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KIRiSH

O'zbekision Respublik.s: Prezidenti | A. Karimovning tasnab-
busi va doimiy rahnamoligica jismoniy tarbiya vz spori borgan sari
Daviat siyosatining ustuvo: yo'nalishiari doirasida rivo] topib
bormoqgda. «Jismoniy tarbiya va sport to'g'risidax gi Qonun hamda
ushbu soha bo'yicha qabul gilingan va ayni kunda izchillik bilan
hayotga tatbig etilit keiinayotgan qator hukumat qaroriari bunga
yaqqgol misol bo’la oladi. Aynigsa, bu berada gimnastika turlarining
rivojlanishiga alohida e'tibor qaratilishi tahsinga sazovordir

Urg’'u berish lozimki, mamiakatimizda Respublika Preziden-
tining Farmoni bilan «O'zbekiston bolalar sportini rivojlantirish
jamg’armasi»ning tashkil etilishi va uni bosgichma-bosaich amalga
oshirilishi o'zbek sportining, jumiadan, bolalar sportining tamomiia
yangicha yo'nalishda shakllanishiga turtki bo'imoqda.

Mazkur kontseptual hujjatda boialar sportini rivojiantirishda
muhim omil bo'lgan moddiv va huqugiy ta'minotni yaratish zarurligi
nafaqat asoslab beriigan, balki shu yo'nalishni jadal sur'atiar bilan
taraqgiy ettirish uchur ragobatbardosh mutaxassis kadrar tay: or-
lash va qayta tayyorlash masalasiga katta e'tibor garatilgan. S¢'nggi
yillarda yurtimizda jahon standartlarigs mos ko'pdan-kc'p sport
inshootlarining barpo etilishi, respublikamizning deyarli barcha
mintaqalarida nufuzli xalgaro musobaqalarning o'tcazib borilayot-
ganligi hamda turli yoshdagi sportchilarimizning olimpiya va Osiyo
o'yinlari; jahon va Osiyo chempionatiari kabi yirik musobagalarda
yukszk natijalarga erishib kelayotganligi yuqorida qayd etigan
fundamental hujjatlarning hayotiy aksidir

Yugori malakali yosh sportchitarni tayyorlash, shu jumladan.
gimnastika bo’yicha iste’dodli sportchi bolalarni etishtirish o'quv-
trenirovka jarayoniga yangicha ilmiy nazar bilan yondashish hamda
samarali pedagogik texnologiyalar yaratish darkorligini taqozo etadi.
O'rgatish (o'qitish) texnologiyasi (yunoncha techne — san’at, maho-
rat; logos — o'qitish) — bu noan’anaviy tartib va didaktik qonuniyat-
larga asoslangan ilmiy uslublar, usullar, shakl va vositalar kabi
tushunchalarni o'z ichiga biriktirgan integra! atamadir.

Har xit sport turlari bo'yicha o'tkaziladigan o'quv-trenirovka
jarayonini shakllantirish, uning samaradorligini oshirishga garatilgan
ilg'or pedagogik texnologiyalarni ishlab chigish hemda amaliy
sinovdan o'tkezish muammolari ilmiy eb'ekt =ffatida ko pgina olmar



e'tiborini jalb gilib kelmogda. Jumiadan, Yu.V Verxoshanskiy, V M.
Zatsicrskiy, M Ya Nabatnikova. N.G. Ozolin, V N. Platonov, E. Yu.
Rozin, V.P Filin kabi etakchi mutaxassis-olimlarning tadqiqot-iari
kichik va katta yoshdagi malakali sporichilarning jismoniy hamda
maxsus harakat tayyorgarligi jarayanini shakllantirish mavzuiariga
garatilgan.

Sport  amaliyoti tajribasi  shuni ko'rsatadiki, sportchilarni
tayyoriashda qo'llaniladigan an'zr.aviy uslub va vositalar ko'p vyillik
tayyorgarlik jarayonining muayyan bosqichida o'z samaradorligini
yo'gotishi yoki sustlashtirishi mumkin. Natijada, sport natijalari ham,
jismoniy va funktsional imkoniyatlar ham taraqqgiyotdan to’xtashi
ahtimoldan holi emas. Bunday vaziyatning kelib chigishi tabiiy
nolatdir Chunki organizmning yuklamalarga moslashish imkoniyati
cheksiz bo'lmaydi, an’anaviy yuklamalarga ko'nikma hosil bo'tadi,
ndisoslashtiriigan maxsus mashglarning sport mahoratini ¢'stirishiga
«qudrati» etmay goladi.

Qayd etilgan holatlar bizni ixtisoslashtiriigan bolalar va
o'smirlar olimpiya zahiralari maktabi (IBO'OZM) da shug'ullanuvchi
yosh gimnastikachilar misolida ularning jismoniy va maxsus harakat
@ayyorgarligi samaradorligini oshirishga mo'ljailangan yangi texno-
ogik uslubri ishlab chigish va uni tadqiqot asosida sinovdan
o'tkazish masalasini o'rganishga da'vat etdi.

la'lumki, yildan-yilga gimnastik mashglar dasturi yangicha
mazmun va mohiyatga ega bo'lib, ijro etilayotgan harakat kombi-
natsiyalari borgan sari murakkablashib boryapti. Binobarin, ushbu
vaziyat gimnastik ko'pkurash turlari istigbolini oldindan belgilab
perish imkonini yaratadi. Bularning barchasi olimpiada o'yinlarining
ommalasha borishi, ularring dasturlari va medallar sohibiari geogra-
fiyasining kengaya borishi hamda «katta» sportning professionat va
tijorat givofasiga kirib borayotganligi bilan bog'liqdir. Bu esa, o'z
navbatida, mashgulot va musobaqgalar yukiamasi hajmi hamda
shidgdatining ortishi (6). sportchilar mahoratining o’sishi, tayyorgar-
ikning yangi samarali uslub va vositalarini ishlab chigish va amalga
tatbiq etish, «katta» sport yo'nalishidagi iimiy-tadqiqot ishlarining
jaddallashishi va shu jarayonni ta'minlashda qo'llaniladigan iimiy-
iadgigot asboblari yangi aviodining yaratilishi, malakali sportchilar-
ning tayycrgarlik jarayonini komp'yuter tizimi asosida nazorat qilish,
sport anjomlari, uskunalari va sport kiyimlarining takomillashib
borishiga asoslanadi. Sport industriyasining keng quloch yozishi



spori infrastrukturasining rivojianib borishi, xalgaro musobagalar
taqvimining kengayishi, sportchi va murabhiylarning turli mamlakat-
larda faoliyat keo'rsatishi, sport va iimiy axborot hajmining ortib
borishi, ilmiy-sport markaziz+i va Ko'pdan-Ko'p tayyorgarlik bazalari-
ning tashki etilishi bjlan beigitanad:. Shu bilan bir qatorda, ta'kidlash
joizki, «kattan sportga olib chiquvchi ko'p yillik tayyorgarlik tizimidan
joy olgan dastiabki tanlov va sportga yo'nattirish jarayoni zamonaviy
sporining o'ta dolzarb va fundamental ahamiyaiga ega masalala-
ridan biridir

Ushbu muammoni o'rganishga bo'lgan gizigish nafaqat
kamaymayapti, balki borgan sari ortib bormoqgda. Iste’dodli sport
zahiralarini tayyorlashda ro'y berishi mumkin bo'lgan ijobiy yoki
salbiy natija «kalitini izlashga» mas'ul trenerlar o’zlarining ijodiy
faoliyatida nazariyotchi-pedagoglar, fiziolog, shifokor, ruhiyatshu-
noslar tadqiqotlariga asoslanadilar. Chunki malakali sportchilarni
tayyorlash keng qamrov!i va sergirra, murakkab jarayondir.

Darhagigat, agar, masalan, gimnastikachining jismoniy tay-
yorgarligi va sport mahorati bilan uning psixologik holati o'rtasidagi
ruvopzanat buzilsa, qanday yo'l tutish kerak? ~ degan savol
tug'iladi. Gimnastik mashglar elementlari va harakatlar majm.:as
hamda ularni jismoniy va koordinatsion jihatdan iiro etish imkoniyati
qanchalik qiyinlashib, murakkablashib borsa, mutaxassis-trenerlar
ve ilmiy xodimlar oldida hal gilinishi muhim bo'lgan masalalar doirasi
shunchalik kengayadi.

Sport gimnastikasi «katta» sportning rivojlanish qonunivatiari
va printsiplariga asoslangan hoilda shakllanib borsa-da, bu jarayon
0'ziga xos xususiyatlar bilan bog'liq ravishda amalga oshadi. O'rga-
nilayotgan muammoga oid maxsus adabiyotlar tahlili gimnastikaga
x0s quyidagi yo'nalishlarni g'tirof etish imkoniyatini beradi:

- zamonaviy gimnastika musobagalarida ragobatning keskin-
lashuvi va shu musobaqalarda erishilayotgan yutuglar (medallar)
geogratiyasining kengayishi, hatto gimnastikaga «lishi o'tmas»
mamlakat sportchitari tarkibidan iste'dodli gimnastikachilarning
etishib chiqishi;

- musobagqa dasturlarining o’'ta murakkabiashib horishi;

- 0’'quv-trenirovka jarayonida jismoniy tayyorgarikning o'rni va
salohiyatining oshib borishi;

- texnik mahoratning nozik san'at darajasiga —~ o'ta murakkab
cho'qqiga ko'tarilganligi;
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qu\.f-uemrovka jarayonining shiddailasha borishi,
nsn yimnastikachilarni tayyorlash texnologiyaiarini ishlab
chigishga oid dmiy-tadgiqot ishlarining jadallashishi, trenajeriar,
masiamalar va o roatlshdd qo'lianiladigan texnsk vositalarning tako-
miliashishi,
~IG xalqaro musepaqa qoidalarining takomillaghib borishi.

Simnastika olamida ro'y berayotgan mazkur holat va
snakllanuv yo'nalishlari gimpasti' 1ashglarga o'rgatish va muvofiq
jismoniy sifatlarai rivojlantirish, p'guv-trenirovka va muysohaqa
jarayonlarini gamarali boshc}mmbda agsesiy mo'ljal bo'lip xizmat
qiladi. Mazkur vaziyat mahallly va jghen gnmnastukasu hgmda jamiki
sport mavzulariga qig iimiy-uslybiy ma'lumotiarni tahlil gilib borish,
iste’dodli yosh va katta yqshdagt malakali gimnastiachilarni
tayyorlash texnologiyalarini qayta ishlab &higish yoki tamomila
yangilarini yaratish zarurligini elgilaydi.

Ma'lumki, gimnastikada 6-9 yoshii belalarni shu sport turiga
tanlab olish, o'rgatish va shyguliantirish jarayoni dastlabki tayyor-
gariik bosqichiga tgalluglidir. Aynan shu bosgichda gimnastikaning
dastlabki sir-asrorlarni va fundamental nggizlari hamda kelgjakda turli
miqyosda o'tkazib boriladigan musobaqlarda muvaffagiyatli ishtirok
etish omiilariga asos solinadi. Ko'pdan-ko'p mutaxassis-olimlarning
ta’kidiashicha, mazkur dastlabki jarayon raqobatbardqsh sportchi-
larni tayyoriash tizimining boshlang'ich va ularning kelajak taqdirini
hal gliuvehi bosqich deb tan olinishi lozim.

Mazkur o'quv go'llanmada tahlil gilingan adabiyotiardan shu
narsa aniglandiki, hanuzgacha sport gimnastikasida ko'pkurashning
alohida turlariga xos jismoniy va maxsus harakat tayyorgarligini
ta'miniovchi iimiy asoslangan mashqlar magm ;271 hamda shu
jarayon samaradorligini baxolovchi me'yoriy *ale'flgr peyoniga
etmagan, yosh gimnastikachilarni tayyorlash am::it'si'Ga esa ushbu
muammo nazardan chetda qolgan. Gimnastik mashglarning borgan
san murakkablashib borishi dastlabki tayyorgarlik bosgichida shu-
g ullanayotgan bolalarning harakat sifatiari va malakalarini shakl-
lantirish masalasini yanada dolzarb pog'onaga ko'tarmoqda.
Murakkablashib borayotgan gimnastik mashqglar mazmunida ko'p-

sina bir-binga o'xshash va uzviy bog'liq bo'lgan harakat elementiari
'nav;uddlr

O’quv qo'llanmaning magqsadi yillik tayyorgariik siklida navbat-

dagi chuquriashtiriigan sport ixtisosligini e'tiborga olgan barcha



7

trenirovka vositalarin: optirnal tagsimlash  asosida 6-9 yoshli
gimnastikachilar jismoniy tayvorgarligini rivojlantirish bo'yicha ishlab
chiqilgan texnologiyani ilmiy asoslashdan iboratdi:

«Gimnastika  ko'pkurashida yosh bolalarning maxsus harakat
tayyorgarligi» o'quv go’llanmasida quyidagi vazifalar qo'yildi:

1. Gimnastik ko'pkurash turlari doirasida 6-9 yoshli gimnasti-
kachilar maxsus jismoniy sifatlarini rivojtantirishga mo'ljallangan
mashglar majmuatarini ishlab chigish va asoslash;

2. Yosh gimnastikachilarda jismoniy sifatlarni bosgichli nazo-
rat gilish vositalari va usifublarini ishlab chiqish;

3. Dastlabki tayyorgarlik bosaichida yosh gimnastikachilar
jismoniy sifatlarini rivojlantirish uslubiyati samaradorligini asoslash.

Binobarin, jismoniy sifatiarni rivojflantirish jarayoni shunday
tashkil etilishi lozimki, oldindan o’zilashtiriigan bir guruh mashglar
boshga turdosh mashglar elementiariga o'rgatish masalasini
engillashtiribgina qolmay, balki qayd etilgan turdosh mashglarga
¢'rgatishda asosiy manba bo’lib xizmat gilishi magsadga muvofiqdir
Bunga etakchi texnik xususiyatiarga ega keng gimnastik mashg'ar
majmuzziga asosan ishlab chigilgan muvofiq jismoniy va maxsus
harakat tayyorgariigi hamohang bo'lishi mumkin. Tashkiliy va
uslubly jihatdan bunday ixtisoslashtiriigan fayyorgarlik nafagat
tasnifiy (klassifikatsion) asosda uyushtirilishi kerak, balki maxsus
tanlangan o’quv-trenirovka mashgtari yordamida olib borilishi muhim
ahamiyat kasb etadi.
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! bob. YOCSH GIMNASTIKACHILARNING MAXSUS HARAKAT VA
JISMONIY TAYYORGARLIGI OSHIRISH MASALALARI

1.1. 6-9 vosh!i gimnastikachiiar jismoniy sifatiarini rivojlantirish

Jismonty tarbiya va sport insonning jismoniy rivojlanishi, uning
ontogenelik taraqgiyotida jismoniy sifatlari, morfofunkisional va
psixotogik imkoniyatlarining o'zgaris™ jonuniyatiari bilan bog'liqdir).

Jismoniy sifatlarni rivojlantirish jarayoni turii malakali sport-
chiiarni tayyorlash tizimining ustuvor va ajralmas gismiga mansub.
Ko'pgina tadgiqotiar shuni ko'rsatadiki, ushbu sifatlarni rivojlantirish
samaradorligi harakat malakalariga o'rgatish muddati va shu
malakalarni o'zlashtirish sur'atini belgilaydi.

So'nggi yillarda gimnastik elementlarning murakkablashib
borishi yosh gimnastikachilar jismoniy sifatlarini rivojlantirish va
takomiltashtirish masalasiga alohida e'tibor qaratmogda.

