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Annotatsiya: Ushbu maqolada egiluvchanlik jismoniy sifat sifatida tahlil gilinadi
hamda uni rivojlantirishning samarali metodik yondashuvlari yoritiladi. Egiluvchanlikni
tarbiyalashda qo‘llaniladigan mashqlar, ularning organizmga ta’siri va mashg‘ulotlarni
tashkil etish usullari haqida ma’lumot beriladi. Shuningdek, yosh xususiyatlarini hisobga
olgan holda egiluvchanlikni rivojlantirishning pedagogik ahamiyati ochib beriladi.

Kalit so‘zlar: egiluvchanlik, jismoniy tarbiya, metodika, mashglar, sport, harakat
faoliyati, rivojlantirish.

AHHOTaIIHH: B I[aHHOI?'I CTAaTbC aHAJIM3UPYCTCA T'HOKOCTH KaK (bHSI/ILIGCKOG Kau€CTBO
n ocBemarTcs 3Q(HEeKTUBHbIE METOAMYECKHE MOAXO0Mbl K ee pa3BuThio. [IpeacraBiena
uH(popmanus 00 yIpa)KHEHHSIX, UCTIOIb3YEMBbIX JIs pa3BUTHUSI TMOKOCTH, UX BIMSHUU Ha
OPraHu3M U METOAAX OPTraHU3alyK TPEHUPOBOK. TaKKe paCKphIBAETCA MEAarorudyeckas
3HAYUMOCTb Pa3BUTHsI TMOKOCTH C YUYETOM BO3PACTHBIX OCOOEHHOCTEM.

KiarwueBble ciioBa: THOKOCTh, (PU3NYECKOE BOCIHMTAHUE, METOAMKA, YIPAKHCHUS,
CIIOPT, ABUTATCJIbHASA aAKTUBHOCTD, Pa3BUTHUC.

Abstract: This article analyzes flexibility as a physical quality and highlights
effective methodological approaches to its development. Information is provided about the
exercises used to develop flexibility, their effect on the body, and methods of organizing
training. The pedagogical importance of developing flexibility, taking into account age
characteristics, is also revealed.
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movement activity, development.

96-son 2-to’plam May-2026 Sahifa: 7



g Ustozlar uchun pedagoglar.org

Jismoniy tarbiya va sport tizimida egiluvchanlik inson organizmining muhim
jismoniy sifatlaridan biri hisoblanadi. Egiluvchanlik bo‘g‘imlarning katta amplitudada
harakat qgilish qobiliyatini ifodalaydi. Ushbu sifat sport faoliyatida yugori natijalarga
erishish, harakatlarni erkin va aniq bajarish hamda jarohatlarning oldini olishda katta
ahamiyatga ega. Bugungi kunda ta’lim muassasalarida o‘quvchilarning jismoniy
tayyorgarligini oshirishda egiluvchanlikni rivojlantirishga alohida e’tibor qaratilmoqda.
Shu sababli egiluvchanlikni tarbiyalashda zamonaviy metodik yondashuvlarni qo‘llash
muhim hisoblanadi.

Egiluvchanlik inson organizmining muhim jismoniy sifatlaridan biri hisoblanadi. U
insonning harakatlarni keng amplitudada, erkin va yengil bajarish gobiliyatini ifodalaydi.
Egiluvchanlik mushaklar, paylar va bo‘g‘imlarning holatiga bog‘liq bo‘lib, insonning
jismoniy rivojlanishida katta ahamiyatga ega. Har ganday harakatning chiroyli, aniq va
samarali bajarilishida egiluvchanlik muhim o‘rin tutadi. Egiluvchanlik insonning kundalik
hayotida ham zarur hisoblanadi. Chunki egiluvchan organizm harakatlarni oson bajaradi,
tez charchamaydi va turli jarohatlarga kamroq uchraydi. Egiluvchanlik yaxshi rivojlangan
insonning qomati chiroyli bo‘ladi, harakatlari esa erkin va nafis ko‘rinadi. Aynigsa yosh
davrida egiluvchanlikni rivojlantirish kelajakdagi jismoniy sog‘lomlik uchun muhim omil
hisoblanadi. Egiluvchanlik bir necha turlarga bo‘linadi. Faol egiluvchanlik insonning oz
mushaklari yordamida bajaradigan harakatlari bilan bog‘liq bo‘lsa, sust egiluvchanlik
tashgqi yordam orgali amalga oshiriladi. Umumiy egiluvchanlik butun tana
harakatchanligini ifodalasa, maxsus egiluvchanlik ma’lum sport turiga moslashgan holda
rivojlanadi. Gimnastika, kurash, yengil atletika, suzish va rags kabi sport turlarida yuqori
natijalarga erishish uchun egiluvchanlik zarur bo‘ladi. Egiluvchanlik sportchining texnik
harakatlarni to‘g‘ri bajarishiga yordam beradi. Shu bilan birga, mushaklarning elastikligi
oshib, jarohatlanish xavfi kamayadi.

