatlantiradi.

XULOSALAR

Egiluvchanlikning jismoniy rivojlanishga ta'siri: Tadgiqot davomida gimnastika
mashgulotlari bolalarning egiluvchanligini rivojlantirishda katta ahamiyatga ega ekanligi
aniglandi. Mashglarni muntazam ravishda bajarish, aynigsa, oyoglar, bel va umurtga pogonasi
mushaklarini mustahkamlashga yordam beradi, bu esa bolalarning harakat erkinligini va jismoniy
salomatligini yaxshilaydi. Mashqlarni togri bajarish va asta-sekinlik bilan bajarilgan mashgulotlar
bolalarda egiluvchanlikni sezilarli darajada oshiradi. Mashqglarni muntazam ravishda bajarish
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bolalar uchun yangi konikmalarni rivojlantirishga, mushaklarning elastikligini oshirishga va
harakat erkinligini yaxshilashga imkon beradi.
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