Gimnastik mashqlarga dastlabki o'rgatish jarayonida bolalar
trenerlarning aksariyat hollarda ayrim muammolarga duch kelighi
kuzatilib turadi. Jumladan, hatto eng oddiy gimnastik element
texnikasiga o'rgatishda muayyan jismoniy sifatlarning rivojlanganlik
darajasiga tayaniladi. Ammo ko'pincha shu sifatiarning rivojlanganlik
darajasi gimnastik elementlarni samarali o’zlashtirish imkonini
bermaydi. Shunday vaziyatlarda. odatda, ikki yo’'nalishda tashkil
etiladigan maxsus mashg'ulotdan foydalanish tavsiya etiladi. Ushbu
turdagi mashg’ulotlarning yo'nalishlaridan biri — bu harakat qobili-
vatini shakllantirish, ikkinchisi — harakat ko'nikmalarini tarbiyalash.
Qayd etilgan vazifalarni alohida mustaqgil va birgalikda hal etish
mumkinligidan qat'i nazar, muvofiq jismoniy sifatlarr’ ham bir yo'la
rivojlantirish zarur bo'ladi. Binobarin, zamonaviy gimnastix mashg-
tarni samarali o'zlashtirish ‘ustuvor jihatdan ixticoslzzhtirifigan jismo-
niv tayyoraariikka bog'liqdir.

Jismoniy tayyorgarlik umumiy va maxsus jismoniy sifatlarni
nwojiantinsh jarayonini o'z ichiga oladi.

Mutaxassis-elirmiarming fikriga ko'ra, dastlabki tayyorgarlik
bosgichida shug'ullanayotgan yosh gimnastikachilarda shu yoshda
niday kechadigan jismoniy sifatlarni, jumladan, tezkoriik-kuch,
agiluvchanlik, chaqqonlik va alohida koordinatsion sifatlarni rivojlan-
nrmaoq tozim

iJshbu jismoniy sifatlarni rivojlantirishda ularning qaysi biriga
ustunlik bilan yondashish masalasida mutaxassis!ar fikri turlicha. Bir
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guruh mutaxassistar tezlik, tezkotlik-kuch sifatlari va koordinatsion
qobiliyatga urg'u berish lozimligini ta'kidlaydiiar. Ular bunday
ustunlik berilishini shu s¥atlarning bolaiarning yosh xususivatiga
mutanosib ekanlig: bilan izohlaydilar. Boshga bir guruh olimiar
jismoniy sifatlar o'rtagidagi uzviy bog'liqlikni e'tiborga olgar hoida,
mazkur yoshdag:. bolalarda barcha sifatlarni baravar rivojlantirish
muhimligiga e'tibor qaratadilar.

Shu bilan bir aatorda, yosh gimnastikachilar jismony tayyor-
garligining asosiy jismoniy sifatlarini turli yo'nalishda, jumladan.
gimriastik elgmentiarga mos yo'nalishda o'rganish bo'yicha o'tka-
ziladigan tadqiqotlar deyarli yo'q ekanligi kuzatild:.

Kuch va tezkorlik-kych sifatlarini tarbiyalash. Zamonaviy
sport trenirovkasi amaliyotida kuch sifali beqiyos ahamiyatga
egadir. Sportchi qanday harakat (yugurish, sakrash, o'tirish asilish,
ulonlirish, gimnastik snaryadlarda mashq bajarish va h.k.) ailmasin.
shti harakatning samaradorligi kuch bilan bog'liqdir. Qolaversa,
kuch texnik-taktik va psixologik tayyorgarik jarayonida asosiy omil
ho'lib xizmat giladi. Yu.V. Menxinning ishlarida yosh gimnasti-
kachilarning kuch tayyorgarligi bilan murakkab gimnastik element-
larfi‘'o'’zlashtirish o’rtasida uzviy bog'liglik borligi e'tirof etilgan

Ayrimn tadqiqotchilar tarbiyalash mushkulrog bo’lgan nisbiy
kuchning texnik natijalarga ijobiy ta'sir etishini aniglaganiar. i..P
Volkovning ta'kidiashicha, yosh ulg'aygan sari nisbiy kuchning
rivojlanishi susayish bilan izghlanadi. Lekin bu holat 6'2ga iismoniy
sifallarning (shu jumladan, o'zga kuch sifatlarining ham) maksimai
shakilanganligi bilan bartaraf etilishi mumkin.

E.Yu. Rozin kuchning integral kc'rsatkichi bilan texnik maho-
rat o'rtasida uzviy bog'liglik mavjyd ekanligini ta’kidlaydi

.M. Kolotilova, Yu.V. Menxin, E.Yu. Rozin, A.G. Trifonovning
tadqiqotlariga ko'ra, gimnastikachilarda nisbiy kuchning yuqori
turg’'unlik doirasida namoyon bo'lishi kuzatilgan.

Aksariyat mutaxassislarning e'tirof etishicha, kuch tayyorgar-
ligiga bolalik va o'smirlik yoshidan boshiab e'tibor qaratish iozim.
V.M. Volkov, V.P. Filin, M.Ya. Nabatnikovaning ma'lumatiariga
garaganda, bolalikdan boshlab nafagat umumiy kuch tayyorgarligini
shakllantirish, balki maxsus kuch sifatiarini ham rivojlantirish
maqsadga muvofiqdir.

L.P. Volkov taklifiga ko'ra kuch tayyorgarligiga kichik yoshdagi
o'quvchilarning mashg'ulotiarida ham urg'u berish lozim, lekir
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Lunaa, vendashuv umumiy jismoniy tayyorgerlik doirasidan chiqib
ketrnagan ma'qul.

Aymm clirlar kuchni rivojlantirishning eng qulay davri 7-G va
*3-17 voshlarga to'g'rt kelishi kerak deb ta'kidlaydilar.

Qayd etilgan ma'lumotlardan ko'rinib turibdiki, kuch sifatlarini
-ivojiantirishga garatiigan mashglarm tabaqalashiiriigan tarzda
bolaiar va o'smislar mashg'ulotiarida to'la-to'kis qo'ilash mumkin.
Shu bilan bir qatorda, e'tiborli joyi shundaki, 6-9 yoshli gimnas-
likachi o'g'il bolalarda kuch sifatlarini gaysi tartib va yo'nalishda
nvojlantirish zarurligi etarli darajada isbot gilinmagan.

Ko pchilik olimlar iezkorlik-kuch gobiliyatiarini  o'rganish
natijasida wlarning shiddatli o'sishi 9-10 yoshdan boshlanib, 13-14
yoshgacha davom etadi, degan xulosaga kelishgan.

faxchik yoshdagi maktab o'quwchilarida tezkorlik-kuch: qobili-
yatlan muayyan harakat malakalanni #ro etishda maksimal mushak
kuchining qisqa vaqt oralig'ida namoyon bo'ishi bitan izohlanadi.

Jismonty tayyorgaritkni shakllantirish doirasida tezkortik sifa-
iini rivojiantirish alohida ahamiyatga egadir. Chunld aynan harakat
tezkoriigi fagat ginnastikachilarda yuqori sport natijalanga erishish
mkonivatini yaratibgina golmay, balki bunday yo'nalishda kechadi-
gan jarayon boshqa sport turlarida ham 0’z ifodasini topadi. Qator
mutaxassislarning fikr bildinshicha, tezkorlik sifatini rivojlantinishning
eng quiay davri 9-13 yoshga to'gri kelar ekan. Tezkorfk sifatining
salmog't kuch va tezkoriik-kuch sifaflanga bogliqdw. Binobarin,
shug'ullanayotgan bolalarda ushbu sffatning etari  darajada
shakllanmaganligi kelajakda uni fiklash émkonini bermaydi.

Ma'lumki, harakat tezligini rivoflantirishning samarali vesitala-
ndan bin yugurishdir. L.P Volkov va V.P. Filin maksima!l va maksi-
maiga yaqin tezkorlikni rivojlantirish uchun 20 m dan 60 m gacha
yugunsh vositasini {aldif etadilar. Lekin bunday mashaglami N.G.
Ozolinning ta'kidlashicha, hajm jihatidan ¥o'paytiiish tawsiya etil-
maydi. Ayrim tadqiqotchilar maksimal tezfkd2 yugurish bolatar
organizmiga har doim ham sjobiy ta'sir etavermaydi, degan nmg
kehshgan.

Ko'pgina mutaxassislar fezkorikka oid mashcgiaming ¢z
amplitudasi va mohiyati jihatiaridan o'rgatilayotgan harakat malzka-
siga vaqin, turdosh bo'igani maqgsadga rauvofiqdir, deydiar.
Utaming fikriga ko'ra, bu borada o'rgatilayotgan harakat $exnikasiga
yagn yodd mos harakatli o'yinlami qo'llash mumiin.
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Yosh sportchilarn: tayvoriashda chiemkortik sifati ham o'ziga
xos, ota muhim hisoblanad:

Sport gimnastikasida masalan, maxsus kuch chidamkorligi
ustuvor ahamiyat kast: etadi YuV Menxin, V.M. Smolevskiy va
Yu.G. Gaverdovskiyning tg'riflashicha, chidamkorik — bu gimnastik
ko'pkurash mashglarini ko'p marta takrorlash natijasida vujudga
keladigan toligish alomatlariga garsni ta'sir ko'rsatuvchi sifatdir
Ayrim tadgiqotlarda kuch chidamkorligi va asta kechadigan kucr-
ning gimnastik mashglarni muvaffagiyatli ijro etishdagi ahamiyati
isbotiab berilgan.

So'nggi yillarda gimnastikaning borgan sari “yosharib™ bora-
yotganlig! tufayli erkin gimnastik kombinatsiyalarda statik elementlar
0'z o’rnini yo'gotib bormoqda.

L.Ya. Arkaev, N.G. Suchilin, V.M. Smolevskiy Yu.G Gaver-
dovskiyning nuqtai-n2zanga binoan, bunday elementiarning yo'qolib
borishi yosh gimnastikachiiarning statik elementlarni mahorat bilan
ijro etish ko'nikmasiga ega bo'imaganidan, ularning jismonan etuk
emasligidan deb izohlanadi. Tajriba shuni ko'rsatadiki, gimnastikada
trenerlar aksariyat hollarda statik mashglarga o'rgatishni sport
ustaligiga nomzod dasturi bo'yicha shug'ullanish davrida boshlay-
dilar. Ammo yuqorida ta'kidlanganidek, kuch tayyorgartigi, shu
jumiadan, statik kuch mashqlariga ham Lolalik yoshidan e'ticorni
garatish zarur. Ushbu mutaxassis-olimlarning fikriga muvofig, bolalik
yoshidagi gimnastikachilar ham murakkab statik elementlarni
muvaffagiyatii o’zlashtirishlari mumkin. Yu.V. Menxinning tadqiqot-
fari shum ko'rsatadiki, gimnastika bilan 2-3 yil shug'uillangandan
so'ng va etarli jismoniy tayyorgarlikka erishgandan keyin statik
mashqglarga o'rgatish ijobiy natija beradi. Buning uchun yosh
gimnastikachilar dastavval etarli maxsus jismoniy tayyorgarlikka ega
bo’lishiari lozim.

Yuqorida nomlari zikr etilgan mualliftarning fikriaridan shu
kelib chigadiki, iqgtidorli yosh gimnastikachilarni tayyoriash va
kelajakda ularning gimnastik ko’pkurash mashglarini muvaffaqiyatti
ijro etishlarida muhim bo’lgan maxsus chidamkorlikni mukammal
shakllantirish uchun 6-9 yoshiifar guruhida shug'ullanuvchi bola-
larda umumiy chidamkorlikni rivojlantirish zarurdir.

Egiluvchanlikni va bo’g’imlar qayishqogqligini tarbiyalash
Egiluvchanlik va bo'g'imlar qayshqoqligi sport gimnastikasida ustu-
vor ahamiyatga moiikdir. Gimnastikada deyarli barcha mashglar
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maksuma ampitudada ijro etiladi, binobarin, mazkur zaruriyal egi-
fuvchailik va qayishqoglik qanchalik muhim ekanligidan dajolat
beradi. Aynan ushbu sifatlar gimnastik mashqlar texnikasini
samarali o'zlashtirish, jismoniy sifatlarni tejamii ijro etish va yuksak
sport natijalariga erishish istigbolini ta'minlaydi. Ko'p sonli manba-
larga asosan egiluvchanlik va bo'g'imlar qayishqgogligini unumii
rivojlantirishning ustuvor uslubi — bu mushaklarni «cho’zish» va
«bo'shashtirish» mashglarini surunkasiga qaytarishdan iborat.
Bunday mashglarga faol va passiv egiluvchanlikka oid harakatlar,
maksimal amplituda va tezlikda ijro etiladigan yoysimon harakatlar
misol bo'lishi murkin. Ta'kidlash joizki, mazkur mashglarni
qo'llashda, bolalarning jismoniy va morfofunktsional imkoniyatlari
e'tiborga olinishi lozim.

Egiluvchanlik va bo'gimlar qayishqogligipi tarbiyalashda
sekin-astalik, izchillik, ketma-ketlik, mutanosiblik tamoyillariga amal
gilish mashg'ulotlar samarasini belgilaydi.

Koordinatsion qobiliyatiarni tarbiyalash. Gimnastikada,
jumladan, yangi elementlarni o'zlashtirishda, koordinatsion qobiliyat
ham dolzarb omillardan biridir.

Dastlabki tayyorgarlik bosgichida yosh gimnastikachilar
koordinatsion qobiliyatlarini o'rganish masalalari A.A. Anishchenko,
M.D. Juravina, S.I. Lyassatovich, A.Minaeva kabi tadgiqotchilarning
1shlarida 0’z aksini topgan.

N.A. Bernshteyn, A.S. Jukov, V.. Lyaxning tadqgiqotlarida
koordinatsion gobiliyatni gisman aks ettiruvchi ritmni his qgilish va uni
0'zlashtirish masalalari ahamiyatli muammo sifatida o'rganilgan.

Qayd etilgan adabiyotlar tahlili shundan darak beradiki,
bolalarning kichik yoshdan boshlab yuksak sport natijalariga erishib
kelayotganligi ularning harakat imkoniyatiari ulkan ekanligini
isbottaydi. Ana shu vaziyatni e'tiborga olgan holda ko'pgina
mutaxassislar jismoniy sifatlarni rivojlantirish sur'ati bolalikdan
boshiab jadallashtirilishi lozimligini qayd etadilar. Yana boshga bir
guruh olimlar kichik maktab yoshidagi bolalarda barcha sifatlarni bir
maromda tarbiyalash zarurligiga e'tiborni qaratish bilan bir qatorda,
6-7 yoshda harakat tezligi, egiluvchanlik, epchillik va statik kuchni,
3-8 yoshii bolalarda esa tezkorlik, epchillik, statik kuchni rivoj-
lantirishga urg’u berish muhimligini ta'kidlaydilar. Diggatni tortadigan
joyi shundaki. ko'pgina tadgigotlar jismoniy tayyorgarlikning asosiy
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tarkibi va fundamental o'zgarishi aynan dastlabki tayyorgarlik
bosgichida armalga oshishini isbotiaydi..

1.2. Jismoniy sifatiarni riycjlantirish va uning gimnastik
mashgqlar texnikasiga ta'siri

Ko'p yillik muspbaga amaliyotida sport natijalarining o'sishini
ta'minlash uchun dastlabki tayyorgerlik bosgichida olib boriladigan
o'quv-trenirovka mashg'ulollaii  samaradorligini  oshirish  .arur.
Keyingi bosgichlarda yosh girnnastikaehilarning tayyorgarlii. jara-
yohini boshqarish yuksak sport mahorali talablari doirasida “malga
oshirilishi  darkor. Buning uchun maksimal sporl natyalarini
ko'rsatish munikin bo'lgan yosh davrigacha harakat qobiliyatiarini
takomillashtirishga qaratilgan uslub va vositalardan unumli foyda-
lanish lozim bo'ladi.