Egiluvchanlik insonning muhim jismoniy sifatlaridan biri bo‘lib, u harakatlarni keng
amplitudada erkin bajarish imkonini beradi. Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarida
egiluvchanlikni rivojlantirish sog‘lom organizmni shakllantirish, harakatlarning anigligi

va chiroyliligini ta’minlashda katta ahamiyatga ega. Shu sababli egiluvchanlikni
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tarbiyalashda turli metodik yondashuvlardan foydalaniladi. Ushbu metodlar
mashg‘ulotlarning samaradorligini oshirishga va organizmni to‘g‘ri rivojlantirishga xizmat
qiladi. Egiluvchanlikni rivojlantirishda eng samarali usullardan biri statik cho‘zilish
mashqglari hisoblanadi. Bu mashqglar mushaklarni ma’lum holatda bir necha soniya
davomida ushlab turishga asoslanadi. Statik mashqglar mushaklarning asta-sekin
cho‘zilishiga yordam beradi va xavfsiz mashq turi sifatida keng qo‘llaniladi. Masalan,
oyoq uchiga egilib turish, “ko‘prik” holatini bajarish yoki oyoqlarni keng ochib cho‘zilish
mashglari organizmning egiluvchanligini oshiradi. Bunday mashqglar orgali mushaklar
bo‘shashadi va bo‘g‘imlarning harakatchanligi yaxshilanadi. Dinamik cho‘zilish
mashglari ham egiluvchanlikni rivojlantirishda muhim o‘rin tutadi. Bu mashqlar harakat
orqali bajariladi va organizmni faol ishlashga tayyorlaydi. Qo‘l va oyoqlarni aylantirish,
oldinga va yon tomonga egilish hamda sakrash bilan bajariladigan mashqlar dinamik
mashglarga misol bo‘la oladi. Ushbu mashqglar mushaklarning faol harakat qilishiga
yordam beradi, qon aylanishini yaxshilaydi va sportchining harakat faolligini oshiradi.
Egiluvchanlikni tarbiyalashda takrorlash metodining ham ahamiyati katta. Bu metod
mashqlarni muntazam va ko‘p marotaba bajarishga asoslanadi. Mashqglar davomida
yuklama asta-sekin oshirib boriladi. Natijada mushaklar va bo‘g‘imlarning harakatchanligi
ortib, organizmning moslashuvchanligi yaxshilanadi. Takrorlash orgali insonning jismoniy
imkoniyatlari kengayadi va mashglarni bajarish sifati oshadi.

Boshlang‘ich sinf o‘quvchilari bilan ishlashda o‘yin metodidan foydalanish juda
samarali hisoblanadi. Harakatli o‘yinlar bolalarda qiziqish uyg‘otadi, ularni faol bo‘lishga
undaydi va mashg‘ulot jarayonini qiziqarli tashkil etishga yordam beradi. O‘yin orqali
bajarilgan mashqlar bolalarning egiluvchanligini tabiiy ravishda rivojlantiradi hamda
ularning jismoniy faolligini oshiradi.  Shuningdek, egiluvchanlikni rivojlantirishda
individual yondashuv muhim ahamiyatga ega. Har bir shug‘ullanuvchining yoshi, jismoniy
tayyorgarligi va sog‘lig‘i turlicha bo‘lgani sababli mashqlar ham individual ravishda
tanlanishi kerak. Individual yondashuv mashglar samaradorligini oshiradi, ortigcha
zo‘riqishning oldini oladi va jarohatlanish xavfini kamaytiradi. Egiluvchanlikni