Zamonaviy gimnastikada orgatilishi zarur bo'igan harakat
malakalariga xos [ismoniy sifatiarni qisqa muddat ichida rivojlantirish
imkoniyatini yaratuvchi uslub va vositalar go'lianiladi. Bu esa o'z
navbalida gimnastik snaryadlarda ijro etiladigan mashgiarni tezroq
o’zlashtirish va bu masalaga ko'pron vaqt ajratishni taqozo etadi.

Gnmnastnkamularmng texnik tayyorgarligi ularning jismoniy
sifatiariga asoslanadi. Agar gimnastikachining jismoniy imkoniyati
gimnastik element texnikasi talablariga javob bermasa, birorta
mashqni marc..:ic: bajarish mumkin bo'lmaydi. Boz ustiga, texnik
maheoratni takomillashtirish nugtai nazaridan kuchga oid tayyorlov
mashglari tarbiyalanayotgan sifatning yuksak darajada shakllani-
shini ita'minlashi kerak. Bu bqrada gimnastikachilarga maxsus
yo'naltiriigan mashg’ulotlar as qotadi. Aynigsa, musobaga davrida
gimnastikachilar uchun o'rganilayotgan elemantiarga xos sifatlarni
shakllantirish muhim ahamiyalga egadir. Binobarin, shunday ekan,
har bir muayyan vaziyatda harakat malakasiga o'rgatish jarayoni
o'ziga xos xususiyatlarga ega bo'lishi zarur.

Yu.V. Menxinning ta'kidlashicha, gimnastik snaryadlarda
muayyan murakkab mazmunga ega elementlarni ijro etish uchun
harakat analizatoriga, jum.adan, gimriastikachining mushak kuchla-
nishiga xos qobiliyat shakllangan bo'lishi talab aitinadi. O'ta
ahamiyatli joyi shundaki, gimnastikachining kuch va tezkorlik
sifatiari ular o'z mohiyati bilan o'rganilayotgan e'ement kcordina-
tsiyasiga mos va aniq me'yorlangan bo'lishi zarur



-arakalii san‘at dargyasida o 2ush 2arur poigan spont
lunianda (sport gimnastikasi, badily ginnastika, skrobatika, figurali
uchish, suvga sakrash va h.k.) harakat texnikasi hal giluvchi omil
co b hisoblanadi. Lekin, baribir., ushbu sport turlarida yuksak
natijalarga erishish ijro etladigan harakatiarga mos jismoniy
sifatlarsiz amaiga eshmaydi.

" L.Ya. Arkaev, L.P Volkov, L.P Matveev, V.N. Platonov tadgi-
qotlariga binoan yuksak maxsus jismoniy tayyorgariik va uning ijro
etiladigan elementlar texnikasiga mutanosib bo'lishi sport mahora-
tining o'sishida o'ta dolzarb ahamiyat kasb etadi. Qator horijiy
tadaiqotchilar, yuksak sport natijalariga arighishda jismoniy sifat-
larning muayyan sport ixtisosligi (turi) xususiyatiariga mos kelighi
hal giluvchi roini o'ynaydi, deya qayd etaciilar.

Talaygina mualliflarning fikriga ko'ra, jismoniy sifatigrni
rivojlantirishga qaratilgan mashqlami tanlashda mushaklar kuchi
topogratiyasi va musopaga mashqlari xususnyatl e'tiborga olinishi
darkor. YuV Verxoshanskiy 0'z tadqlqotlanga asoslanib, texnik
mahoratning  shakllanishi jismoniy tayyorgarlikning o'sighiga
asoslanishi lozim degan fikrni ilgari suradi. Ayrim tadgiqotiar
natijalari jismoniy sifatlar darajasi bilan har xil sport turlari po'yicha
o'tkaziladigan musobaqalarda muvaffagiyatli ishtirok etish ¢'rtasida
uzviy bog liglik mavjud ekanligini isbotlaydi.

Bir guruh olimiarning fikriga muvofiq, hatto yangi harakatlarga
o'rgatishda ham muvofi mazmun va amplitudaga xos mushak
kuchlanishini ta'minlovchi mashglarni tanlash o'ta dolzarb ahami-
yatga egadir Borgan sari chuquriashib boradigan spert ixtisosligi
harakat malakalarini takomillashtirishning jismoniy sifatlarni
rivojlantirish bilan 'birikib ketishini talab qiladi. Mazkur bog'liglikni
ta'kidlagan holda. ba'zi mualliflar harakat malakalari va ko'nikma-
larini shakliantirishda jismoniy sifatlarning bog'ligligi va ustuvorligini
ta'minlash zarurligiga e'tiborni qaratadilar.

Harakat mailakalarini shakllantirishdan avval shu malaka va
ko'nikmalarni namoyon etishga yondashtiruvchi jismoniy sifatiar
rivojlantirilishi lozim. L.P Votkov, P K. Petrov, V.P. Filin, A.M. Shie-
min o'z tadqiqotlariga asoslangan hoida harakat malakalarini
samarali takomillashtirish uchun munosib jismoniy sifatlami tarbiya-
lashga ustuvor ahamiyat berish zarurligini e'tirof etadilar. L.P. Vol
kav va V.P. Filin trenirovka jarayonining samaradorligini baholashda
nafaqat jismoniy sifatlaming rivojlanganlik darajasi e'tiborga olinishi,
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balki shu sifatiarni muayyan vaziyatlarda samarali namoyon etish
qobiliyatiga asoslanish ham muhim, degan g'oyani ilgari suradiiar.

A.M. Shleminning tadaiqotiarida esa asosiy jismoniy sifatlar-
ning rivojlanganiik darajasi bilan gimnastikaga o'rgatish jarayoni
o'rtasida chambarchas bog'liqlik korligiga ahamiyat qaratiladi. Turli
o'quv yillarida legan texnik g jismoniy tayyorgarlik ko'rsatkichlari
aqpslda jismeniy tayyorqarl;knmg har bir sportchi texnik natijasiga

ridan-to'gri ta'sir  efishi aniglangan. Agar birinchi o'quv
(o rgatigh) yilida bunday holat keskinlik bilan namoyon bo'lmasa,
ikkinchi va uehinchi o'quyv yillarigan bashiab mazkur bog'liglik to'la-
to'kis o'z ifodasini topar ekan. Yugori jismoniy tayyorgarlikka ega
bo’ Igan tekshiriluvchilarning gimnastik mashqlar texnikasini tez va
muvaffagiyat bilan o'zjashtirjshlari gayd etilgan.

Sportga oid ilmiy- uslubiy adabuyotlard’a yana shunday
ma‘lumotlar uchraydiki, turli snaryadlarda ijro etiladigan gimnastik
mashqlar texnikasi muvofiq mushaklar faoliyatiga xos jismoniy
sifatlarning rivojlangantik ga_rajaSIQa bog'liq ekan. YuV Menxin,
V.M. Smolevskiy va Yu K. Gaverdovskiylar yosh gimnastikachilar-
ning brus'yada ijro etadigan mashglar natijasi elkaning yozuv hi
kuchi (1=0,85), lirsakning bukuvchi kuchi (r=0,67), gavda (r=0,87) va
oyogning son qismiari kuchi (r=0,82) bilan uzviy bog'liq ekanligini
ta'lidlaydilar E.Yu. Rozinning tadqgigotlari esa gimnastik ko'pku-
rashning alohida turlarida jjro etiladigan sport-texrix ko'rsatkichiari
va kuchning integral ko'rsatkichlari o'rtasida bog'liglik rmawvjud
ekanligini isbotlaydi

Ko'pgina tadqlqotchnlar sport gimnastikasida tezkorlik-kuch
tayyorgarligining ustuvor aha'myatml ‘qayd setish bilan birga, shu
tayyorgarlikning mashalar texnikasiga to'g'ridan-to’g'ri bogligfigini
ochib berganlar. Tegkurlik-kuch sifatlarini tadqiqot ostiga olgan
Yu.V. Menxin shu sifatiarning rivojlanish darajasi gimnastikada
aksariyat uchraydigan yoysimon harakat sifatiga ta'sir etadi, deb fikr
bildirgan. L.Ya. Arkaev, N.G. Suchilinning katta yoshdagi gimnasti-
kachilar ustida olib borgan tadqiqotlati va A.P. Alyabishev, A.G. Kar-
peev, |.M. Kolotitova, E.Yu. Rozinning kichik yoshdagi gimnastika-
chilarni kuzatish natijalari tezkorlik-kuch tayyorgarligi va mashqlarni
iro etish o'tasida ‘chambarchas bog'liglik mavjud ekanligini isbotiab
bergan.

Adabiyotlar tahlili shuni ko'rsatadiki, jismoniy sifatiarni rivoj-
lantirish, bir tomondan, murakkab, keng gamrovchi jarayon bo'lsa,
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ikkincri tomondan gimnastikachi sport mahoratining tarkibiy gismi
va uni shakliantirishda poydevor ba'lib xizmat giiadi. Shuning uchun
masala fagat ismoniy sifatlarni rivojlantirishda emas, balki ushbu
sifatlarni o'rganilayotgan mashglar texnikasiga mos tarzda shakl-
lantirish zarurligidadir. Bu jarayonga ijodiy yondashish, jumiadan,
o'rganiladigan yangi mashq yoki elementlarga mos bo’lgan usiub va
vositatarni tanlay bilish taqozo etiladi. Binobarin, xulosa qilish
mumkinki, gimnastikachilar jismoniy tayyorgarligi ularning texnik
maheratl uchun asosiy poydevor .'lib hisablanadi.

1.3. Jismoniy sifatiarni baholashda nazorat mashqlaridan
foydalanish

Sport gimnastikasida texnik tayyorgarikning borgan sari
shakllana borishi trenerlar va tadgigotchi-olimiar oldiga sport
mahoratining asosi bo’lmish jismaoniy sifatlaming nvojlanish daraja-
sini tabaqalashtiriigan me'yoriy nazorat ostiga olish muammolarini
go'yadi. 1960 yillarda umumiy va maxsus jismoniy sifatlarni nazorat
gilishga mo'ljaliangan me'yoriy test mashglari paydo bo'la boshladi.
Ko'pgina shunday nazorat mashglari tarkibida ko'p vaqgtni
«oluvchilan» ham mavjud bo'lib, ular shu sababli trenertar nazaridan
chetda qolib kelar edi. Shuning uchun qisqa muddatli tezkor test
mashgqlarini yaratish ustida tadqiqotlar o'tkazila boshladi.

Yosh gimnastikachilar jismoniy sifatlarini nazorat gilishga
(bahclashga) mo'ljallangan ko'pgina me'yorly mashglar professor
A.M. Shiemin rahbariigida ishlab chigilgan. Turli mualliflar tomoni-
dan gimnastika uchun yaratilgan nazorat mashgiari juda ko'p sonli
bo'lib, jismoniy tayyorgarikning xilma-xil jihatlarini baholashga
bagish-langan. Lekin turli malakali gimnastikachilar texnik mahora-
tini belgilovchi ustuvor jismoniy sifatlami baholashga qodir nazorat
mashqlarini ishiab chigish zaruriyati tug'ilgan edi. Jumladan,
jfismoniy sifatlar va texnik mahorat o'rtasidagi bog'liglikni belgilovchi
magsadli nazorat mashglari go’llana boshiandi. Ushbu masalaga
oid tadgiqotlar yuqori malakali va yosh gimnastikachilar ustida
amalga oshirildi.

Avnan shunday tadgiqotlar badiiy gimnastika va akrobatikada
ham uyushitiritdi. Chunonchi, V.N. Boloban akrobatchi gizlar jismo-
niv tayyorgarligini baholashda 33 ta nazorat mashqlarini go’llab
hordi. Tadqigot natijalari shuni ko’rsatdiki, baholovchi test tizimini



shakllantirish uchun birincni navoatda sportchiiar sifali xususiyatini
e'tiborga olish lozim. Ta'kidlash joizki, organizm funkisiyaiarining
geteroxron taraqqivoli test tizimini bolalarning yoshiga. jismoniy
rivojlanishi va jismeniy sifatlarining o'sish jadalligiga qarab ishlab
chigilishi zarur ekanligiga e'tibor gzratad:.

So'nggi vyillarda testlar nazariyasi sport fanida mustagil
yo'nalish sifatida shakllanib kelmoqda. Turli sport ixtisosliklari
doirasidda o'tkazilgan tadgiqotlarda iestlar nazariyasi pedagogik
nazorat tizirini asoslash va jismoniy sifatlarni baholash magsadida
qo'llanilgan.

Testlar nazariyasi — bu harakat qobiliyatlari hagida olinadigan
axborotlar sofligi ya anigligini belgilovchi manbadir. Binobarin, u
jismoniy tarbiya iarayonini ilmiy asosda boshgarish imkoniyatini
yaratadi. Testlar nazariyasining asosiy uslubleri ~ matematik
stalistina va ehtimollar nazariyasidan iboratdir.

Testlarning matematik nazariyasi matematik statistikaning
ixtisoslashtirlgan  tarmog'i  bo’lib, odam holatini aniglast ja
y  maslagptiplgan vazifalarni hal gilishga garatiigan. U tanlangan

iestlarni asoslash va ularning bajarilishi natijalarini baholashda
qo'lianiladigan usullarning yalpi va kontseptual ifodasini belgilaydi.

«Testy atamasi qisqa va chegaralangan muddatda ijro

\ etishga mo'ljailangan standartlashtiriigan sinovni anglatib, giyosla-
nadigan o'zaro individual ko'rsatkichlarni aks ettiruvchi maxsus
gobiliyatiar darajasini aniglashga garatilgan. Harakain: baholash
bilan bog'lig bo'lgan testlar harakat testiari deb ataladi.

V.M. Zatsiorskiy sportchilarning harakat xususiyaiiga garab,
testlarni uch xii turga ayirgan: 1) nazorat mashqlari; 2) funksional
sinovlar; 3) maksimal funksional sinoviar. Uning ta'kidlashicha. test
sifatida qo’llaniladigan o'lchov birliklari quyidagi talablarga mes
bo'lishi shart: standartlik, baholash tizimining mavjudligi, ishonchlilik
(mukammallik) va informativ xususiyatga ega bo'lish. Mazkur
tadgigotchi-olim ¢’z hammualliflari bilan birgalikda shu narsaga
e'tibor qaratadiki, testlar nazariyasiga oid vazifalar ikki sharnni o'z
ichiga olishi darkor: eng yaxshi testlar majmuasini tanlash va
testlarni bajarish natijalarini baholash.

limiy-uslubiy adabiyotlarda testlarni tanlashning ikki yo'li

mavjudligi gayd etiiadi. Birinchisi harakatlarning mu uddatda
(vaqt birligida), mubhit — ijro,_etifishi anat qg& iblogik va
bashga ko'rsatkichlami 0 Aéi gh r&i ularni

astitutt .
Ahborot Resmss Markazt
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biomexanik jihatdan chuqur tahlil gilish va shu asosda mashgulot
vositalari va nazorat usullarini tanlash bilan ifodalanadi.

lkkinchisi — turli harakat malakalari bilan mezon sifatida
olingan ayrim ko'rsatkichlar o'rtasidagi statistik zichlikn aniglash.

Testlaming matematik nazariyasida shunday asosiy mezonlar
ishiab chigilganki, ushbu mezonlar asosida nazorat mashglarining
optima! migdori tanlanadi. Bu mezonlarga: informativlik, ishonchlitik,
xolislik, ekvivalentlik, tejamkorlik oelgilarn kiradi.

Testning informativiik mezoni shu test yordamida biror sifatni
(qabiliyat, fazilai, hislat va h.k) o'lchash aniqgligini ifoda etadi.
Teslning informativiigi jorly tashxis qo'yish va oldindan chamalash
(bashorst uchun} bilan izohlanadi.

V.M. Zatsiorskiy fikriga ko'ra informativikk darajasi tajriba
ko'tsatkichiari (empirik informativlik) asosida migdor bilan va
vaziyaini mazmauniy tahlil gilish (mantigiy informativiik) asosida sifat
bilan bahoianishi mumkin.

Empirik informativiik ikki xil ko'rinishga ega:

test natijalarini qiyoslovchi va tesiga boglliq bo'imagan
o'lchov mezoni maviud bo'ladi;

- bunday mezon bo'lmaydi.

Birinchi heolatda muayyan testda ko'rsatilgan natijalar bilan va
mezon o'rtasidagi bog'liqiik (korrelyatsiya) koeffitsienti hisoblanadi.
Mezon — sport natijasi, ya'ni asesiy sport mashqining gandaydir
miqdorny ko'rsatkichi yoki informativligi isbot qilinib bo'lgan boshqa
test natilalari; yig'ma mezon, masalan, gimnastik ko'pkurash
bo'yicha ballar yig'indisi.

V S. lvanov te’kidlashicha, mezonga 3 ta asosiy talab quyi-
iadic a) mezon relevant xususiyatga ega bo'lishi lozim, ya'ni 0z
moehtyali bilan u testga mutanosib bo'lmog’i yoki anatomik jihatdan
ajratilgan gismiga mos bg'lishi kerak; b) mezon kontaminatsiyadan
ajralgan bo'lishi, ya'ni test o'tkaziladigan vaziyat va sharoit
o'zgarishidan xalis bo'lishi kerak; v} mezon etarii statistik ishonch-
iiikka ega bo'lishi shart, chunki mezonning zaif ishonchililigi infor-
mativiik koefiitsientining pasayishiga olib keladi.

Ikkinchi holatda empirik informativlikni aniqlash uchun omitlar
tahlihga asoslangan uslub gqo’llaniladi. Qmillar tahliti yordamida
tadqiqotcht  o'rgantayotgan ob’ekt tuzilishini belgilovchi testlar
batareyasini aniglaydi va shu batareyaning o’lchov (shkala)
chegaralarini topadi.
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Testning informativligini aniglashda mezonni tanlash masalasi
eng ahamiyatlidir

Sportda aksariyat hollarda mezon: 1) sport natijasi; 2) muso-
baga jarayonining gandaydir miqdoriy ifodasi (masatan: yugurishda
qadam uzunligi, sakrashda depsinish kuchi va h.k.); 3) informativligi
isbotlangan hoshga test (agar test — mezon murakkab bho'lsa va
boshga oddiy test bo'lsa. Masalan: caz almashinishi o'rniga YuQCh
aniglansa) Bu holat raqobatli informativiik testi deb yuritiladi; 4)
ruayyan guruhga taalluqgli bo'lsa. Masalan: sport ustalari bilan quyi
nalakal sportchilarni qiyoslash, bir guruhga taallugliligi mezon
bo'ib hisoblanadi; 5) yig'ma mezon, masalan ko'pkurash bo'yicha
allar yigindisi

Agar tesining informativiigini tajriba asosida aniglash va
natijalami matematik hisoblash imkoni bo'lmasa, v holda mantigiy
nformativlik qo'laniladi.

VM Zatsiorskiy tashxislash (baholash) uchun informativiigi
.3 dan kam bomagan testlardan foydalanish mumkin, degan
g'oyani ilgari suradi. Uning fikricha, vaziyatni oldindan aniq bashorat
asosida baholash uchun testlarning informativligi 0,6 dan kam
bo'lmasligi lozim.

V'S Ivancv bog'liglk (korrelyatsiya) koeffitsientining miqdori
be'yicha test informativligini quyidagicha baholashni taklif giladi:
0,99-0,85 - a'lo; 0,84-0,80 - yaxshi; 0,79-0,70 - qonigarli, 0,59-0,60
— zaif; 0,50 dan pasti — yomon.

Testlaini tanlashning boshga bir mezoni ishonchlilikdir. Bu
ko'p marta bir xil tekshiriluvchilardan olinadigan test natijalarining
bir-biriga mos kelishidir.

Test ishonchliligining darajasi quyidagi sabablarga bog'liq:

tekshiriluvchilar holatining o'zgarishi (tekshirilayotgan ko'r-
satkichning harqarorligi);

tashgi sharoit va asbobning nazorat gilinmaydigan ¢'zga-
rishi,

- tadaigichining holati yoki tashqi giyofasining o'zgarishi;

- testning shakliznmaganligi —~ ishonchli bo'imagan testlar

Testlarning ishonchliligini baholashda quyidagi 4 ta uslubdan
foydalaniladi: «qayta testlash» uslubi, «juftiashtirish» uslubi, paralie!
go'llaniladigan testlar, dispersion tahlili asoslangan uslub.

V.S lvanov, V.M. Zatsiorskiyning ta'kidlashicha, testlar
ishonchliligini baholashda quyidagi mo'ljallarga asoslanish lozim:
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0,99-0,95 - a'lo; 0,91-0,90 - yaxshi; 0,89-0,80 - qollash ma'qul;
0,79-0,70 -~ yomon,; 0,69-0,60 - qoniqarsiz.

Testning uchinchi ahamiyatli xususiyati — bu uning ob'ektiviigi
(xolisligi) - barcha tadqiqoichilarda testiing bir xii natija berishi.

Test xolisligini aniglashda keng qo'i:aniladigan usullar: bir xil
tekshiriluvchilarda har xil tadgiqotchilar c{‘."gan test natijalarining
bog'liglik koeffitsientini hisoblash.

Testning hdvbatdagi xv~ siyati — uning ekvivalentligi. Buning
mantiqiy ma'ngsi: odamning mugyyan gobiliyatini aniqlashda bir
necha testdan foydalanish mumkinligidir. Bunday holatlarda shu
testlardan bittasi yoki ikkitagini taniash lozim. Ekvivalentlikni
baholash uchun testlar yordamida olingan natijglarning bag'liglik
koeffitsienti aniglanadi (bir xil sifatlar). Agar bir necha tgstlar bir-
binga etvivalent bo'lsa, unda eng infermativ test tanlanadi (28).

Nihoyat testlarga qo'yiladigan so'nggi talab — ularning
ixchamligi bo’hb, bundan magsall - birinchidan, moddiy mablag'larni
tejash (asbobning bahosi va h.k.) hamda ikkinchidan, vaqtni
tejashdir.

Testlarning matematik nazariyasida eng muhimi - chegara-
langan o'lchov birligini (shkala) tantash.

P.Blagush chegaralangan o'lchov birligi (shkala bilan baho-
tash) hagida shunday deydi: «Chegaralangan ¢’lchov (shkala) - asl!
sonfarning nisbiy empirik ifodasining lomorf yoki izomorf holda aks
ettiriiishi».

Sport natijalarining ochkolar yig'indisi asasida baholanishi
chegaralangan o'lchov (shkala asosida baholash) deb ataladi.

V.M. Zatsiorskiy jismoniy tarbiya va sport amaliyotiga xos
bo'lgan 4 ta shkalani e'tirof etadi.

Birinchisi — bir xit nisbatdagi (proportsiya) shkala. Teng o'sgan
natijalarga bir xil miqdorli ochkolar beriladi.

Ikkinchisi — pastga qarab o'lchanadigan (regress) shkala.
Natijaning bir xilda o'sishi, sport natijasining yuksalishi sari kamayib
boradigan ochkolar migdori.

Uchinchisi — o'sib boradigan (progress) shkala. Sport natijasi
qanchalik ¢'sib borsa, ochkolar migdori shu o'sishga nisbatan ortib
boradi.

To'tinchisi — sigmasimon shkala -~ bunda sport ko'rsatkichlari
past va yuqori chegarada namoyon bo'lib, natijalar yaxshilana
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borsa, o'rta chegaradagi natijalar eng ko'p ochko bilan baholanadi.
Bunday holat sport amaiiyotida devarli uchramaydi

Eng ko'p targalgan proportsicnal o'sib boruvchi shkalz — bu
bir xilda ortib boruvchi natijalarca bir xildagi ochkotar migdorining
berilishidir. Bunday shkalalar sport amaliyotida o'tkaziladigan
tadgiqotiarda keng qoiianiladi. Masalan, G.P Popovning tadqiqot-
larida shuncay shkalalardan foydalanilgan. Shu bilan bir qatorda
ayrim tadgigotlarda kamayib (regress) boradigan shkalalar ham
qgo'llangan. M.Ya. Nabatnikovaning fikriga ko'ra, murakkab koordi-
natsion harakatli spont turlarida standart shkalalardan foydalangan
ma'qul. Bu bir xil maromdagi natijalarni (kg, sm., marta va h.k)
birlashtirib baholash imkonini beradi. Bunga S.I. Lyassotovich, N.A.
Minaeva tomonidan ishiab chigilgan va gimnastikachilar jismoniy
tayyorgarligini baholashda ao’llanilgan standart shkala misol bo'lish
mumbkin. Aynan shu shkala yordamida sportchining to'plagan baliari
iismoniy tayyorgarlikni baholash imkonini yaratadi.

Sportichilar mahorati va tayyorgarligini baholashda iimiy
asoslangan me'yoriy mashglar ham muhim ahamiyat kasb etadi
V.M. Volkov, V.P Filin bolalar hamda o'smirlar bilan ishlashda
nazorat sinoviari va test mashqglarini qo’llashga alohida e'tibor
qaratadilar. Ularning fikriga ko'ra yosh sportchilarning yuksak natija
ko'rsatishi, sport tasniti (razryad) me'yortarini bajarishi hali uiar
kelajakda yuksak mahorat sari o'sadi degani emas. Shuning uchun
sport tayyorgarligi jarayonida ilmiy asoslangan nazorat me'yoriy
mashglarini qo'llash turli malaka va yoshdagi sportchilar mash-
g'ulotiarini to'g’ri tashkil gilish va shu jarayonni maqsadga muvotiq
boshgarishga imkon yaratadi.

M.Ya. Nabatnikovaning ta'kidlashicha, me'yorly nazorat
mash-qlarini ishlab chigishda doimo tayyorgarlik jarayonini yuksak
sport mahoratiga yo'naltirish zaruriyatini e'tiborga olish lozim.

Sport metrologiyasida me’yor deb sportchining muayyan
tasnif guruhiga mansub ekanligini bildiruvchi natijaning chegarasi
tushuniladi. V.M. Zatsiorskiy 3 turdagi me'yorni e'tirof etadi: 1) bir
guruhga mansub turli odamlarni qiyostash uchun qo'llaniladigan
me'yorlar; 2} individual me’yorlar — bir sportchini har xil vaqtda va
holatda qayta-qayta tekshirishdagi me‘yorlar; 3) odamning mavjud
qobiliyati, imkoniyati, xislatlarini baholashda qo'ilaniladigan asl
me'yorlar (kasb, muggfaa, sport va h.k.).
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Qiyosy, individual va asl me'yorlar bir sportchini ikkinchisiga,
shu sporichini gayta-gqayta turli vagqt va holatlarda asl me'yor
asosida giyoslashga mo'ljallangan

V.M. Zatsiorskiy me'yorlarning yarogliligini quyidagicha izoh-
iaydi: 1) relevantlik ~ ya'ni fagat muayyan guruhga mo'ljallab ishlab
chigilgan bo'lsa, shu guruhda qo'llanilishi; 2) reprezentativlik - ya'ni
ko'p guruhlar ichida eng mar* i sifatida tanlangan guruh uchun
go'llaniiishi; 3) zamonaviyligi — ya'ni me'yorning bugungi avlod
imkoniyatiga mos kelishi.

M.Ya Nabatnikovaning e'tirof etishiga garaganda, yosh sport-
chilarning tayyorgarlik jarayonini boshqarishda ustuvor ahamiyatga
ega bo'lgan me'yor — bu asl xususiyatli me'yordir.

“Me'yor” ning mohiyalini anglash uchun va undan og'ish
hollarini  farglashda, qanday bo'lmasin, baholash mezonlarini
tanlashda turli shkalalar (o'lchov jadvali) yoki quyidagi uslublardan
fovdalaniladi: 1 O'rta miqdor va standartlar uslubi; 2. Dinamik
kuzatish uslubi.

Bu borada me'yorlarni etalon asosda hisoblab chigarish uslubi
alohida diqgatga sazovordir.

Ushbu uslub yordamida gqator tsiklik sport turlari uchun asl
me’yorlar ishlab chigilgan. Shu bilan bir gatorda, murakkab harakat
koordinatsiyasiga xos sport turlarida o'rtacha ko'rsatkich va standart
og'ish xususiyatiga ega me'yorlar ishlab chigilgan va amalda
qo'llanilib kelyapti.

Adabiyotlar tahlili shuni ko'rsatadiki, ko'pgina sport turlarida,
shu jumladan, sport gimnastikasida ham, o'rganilayotgan muammo
o'ta dolzarb ahamiyatga molikdir. Jismoniy sifatlarni rivojlantirish va
ularni muntazam nazorat gilish sportchilar tayyorgarligining asosiy
masalalari sifatida e'tirof etilgan. Shu bilan bir qatorda, qayd etilgan
iimiy-usiubiy ma'lumotlardan mazkur muammo sport gimnastikasida
kam o’rganilganligi ko'zga tashlanadi. Chunonchi, pedagogik
kuzatuviar, trenerlar bilan o'tkazilgan suhbatlar va ilmiy-uslubiy
hujjatlar tahlili sport gimnastikasida yosh gimnastikachilar jismoniy
sifatlarini rivojlantirishda turli vositalar go'llanilib kelinayotgani zikr
etilganligini ko'rsatadi. Ammo, ko'pgina gimnastik mashglarning
o'zgarishi hamda murakkablashib borayotganligi va musobaga
mashqlari xususiyatiga mos vositalar sport trenirovkasida kam
qo'llanilayotganligiga urg'u berilgan. Sport gimnastikasining pro-
gressiv yo'nalishda rivojlanib borishi gimnastikachilarning dastlabki



tayyorgarlik bosgichidayoq muayyan harakat vazifasiga xos kuch va
tezkorlik ko'nikmasini qo'llay bilishi g'oyasini ilgari suradi. Uzog
yillardan beri BO'SM va BO'(OZSM lar dasturlarida faqat bukuvchi
va yozuvchi mushak guruhlariga xos jismoniy sifatlarni rivojlan-
tirishga e'tibor qaratiigan hamda mashglarning hajmi va ijro stish
vaqgti ifoda etilgan. Bunga, jumladan, tortilish, gorizontal tayanch
holatdan qo’llarni bukish-yozish va h.k. mashqlar misol bo’ladi.
Museobaqa mashglarida esa gimnastikachilar faoliyatiga xos go'llarni
bukish bilan bog'lig bo'ilgan mashgiar yo'q bo'lib ketgan. Barcha
elementlar go'llarni yozgan holda ijro etiladi.