tarbiyalashda metodik yondashuvlardan to‘g‘ri foydalanish inson organizmining sog‘lom
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rivojlanishiga xizmat qiladi. Statik va dinamik mashgqlar, takrorlash metodi, o‘yin usuli
hamda individual yondashuv egiluvchanlikni samarali rivojlantirishning asosiy vositalari
hisoblanadi. Muntazam mashglar orgali insonning jismoniy tayyorgarligi oshadi, sog‘ligi

mustahkamlanadi va sportdagi natijalari yaxshilanadi.

Egiluvchanlik inson organizmining muhim jismoniy sifatlaridan biri bo‘lib,
harakatlarni erkin va keng amplitudada bajarishga yordam beradi. Uni rivojlantirish
nafaqat sport faoliyatida, balki inson salomatligini mustahkamlashda ham muhim ahamiyat
kasb etadi. Egiluvchanlikni samarali rivojlantirish uchun mashg‘ulotlarni to‘g‘ri tashkil
etish va metodik tavsiyalarga amal qilish zarur. Avvalo, egiluvchanlik mashglarini
bajarishdan oldin badanni gizdirish muhim hisoblanadi. Qizdirish mashglari mushaklarni
faol holatga keltiradi, qon aylanishini yaxshilaydi va organizmni asosiy mashg‘ulotga
tayyorlaydi. Agar tana yetarlicha qizdirilmasa, mushaklarda zo‘riqish yoki jarohatlanish
holatlari yuzaga kelishi mumkin. Shu sababli har bir mashg‘ulot yengil yugurish, sakrash
yoki oddiy harakatli mashglar bilan boshlanishi tavsiya etiladi. Egiluvchanlikni
rivojlantirishda mashglarni muntazam bajarish ham katta ahamiyatga ega. Muntazam
mashg‘ulotlar mushaklar va bo‘g‘imlarning harakatchanligini oshiradi. Agar mashqlar
uzog vagt davomida bajarilmasa, egiluvchanlik darajasi pasayib ketishi mumkin. Shu bois
mashglarni doimiy ravishda bajarish yaxshi natijaga erishishga yordam beradi. Mashqglarni
bajarishda harakatlarni sekin va nazorat bilan amalga oshirish zarur. Keskin va tez
bajarilgan harakatlar mushaklarning shikastlanishiga sabab bo‘lishi mumkin. Sekin
bajarilgan mashqglar esa mushaklarning asta-sekin cho‘zilishiga imkon yaratadi va
organizmga ortigcha yuk tushirmaydi. Bu usul aynigsa yosh bolalar va boshlovchi
sportchilar uchun juda muhimdir.

To‘g‘ri nafas olish ham egiluvchanlik mashqlarining samaradorligini oshiradi.
Mashglar davomida chuqur va bir maromda nafas olish mushaklarning bo‘shashishiga
yordam beradi. Nafasni noto‘g‘ri ushlab qolish esa organizmning tez charchashiga olib
keladi. Shu sababli har bir mashg davomida nafas olish tartibiga rioya qgilish tavsiya etiladi.
Egiluvchanlikni rivojlantirishda yuklamani bosgichma-bosqgich oshirish kerak. Dastlab
oddiy mashglardan boshlanib, keyinchalik murakkabroq mashqlarga o‘tiladi. Organizmga
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birdaniga katta yuklama berish salbiy ogibatlarga olib kelishi mumkin. Asta-sekin
oshirilgan yuklama esa mushaklarning moslashuvchanligini kuchaytiradi va yaxshi natija
beradi. Mashg‘ulot davomida xavfsizlik qoidalariga amal qilish ham juda muhimdir.
Mashgqlarni to‘g‘ri bajarish, ortiqgcha zo‘rigmaslik va murabbiyning ko‘rsatmalariga amal
gilish jarohatlanishning oldini oladi. Aynigsa sport zallarida yoki maxsus maydonlarda
mashq qilayotganda xavfsizlik choralariga qat’iy rioya qilish talab etiladi. Shuningdek,
egiluvchanlik mashqlari ertalabki badantarbiya va sport mashg‘ulotlari tarkibida
muntazam qo‘llanilishi lozim. Ertalab bajarilgan mashqlar organizmni kun davomida faol
bo‘lishga tayyorlaydi, mushaklarni chiniqtiradi va insonning kayfiyatini ko‘taradi. Sport
mashg‘ulotlarida esa egiluvchanlik mashglari asosiy mashglarni sifatli bajarishga yordam
beradi.