Alohida ta'kidlash joizki, adabiyotlarda 6-9 yoshli gimnas-
tikachi o'g'il bolalarning jismoniy tayyorgariigi rivojlanishini nazorat
gilish muammoeolarini o'rganishga bag'ishlangan tadgiqotlar migdori
o'ta chegaralangan. Jumladan, quyidagi masalalar kam o'rganilgan:

6-9 yoshli bolalar uchun gimnastik ko’pkurashning alohida
furlariga xos jismoniy tayyorgarlikning rivojlantirish mashgfarini
tanlash va qo'llash;

ko'pkurashning alohida turlariga mos maxsus jismoniy
tayyorgarlikni baholovchi me'yoriy talablarni ishiab chigish va
sinovdan o’tkazish;

- yosh gimnastikachilarning ko'pkurash turlariga xos jismoniy
sifatlarini ko'p tomoniama baholash.

Binobarin, ushbu muammolarni zamonaviy gimnastik ko'pku-
rash talablariga mos ravishda hal etish, jismoniy va maxsus harakat
tayyorgarligini rivojlantiishga va nazorat qilishga qaratilgan
vositalar, uslublar va me'yoriy test mashqglarining yangi, tako-
millashtiriigan avlodlarini yaratish «yosharib» va murakkablashib
borayotgan sport gimnastikasining o'ta dolzarb hamda ilmiy-amaliy
ahamiyatga molik masalalaridan biridir.
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Il bob. 6-9 YOSHLI GIMNASTIKACHILAR JISMGNIY
SIFATLARIN! RIVOJLANTIRISH TEXNOLOGIYASINI
ASOSLASH

limiy-uslubiy adabiyotlar tahlili, pedagogik kuzatuvlar va
mutaxassis-trenerlar bilan o'kazilgan suhbatiar asosida shunday
xulosa qilish mumkinki, yosh gimnastikachilarda dastlabki tayyor-
garlik bosqichidanoq gimnastik ko'okurash mashqlarining koor-
dinatsion xususiyatiariga mos maxsus jismoniy sifatlarni rivojlan-
tirish o'ta muhim amaliy ahamiyatga ega.

2.1. Maxsus jismoniy va texnik tayyorgarlikka qo’shma
ta'sir etuvchi mashglarni qo’llash uslubiyati

Maxsus jismonty tayyorgarlik vositalarining musobaga mash-
glari mazmuni va xususiyatlariga yaqin yoki mos bo'lishi magsadga
muvofigdir. Gimnastikachilar jismoniy sifatlarini rivojlantirish uslub-
fari va vositalarini o'rganish shuni ko'rsatadiki, ko'pgina sportchi-
larda 1 razryad va sport ustaligiga nomzod darajasiga etgandan
so'ng, tayyorgarlikning ayrim ko'rsatkichlari bo’yicha avvalgi
bosqgichlarda zaif o'zlashtiriigan sifat va harakat malakalari
(elementlari)ga gaytish hollari uchrab turadi. Bunga esa talaygina
vaqt sarflanadi. Ayrim sportchilar etarli jismoniy tayyorlarlikka ega
bo'lsalar-da, texnik jihatdan murakkab bo’lgan qator elementlarni
qo'llarini  bukib ijro etadilar (zamonaviy gimnastikada barcha
elementlar go'llami yozgan holatda bajaritadi) yoki elementning
yakuniy gismida «gimnastik gomatni» saqglab qololmaydilar. Statis-
tika natijalari shuni ko'rsatadiki, 80-90% qobiliyatli gimnas-tikachilar
sport ustaligiga nomzod darajasidan yuqori ko'tarila olmaydilar.
Sport ustaligi darajasiga faqat ayrim sportchilargina erishadi.

6-9 yoshli gimnastikachilar jismoniy tayyorgarligini o’rganish
shuni ko'rsatadiki, ularning mashg'ulotlarida musobaga mashglari
xususiyatiga mos hamda jismoniy va texnik tayyorgarlikka baravar
ta’sir etuvchi printsipda qgo'llaniladigan mashqlar etarli darajada o'z
ifodasini topmaydi. Ushbu printsipda qo'ilaniladigan mashglardan,
odatda, trenerlar tayyorgarlikning ancha keyingi bosgichlarida
foydalanadilar. Vaholanki, keyingi bosgichlarda gimnastikachilar
murakkab koordinatsion harakatlarga xos mashqlar dasturlari ustida
ishlashlari lozim bo'ladi. Etarli darajada shakilanmagan integral
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jismoniy va texnik fayyoigarlik ana shu murakkab dasturli
mashglarni sifatli  kajarisii imxonini  Sermaydi. Shuning uchun
go skma ta'sir etuvchi masnglari dastlabki tavyorgarlik bosgichida
go'lizsh trenerlar uchun yosh gimnastikachilarring sport mahorati
ustida ko'proq va samaraliruqg ishlash imkaniyatini yaratadi

Ta'kidiash lozimki, qo’shma ta'sir etuvchi (jismoniy va texnik
tayyorgariikka) musobaga mashglari xususiyatiariga mos mash-
glarni dastlabki fayyorgarlik bosgichida qo'llashda albatta gimnastik
ko'p kurash turiar nazarda tutilishi lozim.

-Qayd etilgan fikrga asoslangan holda, biz dastlabki tayyor-
garlik guruhlarida ko'pkurashning har bir turiga yo'naltiriigan, o'z
ichiga bir vagtning o'zida ham jismoniy. ham texnik tayyorgarlikka
ta'sir etuvchi mashqglami oladigan majmualarni ishlab chigdik va
ularni sinovdan o'tkaedik. Mazkur mashclarni go'llashda asosiy
etibor qo'l va oyoglarni «yozuvchin» va «keltiruvchin (dastlabki
holatga) mushaklar harakati sifatlarini tarbiyalashga garatildi.

E'tirof etilayotgan mashglarni tanlashda biz dinamik mutano-
siblik printsipiga va musobaga mashqlari xususiyatiga moslikni if~da
etuvchi quyidagi mezonlarga asoslandik: mashgda ishtirok etuvchi
asosiy mushaklar guruhi; harakat amplitudasi va yo'nalishi; harakat
amplitudasidagi asosiy faza; kuchlanish darajasi va uni jadal-
lashtirish vaqti; harakat tezligi; mushaklarning ishlash maromi. Shu
mezonlarga asosan maxsus jismoniy va texnik tayyorgariik birligi
(chambarchas bog'ligiigi) g'oyasini aks ettiruvchi mashglarni yalpi
(baravar) go'llash uslubiyati aniglanadi. Aynan shunday mashglar
bir vaqtning o'zida maxsus jismoniy tayyorgarlik va texnik
elementlarni  ko'pkurash turlari bo'yicha shakllantirish imkonini
beradi.

Yosh gimnastikachilarning haftaiik mikrotsikilar va o'rgatish
yillari bo'yicha tashkil efiladigan trenirovka jarayoni umumiy
andozasi 1-iadvalda keltirilgan.
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1-jadval
6-9 yoshli gimnastikachilarning haftalik mikrotsikl bo'yicha
dastlabki tayyorgarlik guruhiga mo’ljaliangan trenirovka
vositalarining tuzilish tartibi va ularning tagsimoti.

6 -7 yosh '
Tayyorgarlik qismi - 32 dagiqa j
1. Ixisostashtiigan rar™i~ka ~ tezkorlik-kuch sitatlarini
rivojlantirish
2 Harakal koordinatsiyasini rivojlantiruvchi mashglar
Asosly qism - 37 daqlqa

1. Akrobatika
2. Kussi
! 3. . Batut - xoreografiya . \
Yakuniy qism - 21 dagiqa |
, 1. Akiobatlk elementiar bilan bog'lig o'yinlar
2. Uy vazifasi. Koprdinatsiya va bo'giimlar gayishqoqligini
_afvojlantirishy . S o
Tayyorgarlik qismi - 30 daqiqa
1. Ixtisoslashtirgan razminka — akrobatika elementlari bilan
2. MUT - bo'glimlar qayishqogiigini rivojlantitish
Asosiy qism - 40 dagiqa
1. Koordinatsiya gobiliyatiarini rivojiantivish
2. Halqalar
3. Sakrash
_4. Aylaruna harakal tayyorgarligi. akrobatika — batut
Yakuniy gism - 20 dagiqa
1. Sakrash elementiariga mos o'yintar
Tayyorgariik qismi — 30 dagiqa
1. Ixtisoslashgan razminka
_2 Tezkodik-kuch sifatiarini rivojlantitishga oid mashqiar majmuasi .
Asosiy qism - 35 daqiqa

Dushanba

Chorshanba

1 Brusya
2. Tumik

3 Xoreogratya i

Yakuniy gqisin — 25 dagiga
1 Akrobatk elementiarga xos estafeta o'yinkar
2. Balut

-3 Uyga vazita e _—

Juma
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e 7-8yosh
[ Tayyorgarlik qismi - 30 daqiqa ‘
1. Ixlisoglashtiriigan razminka -~ koordinaision gqobiliyat va
vestibulyar turg'unlikni rivojlantirish o
. Asosiy qism - 55 dagiga i
8 1 Akrobatika 1
& 2 Kursi 5
% 3. Batut — xoreografiya |
a Yakuniy gism ~ 30 dagiqa
;1. Qo'shimcha anjomlar (uskunalar) yordamida o'tkaziladigan
|owmm
l Umumiy jismoniy tayyorgarlik
1.2: Uyga vazifa
| Tayyorgarlik gismi ~ 30 daqiqa
1. Ixtisoslashtiriigan razminka
o | 2.Bogimlarda qaylshqogl|kn|~nvojlantirish uchun mashglar _
g | Asosiy gism — 60 daqiqa
8  !1. Halgalar
£ |2 Sakrash
5 ' 3 Akrobatika — aylanma tayyorgartik
Yakuniy qism - 25 dagiqa
1. Xoreografiya
.2Uygavezfa
' Tayyorgarlik qismi — 35 dagiqa
1. Ixtisoslashtirilgan razminka — akrobatika
f2 . Tezkorlik-kuch sifatiarini rivojlantirishga oid mashqlar majmuasi |
5 Asosiy gism - 55 daqgiqa. 1
g |1.Brusya
3 | 2. Turnik
3. Batut yoki xoreografiya ]
! Yakuniy qism ~ 25 daqiqa
! 1. Gimnastik elementlarga mos o'yinlar
| 2. Uyga vazifa ]
Tayyorgarlik gismi — 30 dagiqa
i 1. Ixtisoslashtirilgan razminka B
| Asosiy qism - 60 dagiqa
& |1 Akrobatika
§ | 2. MJT - aylanma trenirovka ]
7 Yakuniy gism - 25 daqiqa
I 1. Batut
" 2. ish qobiliyatini tiklashga oid mashgiar
! 3. Uyga vazifa o o




2e
8-9 yosh

Tayyorgarlik gismi — 30 daqiqa
_1_Akrobatik elementlarga oid ixtisoslashtiriigan razminka

Asosiy gism - 70 dagiqa

3 1 Akrobatika
& 2. Kursi
@ 3 Xoreografiya
0 Yakuniy gism — 35 daqiqa
: 1. MJUT
! 2. Batut
L 3. Uyga vazifa
' Tayyorgarlik gismi — 30 daqiqa
| Ixtisoslashtiriigan razminka - tezkorlik-kuch sifatlarini
f .fivojlantirishga oid mashglar
I Asosiy gism — 70 dagiqa
| € 1. Halqgalar
| & 2 Sakrash
} § 3. Brusya
| Yakuniy qism - 35 daqiqa
i 1. MJT
i \ § Satut ,
‘ '3. Uyga vazifa
! ‘ Tayyorgarlik gismi — 30 dagiqa
‘ i 1. Ixtisoslashtirilgan razminka — akrobatik tayyorgarlik ]
boe Asosiy qism - 70 daqgiqa
' £ ; 1. Turnik
_‘Cm" 3 2. Akrobatika
= . 3. Xoreografiya _
i -g | Yakuniy gism — 35 daqiqa
; ;1. Batut
» 2. Koordinatsion turg'unlikni rivojlantirishga oid mashalar
. 3. Uyga vazifa B
i ' Tayyorgarlik gismi — 20 daqiga !
1. Ixtisoslashtiriigan razminka -~ tezkorlik-kuch sifatlarini
© _rivojlantirishga garatilgan umumiy jismoniy mashqtar o
2 Asosiy gism - 80 dagiqa T
o 1 Akrobatika
2 2. Kursi ,
& Yakuniy qism - 35 daqiqa
1. MJT
| 2. Batut

!
L




L
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T Tayyorgarlik gism — 30 daqiqa ]
! Itisoslashifigan rezminka ~_______________ ___|
Asosiy qism — 80 daqiga 1
1. Sakrash |
g 2. Brusya
3 3 Tumik
4. Xoreografiya _ S ul
Yakuniy qism - 25 dagiqa
1. MJT

2. Uyga vazifa

Tayyorgarlik qism - 30 dagiqa
' 1. Harakatli o'yinlar
Asosiy gism - 90 daqgiqa

1. Akrobatika

2. Koordinatsion tayyorgarlik
3. MJT ~ aylanma trenirovka
[ Yakuniy gism - 15 daqgiga j

1. Bo'g'imlarda qayishqoqlikni rivojlantirishga oid mashqglar

2. Batut

3.Uygavazifa

Shanba

Qayd etilgan jadvaldan ko'rinib turibdiki, 6-7, 7-8, 8-9 yoshii
gimnastikachilarda haftalik mikrotsiki bo'yicha o'tkaziladigan
trenirovka mashg'ulotlari tarkibiga kiritilgan tayyorgarlik mashglari
va gimnastik ko'pkurash turlarining maxsus mashglari haimi (soati)
hafta bc'ylab to’lginsimon ravishda ortib borgan. Mashg'ulotning
tayyorgarlik qismida qo'llaniladigan mashglar asosiy gismda
tejalashtiriigan ko'pkurash turlari mashglariga mosligi  bilan
izohlanadi. Jumiadan, agar mashg'ulotning asosiy qismida brus'ya
va turnikda bajariladigan mashqglar rejalashtirilgan bo'lsa, demak,
mashg'ulotning tayyorgarlik gqismida shu mashglarga xos
egiluvchanlik va tezkorlik-kuch mashglari go'llaniladi va hokazo.
Mashqglar majmualarini bajarishga 10-15 dagiqa vaqt ajratiladi, bu
esa shu majmualarni 2-3 marta gaytarish imkoniyatini yaratadi.
Alohida ta’'kidlash joizki, barcha mashgiar o'yinsimon tarzda ijro
etiladi. Masalan: «Kim oyog'ini to'g'ri yozib ko'tarib uzoq vaqgt saqlay
oladi», «Kim gimnastik o'rindiqdan chizilgan doiraning markaziga
sakray oladi» va h.k.

Asosiy gismda ko'pkurash turlariga oid mashglarni baja-
rishdan oldin shu mashglarga hos bo'lgan jismoniy mashqglar
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bajariladi. Ushbu mashglar musobaga mashglari xususiyatiariga
hamohang bo'lishi darkor.

Har bir mashq majmuasi 2 marta — 2,3 dagiqalik dam olish
oralig'l bilan ijro etiladi. 9 yoshli gimnastikachilarga snaryadda
bajarilgan mashgdan so'ng yana bir bor mashglar majmuasini
bajarish taklif gilinadi.

N Mashg'ulotning yakuniy qismida gimnastikachilar umumiy
jismoniy tayyorgarlikni rivojlantiruvchi sekin shiddatli mashglarni
bajaradilar.

Mashg'ulotiarda umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikka
oid mashglarni bajarishga jami 30-40% vaqt sarflanadi. Har 2-3
haftada jismoniy sifatlarning rivojlanganlik darajasi nazorat mashg-
lari yordamida baholanib boriladi. Ishiab chigilgan baholash
shkalalari 3-bobda berilgan.

Trenirovka jarayonini to'g'ri tashkil gilish va boshgarishda
bunday nazoratni muntazam gqo'liab turish sportchining jismoniy
tayyorgarligi rivojlanishini ko'rsatish bilan bir qatorda mashg’ulotda
bajarilayotgan ish hajmi sifatini aniq baholashga yordam beradi va
zarur bo'lsa, mashg'ulot rejasiga ozgartirish kiritish imkonini
yaratadi.

Kuzatuviar shuni ko'rsatdiki, dastlabki tayyorgarlik bosgichida
yosh gimnastikachilar jismoniy tayyorgarligini baholashda trenertar
aksariyai pedagogik kuzatuv uslubidan foydalanar ekan. Bunday
vaziyat maxsus pedagogik tajriba o'tkazishga va uning yordamida
umumiy jismoniy mashglar bilan maxsus jismoniy mashqglar
o'rtasidagi bog'liglikni hamda ularning texnik mahoratga ta'sirini
aniglab beruvchi sinov (nazorat) mashqglari majmualarini ishlab
chigish zarurati yuzaga kelishiga asos bo'ldi.

Jisfnoniy  tayyorgarlikni nazorat gilishga mo'ljallangan
munosib mashglarni tanlashda shu tayyorgarlik sifatlarini o'zida aks
ettiradigan sinov vositalarini (mashglari) ajratib olish lozim. Biz
tanlagan nazorat mashglari quyidagi omilga asoslangan: testlarning
harakat xususiyati va dinamik tartibi ko'pkurashning yoysimon
harakat asosida bajariladigan mashglari, brus'ya, kursi (kon’),
akrobatika mashglari mazmuni va mohiyatiga munosibligi e’tiborga
olinishi shart. Ko'pkurashning boshqga turlariga xos jismoniy va
texnik tayyorgarlikni baholovchi testlarni tanlashda ham aynan
yuqgorida qayd etilgan omil (printsip) asos qilib olindi.
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Ana shunday yondashuv asosida tanlangan va qo'llanilgan
test natijalari yosh gimnastikachilar jismoniy va texnik tayyorgarligini
o'ta informativ ravishda aks &ttiradi.

Taniab olingan barcha testiar informativiik, ishorchiiik va
ekvivalentlik mezonlariga mutanosib ekanligi sinab ko'ritadi

2.2. Yosh gimnastikachilarda gimnastik ko’pkurashning
yoysimon harakat turlariga xos jismoniy sifatiarni
rivojlantiruvchi maxsus mashglar majmuasini taniash
va uni asoslash

Gimnastik ko'pkurashning turnik va xalqalarda ijro etiladigan
elementiari mazmuni aksariyat yoysimon harkat mashglaridan iborat
bo'ladi. Masalan, turnikda bajariladigan mashqlar turii ampliiuda,
tezlikda, yc'nalishda va o'zgaruvchan tartibdagi aylanma -
yoysimon harakatlar bilan ifodalanadi, haigalarda esa kuch va statik
kuchlamishga oid mashglar yoysimon va aylanma harakat
elementlari bilan birikib ketadi. Binobarin, gimnastikachifarda
tezkorlik-kuch sifatlari, statik kuch va harakat koordinatsiyas! etatli
rivojlangan bo’lishi lozim. Shuning uchun biz yoysimon harakatlar
xususiyatiga mos maxsus jismoniy mashqlar majmualarint ishiab
chigishda ularning gayd etilgan sifatlarga ixtisoslashgan bo’lishini
nazarda tutdik.

Ma'lumki, turnikda va halqalarda ijro etiladigan mashglar
samaradoriigi fa’kidiab o'tilgan sifat va qobiliyatiardan tashqgars elka
bo’'g'imlarida qayishqoqiikning yaxshi rivojlangan bo'lishini talab
giladi. Shuning uchun majmualar tarkibiga egiiuvchanlik va
bo'g'imlardagi gayishgoglikni rivojlantiruvchi mashglar ham kiritiid:.
Bunday mashglar majmuasini dastiabki tayyorgarlik bosgichidanog
tayyortovchi va yondashtiruvchi vosita sifatida go'llash tayyor-
garlikning keyingi bosgichlarida yangi va murakkab harakat
malakalarini o'zlashtirishni ancha engillashtiradi.

Tezkorlik-kuch sifatlarini yalpi rivojlantirish uchun turnik va
xalgalarda 10 soniya davomida tortilish mashqlari go’lfaniladi.

Egiluvchanlik va bo’g'imlararo qaysshgoglikni rivojiantirishda
osilgan holatda oyoq, tizzalarni ko'krak oidiga yig'ishtirib, orgaga
aylanib, dastlabki holatga (osilgan holat) qaytish, gimnastik dastakni
ushlab oldindan tanani orqa gismiga to’liq o’tkazish.
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2-jadval

6.7 yoshli gimnastikachilar uchun maxsus jismoniy
mashglar majmuasi

Turnik
T _Me'voriy migdor” | Mashalarmi o'tkazish
Ne Mashglar nemi X ‘ - bb'yicha uslubiy
6yosh | 7yosh | tavsiyalar
Turnikda tingh tayenehy ~ [~ L
;, |holatidaturib, qolarbilen | 7-8¢. | 891 | o fl:??g."g?ﬁ';gz’i’l;an
’ siltanib yana tayanch| 1ur. 1ur. 9 bo'ladi |
holatga qavtigh . o
10 s davomida turnikni
2. |ushiab osilgan holatda 4{3:' 15ur'.'
i tortilish _ ) )
: Turnikda oyoqlarni  yi-
j g'ishtirib osilgan holatdan |, , - 1.2 | Trener yordamida ijro
3. orga tomonga tushib 3 ur. 1 ur. etiladi. Oyoq va qo'liar
! _osiiib turish va .dhga ' ' t0'g'ri yoziladi
|____ !aaytish i o
| { Kursi bandiga tayangan T
"holatdan gorizontal  ta- Trener yordamida ijro
4. yanch holatiga kelish,| 1-2r. 1-2r1. | efiladi. Oyoq va qo'llar
. | Oyoglar yozilgan va d.h: to'g'ri yoziladi
;L | ga gaylish o
i 5 | Harakatlarni  o'zgartirish 7.05 80 Oﬂ;‘::‘q P‘:‘:‘gg:“";gira
| Jr !a Go'shish mashqi mustaqil ijro efiladi_|
1;6 " Turnikda orga tomondan|{ 125- 140- | Maksimal tarzda osilib
' Josilibturish 135° | 150° | turiladi ]

shish yosh gimnastikachilarga yangi

Ushbu sifatlarni samarali rivojlantirishga mo'ljallab tanlab.
olingan va taklif etilayotgan mashgqlar majmualari aksariyat hollarda
gimnastika amaliyotida mavjud bo'lgan mashglardan ofingan. Ammo
ularni tanlashda va qo’llashda 'shu mashglarning ijro sifati, anigligi,
mazmuni, mohiyati, qaytarishiar. soni, muddati va mutanosibligiga
alohida e'tibor qaratilgan. Tanlangan mashglarga bunday yonda-

mukammalroq o'zlashtirish imkonini beradi.

elementlarni

tezroq va
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3-jadval
Halqgalar
Me'yorly migdor | Mashglarni o'tkazish
Ne Mashqglar nomi . bo'yicha uslubiy
6 yosh -7 yosh tavsiyalar
Haiqalarda tik osiiib turib, Oyg.ﬂ‘::&g:'ig:;:gvaan' :
1 qo'llarni yonga yozib} 8-9r | 10-117r | a d.h.ga qaytishda
* ltushish va siltanib d.h.ga] 1ur. 1ur. 9349 " :
aytish to’'g'ri yozilgan
9 holatda |
Turnikda osilgan holat- i
dan orqaga egilish va D.rgrg:n?%yaﬂzfr;tar:anﬂer
go'llarni  bukib, aylanib, | 5-6r. | 6-7r | YOCaTICa 8mEda
2. . . ) oshiriladi. Ayianib
turnik  ustida tayanch,; 2ur. 2ur. o i1
) . ko'tarilishda gavda
xolatiga kelish va d.h. ga to'g'i tutiladi
L _A_‘%?ﬂf;'l__,,. e . -
yoqlar yordamida ar-
3. gonga osilib chigish 3 m. fur. 2 ur. o
Halgalarda tortilish Xalqalar bir-biriga |
4 10 sek. 1ur. 2 ur. parallel holatda
T Gimnastik devorda Oyoq uchlari yozilgan,
5. osilgan holatdan depsinib| 3 ur. 3ur. bosh chap tomonga
_ jtayanchholatigakelish | __buriigan
Mashq trener
i Qorinda yotgan holatdan 56+ 561 yordamida bajariladi,
{6. |qo'ltar yugorida, qo'liarga 2 ur'- 3ur. mashq bajarishda
tik turish ' tana va qo’llar tik !
L e — 4. . _| holatni saqlab goladi _
| Mashg trener
|‘ Chalgancha yotgan 561 5.6 1 yordamida bajariladi,
i 7. holatdan qo'llar yuqorida, 2 ur 3 ur- mashq bajarishda
go'ltarga tik turish | ' tana va qo'lar tik
| holatni saglab qgoladi
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4-jadval

8-9 yoshii gimnastikachilgr uchun maxsus
jismoniy mashglar majmuasi

Tumik
_ Me yor miqdor Mashqlarni qo'llash
Ne Mashaqlar nomi - bo'yicha uslubiy
8 y g yosh tavsnyalar
o Turnikda gavdani  yoy- 2-3 r. 5 6r. Tbj?,r ‘fﬁé‘;ma
" | simon yozib ko'tarilish 2ur 3ur. rener yoroar
S ; to'g'ri bajarish
10 s davomida turnikni - bt
2. |yuqoridan ushlab osilgan 72'?"" 8,:313 ' r Texmkijjrlga;g:r? togr
holatda tortilish ) ) i _
Kursi bandiga tayangan Mast ;
i ashgq trener
i holatdan gorizontal -y 54, | 24, yordamida ijro étiladi.
3. |yanch holatga kelish, ' i
. 1ur. 3ur. | Oyoq va qo'llar fo'g'ri
oyoglar yozilgan va d.h. oziladi
qaytish 1 __y’
Iu;mkda osﬂganl ::°'at' D.h. g& qaytish trener
an orqaga egiish va yordr mida amalga
i ilqoiilarni oukib, aylanib, | 4-5r. 4-5¢. AT h
I 4 winik Nida ¢ Wi o2 3 oshiritadi. Aylanib
j Hunik ustida - tayanc 2ur. ur. ko'tarilishda gavia
i 'ho!atga kelish va asta to'gri tutiladi
v 1d.h. ga gaytish ) . X
I | Turnikda osilib, kuch bi- |
| lan oyoglarni yig'ib, orqga; 2-3r1. 2-3r. | D.h. ga qaylish trener
! | tomenga osilib turish va | 3ur. 4 yr. | yordamida bajaritadi
‘ d h. ga qaytish |
! 'Turnikda tinch tayanch, )
holatda turib, qo'lar tilan  9-10r. | 10-11r. oﬁa"ffo.“?ﬂ"gz‘i’laan !
,siltanib  yana tayanch 2ur. 2ur 9 bcglé(}: 9
. ]' holatga qaytish ) y e
Tumihda orga tomondar ! 150- , 155- | Maksimal tarzda « silib
osilib turish bo1ss® | o180° ! turiladi i

Yosh gimnastikachilarda

jadvallarda berilgan.

ko'pkurashga oid yoysimon
harakatlarga xos jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi mashglar 2-5-
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S-jadval

Halga
N Mé yon migdor | Mashglami qo'liash i
o Mashqlar nomi PO ba'yicha usiubiy |
8 sti‘ 9 yosh __tavsiyaiar E
"1. Xalqalarda tortilish '22':,‘ r.—l 1;’:}? e
2 Xalqgalarda tortiiish -
C_J¥0sek. | *_J S
Xalqada buldlib osilish R " -
holatidan orgaga osilish Ositib-bukilish,
3. | nolatigs tushi h90 b (104121111131 ko'Yarilish holatini
) ga fushish. LSt 3ur. 4 ur. trener yordamida
bukilish holatiga A
v ot bajarish
ko'tanlish ]
Halqalarda tik osilib turib Oyo%'art:(::'. yr(zl!gan.
4 |qoMami yonga yozib|11-12r | 12131 qg ha'a S 's.ghz"a
i |tushish va siitanib d.h.gai 1ur. 2ur. . .92 qaytishda
qaytish to'g'ri yozitlgan
- holatda i
Gimnagtik devorda esil- o-10r | 10-11r |0yoq uchiari yozilgan, |
5. gan holatdan depsinib | Jur 1 aur , hash chap tomonga
tayanch holaga keiish _ ur- ___ burilgan
6 Oiga ftomondan = stk | 150- 155- | Maksimal muddat
> |wrish J. 185" | 166° | _osilib wriladi _
Halgada osiigan holaida 2-3r. | 23r Mashq trener
7. kuch bilan orgaga osilish 2ur 3ur ordamida hajaritadi
holatiga o'tish : ur. v | L
i 'Mashq trener yorda- |
! Qoringa yotgan' holatdan 781 8101 mida bajariladi,
8. :qo ‘llar yuqorida, ao'llarga 3 ur- 3ur ’ mashgq bajaristida
Hik turish ’ ’ tanava qo'liar tik |
. holatni saqiab golag:
. Mashq trener
| Chalgancha yotgan 78c | 8101 " yordamida bajariladi, :
j9. ~hcolatdan qo "llar yuqorida, 3 ur‘ 3 ur mashq bajarishda |
, | ge Nlarga tik turish : " tana va qo'llar tik |
oo holatni saqlab goladi _
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2.3. Yosh gimnastikachilarda gimnastik ko'pkurashning
tayanch-harakat turlariga xos jismoniy sifatlarni rivojlantirish
uchun maxsus mashglar majmuasini
tanlash va uni asosfash

Brusyada ijro etiladigan tayanch mashqlari tayanch holatidagi
xeskin yogsimon harakat bilan, kursida (kon’) esa tayanch holatini
o'zgartirib, oyoq va gavdaning turli yo'nalishdagi yoysimon va
aylanma harskatlari bilan #foc..anadi. Mazkur mashqlarning
xususiyatiarini @'tiborga oigan holda, ularga mos statik kuch,
chidamkoriik va tezkorfik-kuch sifaflarini rivojlantiruvchi vositalar
tanlab olindi. Tanlangan mashglar asosan ijrochi organlarni (qo'-
oyoqglar} tanadan uzoqlashiiruvchi va yaginlashtiruvchi mushaklar
guruhini rivojlantirishga qaratildi. Kursida bajariladigan mashqlarda
muvozanat saqlash muhim bo'lgani sababli shu qobiliyatni
rivojlantiruvchi mashglar ham tanlandi.

Kursi va brus'yada bajariladigan mashglar uchun zarur
po'lgan statik kuchni rivojlantiishga mo’ljallangan majmualarga
quyidagi mashglar kiritildi: tana — oyoglarni jipslashtirib gorizontal
tayanchda turish — «yopishmachog» («prilipalochka»). 6-7 yoshli
bolalar bu mashglarni trener yordamida bajaradilar.