Egiluvchanlik insonning asosiy jismoniy sifatlaridan biri bo‘lib, o‘quvchilarning
jismoniy va ruhiy rivojlanishida muhim o‘rin egallaydi. Aynigsa, maktab yoshidagi
bolalarda egiluvchanlikni rivojlantirish ularning sog‘lom o‘sishi va harakat faoliyatining
to‘g‘ri shakllanishiga katta yordam beradi. Shu sababli jismoniy tarbiya darslarida
egiluvchanlik mashqlariga alohida e’tibor qaratish muhim pedagogik vazifalardan biri
hisoblanadi. Egiluvchanlikni rivojlantirish orqgali o‘quvchilarning harakat koordinatsiyasi
yaxshilanadi. Harakat koordinatsiyasi insonning turli harakatlarni aniq, tez va bir-biriga
mos ravishda bajarish qobiliyatidir. Egiluvchanlik mashglari  mushaklar va
bo‘g‘imlarninharakatchanligini oshirib, o‘quvchilarning harakatlarni erkin bajarishiga
yordam beradi. Natijada ular sport mashglarini va kundalik faoliyatdagi harakatlarni
osonroq amalga oshiradilar.

Xulosa

Xulosa qilib aytganda, egiluvchanlik inson jismoniy tayyorgarligining muhim
tarkibiy gismlaridan biri hisoblanadi. Ushbu jismoniy sifat insonning harakatlarni erkin,
aniq va katta amplitudada bajarishiga yordam beradi. Egiluvchanlikni rivojlantirish nafagat
sport faoliyatida yuqori natijalarga erishishda, balki sog‘lom turmush tarzini
shakllantirishda ham muhim ahamiyat kasb etadi. Egiluvchanlikni tarbiyalash jarayonida

zamonaviy metodik yondashuvlardan foydalanish mashg‘ulotlarning samaradorligini
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oshiradi. Ayniqgsa, statik va dinamik cho‘zilish mashqglarini uyg‘un holda qo‘llash
mushaklar va bo‘g‘imlarning harakatchanligini yaxshilaydi. Mashqglarni muntazam
bajarish organizmning moslashuvchanligini oshirib, jismoniy rivojlanishga ijobiy ta’sir
ko‘rsatadi. Shuningdek, egiluvchanlikni rivojlantirishda yosh va individual xususiyatlarni
hisobga olish muhimdir. Har bir shug‘ullanuvchining jismoniy imkoniyatiga mos ravishda
mashgqlar tanlash ortiqcha zo‘riqish va jarohatlanishning oldini oladi. Aynigsa, o‘quvchilar
bilan olib boriladigan mashg‘ulotlarda xavfsizlik qoidalariga amal qilish ham katta
ahamiyatga ega. Egiluvchanlik mashglari insonning qomatini to‘g‘ri shakllantiradi,
harakat koordinatsiyasini yaxshilaydi va sportga bo‘lgan qiziqishni oshiradi. Shu bilan
birga, organizmning chidamliligi va funksional imkoniyatlari ham rivojlanadi. Shu sababli
jismoniy tarbiya darslari va sport mashg‘ulotlarida egiluvchanlik mashqlaridan muntazam
foydalanish magsadga muvofigdir.Demak, egiluvchanlikni rivojlantirish orqali sog‘lom,
chaqgon va jismonan barkamol avlodni tarbiyalash mumkin. Bu esa yoshlarning sog‘lom
hayot kechirishi va sportda muvaffaqiyatlarga erishishida muhim omil bo‘lib xizmat qiladi.
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