Bandsiz kursida tana bilan sirg‘alish (8-9 yoshli bolalar bandli
kursida), qorinda kursi ustida aylanish, gorizontal tayanch holatida
harakatlanish, 8-9 yoshli bolalarda vaqtga qo’llarda tik turish
mashqlari kursida bijariladigan elementlarga xos bo'lib, maxsus
chidamkorlik, muvozanat saqglash va snaryadni his qilish sifatiarini
rivojlantiradi. Bundan tashqari, kursida yoysimon harakatlarni ko'p
marta qaytarish, kesma yoysimon harakatlarni surunkali bajarish,
faol egiluvchanlik sifatini rivojlantirivchi mashalarni kiritish zarur-
ligini tagozo etadi. Tanlangan aksariyat mashglar o'yinsimon tarzda
ijro etiladi. Masalan, «Kim tezrogy, «Holatni kim uzoqroq saqglaydi».
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S-fadval

6-7 yoshli gimnastikachilar uchun maxsus
jismoniy mashqlar majmuasi

Brusya, kursi (kon} / yoysimon harakatiar

Me 'yoriy migdor | Mashglarni qo'llash
Ne Mashglar nomi bo'yicha uslubiy
, 6 yosh | 7 VOSh_ _ tavsiyatar
Oyoglarni  yig'ishlirgan 15-18 Qo'liar t°9," ypznlgan,
; 7-9 8. bosh ko'tarilgan
1. holatda gorizontal ta- 1 ur 5. trener yordamida ijro
__|yenchholefidatuish | 7 ) tur Cetiladi
Turnikda oyoglami vyi-
gishtirib osilgan holatdgn 5-6s. | 6-7s. | Trener yordamida ijro
2. orga tomonga tushib, > ur > ur etiladi
osilib turish va d.h.ga ’ ) |
_ jeaytish L] o
‘Gimnastik devorda osil- F’S-G o | 675 |Ovoquchtariyoziigar |
3. gan holatdan depsinib 3ur. 3y . bosh chap tomoriga |
1 tayanch holatiga kelish : o burilgan
1357 da qo'llarni oldinga- !
yuqornga qayta-gayta o : .
;4' yoysimon harakat qildi- 10-8 8-6 ;
(. {nsh__ - _ !
} 5 Bandsiz kursiga tayanib,| 2. 2-3s. Gavdani ta'g'ri
+7'_ |tanabilan sirg'alish =~ 1ur. 1ur. tutishga intilish |
Gorizontai tayanch ho-| 13-12 12-11 , . .o
i6. |latda 10 m. ga harakat-| s | s ;33:22.”'.‘::’:3’2&
. llanish _ i | 2w 9
g Brus'yada ‘tayanch ho- S . .
i7 latda turib tirsakni bukib- Mashq 1-2 unmshga .magscmal migqdorda
A bajariladi
yozish 1
‘ Faol egiluvchaniikni ri- 1
! { vojlantirish mashgi | il B :

Brusya va kursida bajariladigan elementiarga xos jismoniy
sifatlarni rivojlantiruvchi mashqlar majmusi 6-7-jadvaliarda qayd

etilgan.
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2-8 yoshli gimnastikachilar uchun maxsus
jismoniy mashqlar majmuasi

Brusya, kursi (kon) / yoysimon harakatlar

Mashqlami qo'llash

gimnastikachilaming shakllangan tezkorlik-kuch sifatiari,

’ J Me'yoriy miqdor
Ne Mashgiar nomi bo'yicha uslubiy
8 yosh | 9 yosh tavsiyalar
Tana bir tekisda
1 Qo'llarda ik turish ;5 y gouf bo'lishiga ahamiyat
ek : beriladi
‘Qolllarda ik turgan -
; holda, yozlgan oyoglami!| 56s. | 89s. Trepgr yqrdamtda
2 45¢ga tushiish vadhga| 2ur 4ur bajaritadi. Qoliar
__qaytish to’g'ri, bel bukilmaydi.
Gorizontal tayanch ho-;18-20s5| 20s
3 _latida oyoqiami bukish ' 1ur. 2ur. | _,S‘_’,"ar yozulgan o
"Qoliarga tayangan ho- | ‘ l
‘a4 latda gorizontal yotish, ' 5-10s. | 5-10 s. .
7 - elkalamni maksimal oldin- 3 ur. 2ur. J
_ga chigarish ! { |
Gorizontal tayanch hola- I ' . . .
‘ : X Qo'llar bukilmaydi,
'5. tida ‘0 m. ga harakat-! 11s. | 10s.
lanish ' gavda to'g'n twadi
’Bandsiz kursiga tayan- gt s
i 6. | ! gan holatda uning ustida | g ; 3:;4;. t(l;‘::ga:' "t:ﬂ?s:
Lharakaﬂamsh T ) 9
"Gimnastika devoriga ta- '
7 Yangan holatda oyoglami 6-7r. 7. Oyoq uchlari va
* . boshdan yugoriga ko'ta-: 1 ur. 2ur. oyoqlar to'g'ri
! rish
8 Brusyaga tayangan hol-| 9-11r. {10-12r.
) da go'llami bukib yozish = 2 ur. 3ur.
‘9 Faol egiluvchanlikni rivoj- |
) lantirish mashagy ’
Tayanch holatida yotgan { Qo'llar va gavda
10, | bolani sherigi oyoglaridan: 10 m 10m i egiimaydi. Oyoqlar
" ko'tarib orga tomonga| 3ur Sur. '  boldir gismidan
____ywadi | f | ushlanadi

Erkin mashglar va tayanib sakrash mashqlarini ijro etishda

koordi-
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natsiya, egiluvchantik, «portlovchi» kuch, xoreografik va akrobatik

tayyorgarlikka ega bc'lishi muhim omildir Binobarin, erkin va

tayanib sakrash mashqtari texnikasini samarali o'zlashtirish uchun

yosh gimnastikachilarda umumiy jismoniy tayyorgarlikdan tashgari

aynan gayd etilgan sifatlarga ko'proq e'tibor garatish lozim bo'ladi.
8-jadval

6-7 yoshli gimnastikachilar uchun maxsus
jismoniy mashgqlar majmuasi

Erkin mashgqlar, tayanib sakrash

Me'yoriy migdor | Mashglarni qo’liash
Ne Mashglar nomi bo'yicha uslubiy
. 6yosh | 7 yosh tavsiyalar
1 2 3 4 5
5 Tayanch hoiatida yotib, 18-12 | 1211 Qo'llar va gavda |
. k ] . S. S. . : ‘
go'llar bilan 10 m yurish 1ur 2 ur bukilmaydi |
o Mokisimon yugurish 3x10{ 10-10,6 { 10-9,8 j
' m. o 2ur. 2.ut. i
. 27-29 | 29-32 I
3 ;J:é{:an balandga sak- sm sm
5 ur. 5-6 ur. .

135" da qo'larni oldinga-
4 yuqoriga qayta-qayta 10-8 86 | Mashgning bajarilishi .

yoysimon harakat gil- - ilovada kettirilgan ;

dirish j o ___l
Oz-ozdan qo'shib uzun- |

5. | likka sakrash 56 | 78 '|

. . 1,008 ° 05 Mashgning bajarilishi |

6. 120ta zar?ibensh test 2ur. 2ur. ilovada keltirigan |

7 Harak‘atl_aml o'zgarti-rish 7075 | 8,0-85 )

va go'shish mashg T |

| Asosiy holat - qo'llar )
‘yuqorida. oldinga egilib
i 8. qo'liarni gitamga tekkizish
, va gavdani keskin ko'ta-
}‘_A rib d.h.ga gaytish 1
9. Gimnastik orindigdan{ 4r. 5-6r.

| Gavdani ko'tarishda |
6-7r | 89r ! gomatning !
2ur 2ur bukilmasligiga |
ahamiyat bensh ‘

l

] qo'nish  aniqligi  bilan} 2ur. 3ur.
L lsakrtasn _
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8-jadvaining davomi

N 2 3 4 | 5 ]
; Depsinadigan
«ko'prikchanga qo'llarni 5r. 7-8r.

10.
l harakatiantirib sakrash

| i
11 | Batutda
' ! sakrash

ul

180°  burilib

1
| e'tibor berish, qo'llar |
i yuqoriga ko'tariladi,

!
i
i
|
Burilish anigligiga ]
i gavda to'g'ri tutiladi |

6-7 yoshli - gimnastikachilarda tezkorlik-kuch va portlovchi
kuch sifattarini rivojlantirish bo'yicha quyidagi mashglar taniab olindi:
mokisimon yugurish, joydan turib uzunlikka sakrash, 20 mga
yugurish, balandlikka sakrash, qo'llarning yoysimon harakati bilan
«ko'prikcha» ga go'nish. 8-9 yoshda — gayd etilgan mashglardan

tashqari

gorizontal tayanch holatida yotib, go’llar bilan itarilib

{(depsinib) yana holatga qaytish, go’llarni yuqoriga ko'tarib oldinga
egilish va gavdani keskin yozish (9 yoshli bolalar bu mashgni hiyol

og'irliklar bilan bajaradi).

9-jadval

8-9 yoshli gimnastikachilar uchun maxsus
jismoniy mashqiar majmuasi

Erkin mashgqlar, tayanib sakrash

_|sakrash i

Me'yoriy migdor Mashglarni qo’llash
Ne Mashglar nomi bo’yicha uslubi
? 8 yosh 9 yosh ¥avsiyalar Y
[ 1 2 3 4 5
! . Qo'llar va tovon
1 20 m ga yugurish 2r 3r. | harakatiga e'tibor
N , | berlsh
| Mokisimon ugurish |
2 laxtom PR 2r st
' Depsinadigan R ' Bir vaqtda depsinish
I «ka'prikchanga qo'liarni ; 6r 8r. va qo'llar harakatiga |
__i harakatiantirib sakrash e'tibor berish '
4~ lJovdan turib uzunfikkai 3r. 4r
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9-jadvalning davomi

Qo'llar egilmaydi,
Mashqg maksimal siltanib itarilish belni
tarzda hajariladi bukish hisobiga
__amalga oshiriladi

Tayanib yotgan holatda ‘
8. |to'gri yozilgan qo'llar|
bilan siitanish {

1 2 3 4 5 ]
| Oyogqlar bilan
i5 Qo'llar harakati bilan ar ar depsinish va qo'l

e balandga sakrash ’ ‘ harakati bir vaqtda
bajaritadi |
Tepahkka 20 sm. ga ! !
6. sakrash ar 4r. B
Gimnastik  o'rindigdan | j
7. ko'zlarni yumib, go'nish! 8. 10r. 1
|| anigligi bilan sakrash | !
!

'
i

T
3r. 5r. Qomatni to'g'ri tutish

Oyogni  oldinga va
9. yonga togrn ko'tarib
ushiab turish !
Qo'llarni  oldinga-yuqo- !
10. {riga ocayta-qayta hara- ‘ 3r. 2r !
kat gildirish : ]
Battda 360°  buriib | Qomatni to'g'ri tutish. |
sakrash f qo'liar yugorida__|

1.

Chaqqonlik va koordinatsiyani shakllantirish uchun go'llarni
yoysimon harakatda oldinga-yuqoriga ko'tarish, sakrab aniq qo'nish,
batutda turli aylanma harakatlar bilan sakrash mashglari qo'tianiladi.
Erkin mashglarda gimnastikachilar akrobatik tayyorgarlikdan tash-
qari, yaxshi qayishgoglik va egiluvchanlik sifatlariga ega bo'lishlari
darkor. Majmualar tarkibiga aynan shu sifatlarni rivojlantiruvchi
mashqglar ham kiritildi. Yugorida 6-7 yoshli gimnastikachilarda
ko'pkurashning erkin va tayanib sakrash mashglariga xos jismoniy
sifatlarni  rivojlantiruvchi mashqlar majmuasi berilgan (8-9-
jadvallar).

2.4. Yosh gimnastikachilar jismoniy tayyorgarligini baholovchi
testlarning informativligi, ishonchliligi
va ekvivalentligini aniqlash

Jismoniy va maxsus harakat tayyorgarligi darajasini
baholashda ko'pdan-ko’p testlar qo'lianiladi. Shu bilan bir gatorda,
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go'flarni bukmasdan ijro etiladigan ko'pgina gimnastik mashglar
tacqigotda yangi testlarni qo'llash chorasini belgiladi. Bundan
tashqgari, ta'kidlash zarurki, tahlil etiigan ma'lumotlar bo'yicha
aksarivat testlarning informativligi, ishonchliligi va ekvivalentligi
muvofig mezonlarga mos ekanligi ochib berilmagan. SHuning uchun
tadgiqotimiz vazifalariga muvofig tanlangan va go'llangan nazorat
mashqlari (2-9-jadvallar) testlar nazariyasi talablari asosida
tekshiruvdan o'tkazildi (1-ilova).

Testlar natijalari o'rtasidagi bog'liglik (korrelyatsiya) koeffitsi-
entlarini aniglashda qo'llaniladigan umumiy gabul gilingan uBul
asosida umumiy jismoniy va maxsus harakat tayyorgarligini
belgilovchi informativ testlar saralab olindi.

Testlar informativligining asosiy mezonlari ko'pkurash bo'yi-
cha aniglanadigan ballar o'rtasidagi ishonchli bog’liglik ko'rsat-
kichtari ba’lib hisoblanadi.

Testlar natijalari va ko'pkurashning alchida turiariga oid texnik
ko'rsatkichlar o'rtasidagi ishonchli bog'iiglik shu testlar informativ-
ligining qo'shimcha mezoni sifatida olindi.

Ekvivalent (bir-birini gaytaruvchi) testlarni belgilash shu
testlarning informativlik va ishonchlilik ko'rsatkichiari o'rtasidagi
korrelyatsion koeffitsientiarni aniglash orgali amaiga oshirildi. Agar
bir necha testlar bir xil guruhga mansub mushakiarning rivojlan-
ganligi darajasini aniglashga qaratilgan bo'lsa, unda ular testiar
nazariyasiga muvofiq tekshirib ko'rildi.

2.4.1 Kuch tayyorgarligini baholovchi testlar Informativligi

6 yoshli bolalarga yuqori informativlii 9ta test beigilandi.
Ularning informativlik mezoni bilan o’zaro bog'ligligi (R<0,01). Faqat
bir test — bir oyogqda o'tirib-turishning informativiik mezoni bilan
chambarchas bogliq emasligi ma'lum bo'ldi (R<0,05). Gorizontal
tayanch xolatida go’llar bilan erga tayangan holda ularni bukish-
yozish testlarining ham ballar yig'indisi bitan ishonchli bog'ligligi
aniglanmadi.

7 yoshli bolalarda deyarli barcha tanlangan testlar informativ
ekanligi qayd etildi (R<0,001). Lekin bir oyoqda o'tirib-turish,
gonzontal tayanch holatida qo'llarni bukib-yozish, oyoqiar bilan
o'rindigqa, qo'llar bilan erga tayangan holatda ularni bukish-yozish
restiarining informativ emasligi tuzatildi.
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8 voshli bolalarda tanlab olingan 13 ta testdan 10 tasi ballar
yig'indisi bilan o'ta mustahkam bog'ligiikka ega (R<0,001} bo'lib.
ekvivalent ekanligini bildirdi. Lekin biz shu testlar ichidan katta
informativlik koeffitsientiga ega bo’lganini tanladik.

9 yoshli bolalarda kuch tayyorgarligini belgilovchi barcha
testlar yuksak informativlikka ega bo'lib, informativlik mezoni bilan
o'ta mustahkam bog'ligligi qayd etilui.

2.4 2. Tezkorlik-kuch tayyorgarligini baholovchi testlar
Informativiigi

6 yoshli bolalarda 9 ta testning (10 s ichida tortilish, 10 s
ichida yotgan holda go'llarni bukib — yozish, 10 s ichida gimnastik
devorda osilib, yozilgan oyoglarni 80° ga bukish, argonga go'llar
yordamida tortilib chigish, mokisimon yugurish, gqo'llarni yozib
yuqoriga ko'tarib tushirish), informativlikning asosiy mezoni biian
ishonchli o'zaro bog’ligligi aniglandi (R<0,01). 1 ta test — go'llarni
harakatlantirish balandga sakrashning texnik natija bilan zaif bog'liq
ekanligi aniglandi (R<0,05).

7 yoshli bolalarda 2 test — uzunilikka sakrash va qo'ini
harakatiantirmay balandga sakrash informativ bo'lmadi. Qoigan
barcha testlar texnik ko'rsatkichiar bilan mustahkam bog'liglikda
bo'ldi (R<0,01).

8 yosnli bolalarda 1 ta test — qo'ilarni yugoriga ko'tarib-
tushirish — informativiikka ega bo'lmadi. 3 ta test — 20 mga yugurish,
uzunlikka sakrash, Fleyshman testi — etarli informativlikka ega bo'idi
(R<0,001). Qolgan 10 ta testning yugori informativ ekantigi aniglandi
(R<0,01). 9 yoshli bolalarda Fleyshman testidan tashqari barcha
testlar texnik ko'rsatkichlar bilan yugori bog'liglikda bo'ldi (R<0,01).

2.4.3. Egiluvchanlikni baholovchi testlar informativiigi

6 vyoshli bolalarda quyidagi testlar yuqori informativ
xususiyatga ega bo'ldi: oldinga egilish, orgaga egilic ostisn,
«ko'prikcha» (most), gimnastik dastani oldindan orqaga tushirish va
texnik ko'rsatkichiar bilan mustahkam bog'iglikni ko'rsatdi {R<GC,01).
«SHpagat», oyogni to'g'riga va yon tomonga gorizontal ushiab
turish testlarining informativligi zaif ekanligi aniglandi (R<0,05;.

7 yoshli bolalarda orqaga egilib osilish va oldinga egilish
testiari informativiik mezoni bilan yugori bog'liqlikda bo'ldi {R<0.01)
«Ko’prikcha», gimnastik dastani oldindan orqaga tushirists, ovogni
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oldinga va yonga ko'tarib ushlab turish, «shpagat» testlari kam
informativligi bilan farglandi (R<0,05).

8 yoshli bolalarda yugori informativiik (R<0,01) «shpagat»,
orqaga egilib osilish, oldinga egilish testlarida kuzatildi. «Ko'prik-
cha», oyogni oldinga va yonga ko'tarib ushlash testlari kam infor-
mativ deb baholandi.

9 yoshli bolalarda barcha testlar yuqgori informativlikka ega
bo'ldi (R<0,01).

2.4.4. Koordinatsiya qobiliyatini baholovchi testlarning
informativligi

6 yoshli bolalarda uzunlikka sakrash natijalarining minimal
ortishi, diqgatni ko'chirish va harakatni birlashtirish, qo'l harakati
amplitudasining minimal ortishi, 60 va 120 ta zarb/dagiqga metronom
chastotasi asosida vaqtga zarb berish testlari yuqori informativiikka
ega bo'ldi (R<0,01). Qo'lni oldinga-pastga tushirishni takrorlash
(<45%, go'llarni oldinga ko'tarish (<90%, qo'Ini oldinga-yuqoriga
ko'tarish (<135 testlari past informativligi bilan farglandi. 2 ta test —
gavdani yozishda 50% kuchlanishni qaytarish va bilakni egishda
50% kuchlanishni qaytarish — informativ bo'ladi.

7 yoshli bolalarda fagat 1 ta test — gavdani yozishda 50%
kuchlanishni gaytarish ~ informativ xususiyatga ega bo'lmadi. YAna
1 ta test — bilakni egishda 50% kuchlanishni gaytarish — kam
informativ bo’ldi (R<0,05). Qolgan testlar musobaqada yig'ilgan
yalpi ballar bilan chambarchas bog'liglikda bo'lda (R<0,01).

8 yoshli bolalarda 5 ta test — uzunlikka sakrashning minimal
ortishi, diggatni ko’chirish va harakatni birlashtirish mashaqi, qo'l
harakati amplitudasining minimal ortishi, qo'lni oldinga — pastga
tushirishni gaytarish (<45°) va qgo'lni oldinga ko'tarish (<90°) -
yuqori informativiikkka ega bo'ldi (R<0,05). Qo'lni oldinga-pastga
tushirishni qaytarish (<135%, 60 va 120 zarb/dagiga metronom
chastotasi asosida vaqtga zarb berish mashg-testiarida kam
informativiik qayd etildi.

Gavdani yozish va bilakni egishda 50% kuchlanishni gaytarish
‘est-mashglari umuman informativiikka ega bo'lmadi.

9 yoshii bolalarda bilakni egishda 50% kuchlanishni qaytarish
testi informativ emasligi va gavdani yozishda 50% kuchlanishni
gaytarish testi boshqa testlarga nisbatan kamroq informativ ekanligi
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(R<0,05), boshqa testlar esa yuqori informativliikka ega ekanligi
aniglandi (R<D,01).

Testlarning informativligini aniglash yosh gimnastikachilarning
har bir tayyorgarlik turida o'z guruh testlarini saralab olishlariga
imkon berdi:

a) yuqori informativ testlar (texnik ko'rsatkichlar bilan
bog'liglik R<0,01 darajasida);

b)o'rtacha informativ testlar (R<0,05);

v} informativlikka ega bo'lmagan testlar.

Tahlil shunga e'tibor qaratadiki, har bir tayyorgarlik turida
barcha yoshli guruhlarda informativ bo’imagan testlar aniglandi va
muayyan yoshli guruhlarda yuqori informativ testiar gayd etildi.

2.4.5. Testlarning ishonchliligini baholash

Sportchilarning jismoniy va maxsus harakat tayyorgarligini
baholashda qo’llaniladigan testlar ishonchliligini aniglash testlarning
matematik nazariyasiga muvofiq yana bir zaruriyat bo’lib hisob-
lanadi. Tadgiqotimizda testlarning ishonchiiligi testlarni takrorlab
o'tkazish uslubiyati yordamida aniglandi.

10-jadvalda informativ testlar ishonchliligini aks ettiruvchi
korrelyatsion koeffitsientlari beriigan.

10-jadval
6-9 yoshli gimnastikachilar jismoniy va maxsus harakat
tayyorgarligini baholovctii testlarning ishonchliligi

. . Yosh
Tayyorgarlik testlari 8 71 8 T s
| Kuch tayyorgarligi o 0,85 | 081 ' 084 095
Tezkorlik-kuch tayyorgarligi 088 | 083 . 092 096 |
Aktiv va passiv egiluvchanlik darajasi __| — ,A.QJ,Q_;, 0.81 0.91
Koqrdmatspr) qobiliyatiarning 0.89 095 ' 095 0.98
| rivojlanganligi

Izoh: korrelyatsiyaning fagat ishonchli koeffitsientfari berilgan

Jadvaldan ko'rinib turibdiki, barcha informaliv testlar yuksak
ishonchlilik darajasi bilan ifodalangan. Diqgatga sazovor joyi
shundaki, gimnastikachilarning yoshi ulg'ayishi bilan testlarning
ishonchiiligi ortib berish xususiyatiga ega bo'ldi.
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2.4.6. Kuch tayyorgarligini baholovchi testlar
ekvivalentligi

5 yoshli bolalarda qorin mushaklari kuchini aks ettiruvchi
testlar (osilib oyogni 90° ushiash va gimnastika devorida osilib
oveqni 90°ga ko'tarish) ekvivalent xususiyatga ega ekanligi ma’'lum
bo'ldi. Osilib, oyogni 90° ushlash testi o’ta informativ deb topildi.

Ekvivalent xususiyatiga ega bo'lgan tortilish, turnikda aylanib
ko'tarilib, tayanch holatida turi<* testlari ichida yuksak informa-
tiviikka ega bo'lgan ikkinchi test gimnastikachilar kuchini rivoj-
fantirish mashglari majmuasi tarkibiga kiritildi. Halgalarda tayanch
holati-da qo'llarning to'g’ri, keskin harakati bilan yana dastlabki
holatga qaytishda elkani bukuvchi mushaklar kuchini aks ettiruvchi
testlar bir-biri bilan ishonchli korrektsion qiymatga ega halgalarda
tayanch holatida tik turib, qo'llarni yon tomondan harakatliantirib,
yana tayanch holatiga gaytish, gimnastik devorda tayanch holatida
turish, halgalarda bukilib, osilgan holatga gaytish testlari ham
mashgqlar mas’uliyatlari tarkibiga kiritildi.

7 yoshli bolalarda osilgan holatdan tortilish, turnikda aylanib
ko'tarilib, tik tayanch holatini egallash testlari o'rtasida yugori’
korrelyatsion koeffitsient qayd etildi (R<0,01). Bu testlardan birin-
chisi yuksak informativ xususiyatga ega bo'ldi. Qorin mushaklarining
kuch imkoniyatlanni belgilovchi oyogni burchak holida ushlash va
gimnastik devorda osilgan holatda oyoglarni boshdan baland
ko'tarish testlari ekvivalent ekanligi ma'lum bo'idi. So'nggi test bir
vaqtning o'zida yuqori informativikka ham ega bo'lib, kuch
tayyorgarligini aniglashda qo'llaniladigan mashgiar majmualariga
kiritildi,

Halgalarda tayanch holatida tik turib, go'llarni tushirib keskin
yana tayanch holatiga qaytish va gimnastik devorda tayanch
holatiga turish (R<0,01) testlari bir-biri bilan yuksak bog'liglikda
bo'ldi.

Gimnastik devorda tayanch holatida turish testi eng yugqori
korrelyatsion koeffitsientga ega bo'ldi va majmualar tarkibiga kiritildi.
Majmualar tarkibiga kuch tayyorgarligini belgilovchi yotgan holatda
qo’ilarni bukib-yozish va bukilib asilgan holatdan orgaga aylanib,
osilgan holatga kelish testlari ham mashqlar majmuasiga kiritiidi.

8 voshli bolalarda bir-birining o’'rnini bosadigan osilgan
holatdan tortilish va turnikda ko'tarilib aylanib, tik tayanch holatiga
kelish testlari ichida ikkinchisi katta informativlik bilan farglanadi.
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Halqalarda tik tayanch holatdan go'llarni pastga tushirib, keskin
dastlabki holatga qaytish, gimnastik devorda tayanch holatida turisi
testlarida zich bog'liglik birligi aniglandi.

Mashqlar majmuasiga shu test va katta ekvivalent koeffi-
tsientiga ega bo'lgan gorin mushaklari kuchini aks ettiruvchi osiigan
holatda burchak ushlash va gimnastik devorda: osilgan holatda
yozilgan oyoqglarni boshdan balandga ko'tarish testlaridan birinchisi
kiritildi. Yana ikki test — bukilib osilgan holatdan orgaga aylanib,
osilgan holatga kelish va bir oyoqda o'tirib turish testlari texnik
ko'rsatkichlar o'rtasida- ishonchfi korrelyatsion koeffitsientga ega
bo'ldi va ikkisi ham majmua tarkibiga kiritildi.

9 yoshli bolalarda ekvivalent testlar ichidan (yotgan holatda
go'llarni bukib-yozish, oyoglar bilan gimnastik o'rindigga tayangan
holatda qo’liarni bukib-yozish) yotgan holatda go’llarni bukib-yozish
eng informativ test sifatida mashglar majmuasiga kiritildi. Gimnastik
devorda osilib, yozilgan oyoglarni boshdan yugoriga ko'tarish testi
ham yuqori informativlikka e€ga bo'lib, majmua tarkibiga kiritildi.
Osilgan holatdan tortilish va turnikda ko'tarilib aylanib, tik tayanch
holatiga kelish testlari o’zaro mustahkam bog'liglikka ega ekanligi
kuzatildi va ularning ikkinchisi majmua tarkibidan joy oidi. Bundan
tashqart, bukilgan holatda osilib, orqaga ayianib, gayta osilgan
holatga yaytish, gimnastik devorda tayanib turish, bir oyoqda c'tirib-
turish testlari ham mashqglar majmuasiga tavsiya etiltdi.

2.4.7 Tezkorlik-kuch tayyorgarligini bahoiovchi testlar
ekvivaientligi

6 yoshli bolaiarda tirsakni yozuvch: mushaklarning tezkoriik ~
kuch imkoniyatlarini belgilovchi testlar: yotgan holda 10 s davomida
qgo'llarni bukib-yozish, tayangan holatda 10 s qo'llarni bukib-yozish,
oyoglar bilan gimnastik o rindigga tayangan holatda 10 s qo'liarni
bukib-yozish yuqori ekvivalentlikka ega deb baholandi. Shuiardan
eng informativi — yotgan holda qo’llarni bukib-yozish testi mashq!ar
majmuasiga kiritildi. Oyoq mushakiari bir-birining o'mini bosadigan
testlar qo'l harakatisiz balandga sakrash va mokisimon yugurish
bo’lib hisoblanadi. Majmuaga mokisimon yugurish eng informativ
test sifatida kiritildi. Texnik ko'rsatkichlar bilan o'zaro mustahkam
beglliglikda bodgan 10 s davomida ftortilish, gimnastik devorda
osilgan holatda 10 s davomida vyozilgan oyoqlarni burchak

darajasiga ko'tarish, arqonga osilib chigish testlari har kiritildi.



48

7 yoshli bolalarda oyog mushaklari tezkorlik-kuch sifatltarini
aks ettiruvchi qo'! harakati bilan balandga sakrash, 10 s bir oyogda
o'tirib-turish, 20 m yugurish. mokisimon yugurish testlari ekviva-
lentlik xususiyatiga ega bo’'ldi.

YUqori informativiikka ega bo'lgan va tirsak mushaklari
tezkorlik-kuch sifatini aks ettiruvchi yotgan holda 10 s davomida
go'llarni bukib-yozish, tayanch holatida 10 s qo'llarni bukib-yozish,
oyoqlar bilan gimnastik o'rindiqqa *~yangan holatda 10 s qo'llarni
bukib-yozish. hamda yuqori informativikka ega bo'lgan tayanch
holatida 10 s qo'llarni bukib-yozish testlari tam majmua tarkibiga
kiritildi. Bundan tashqari, texnik ko'rsatkichlar bilan yuqori
bog'liglikka ega bo’lgan gimnastik devorda 10 s davomida yozilgan
oyoglarni boshdan yuqoriga ko'tarib turish, 10 s davomida tortilish
testlari majmua tarkibiga kiritildi.

8 vyoshli bolalarda oyoq mushaklari tezkorlik-kuch sifatini
belgilovchi va bir-birining o'rnini  bosadigan joydan uzunlikka
sakrash, qo'l harakatisiz balandga sakrash, qo'l harakati bilan
balandga sakrash, 10 s bir oyogda o'tirib-turish, mokisimon yugurish
testlari majmuadan joy oldi. Yugorn informativikka ega bo’lgan
tayangan holatida 10 s qo’llarni bukib-yozish, 10 s tortilish va
gimnastik devorda osilib, yozilgan oyoqtarni boshdan yugeriga
ko'tarish testlari ham majmua tarkibiga kiritildi.

9 yoshli bolalarda oyoq mushakiari tezkorlik-kuch sifatini aks
ettiruvchi va ekvivalentlik xususiyatiga ega bo'lgan joydan uzunlikka
sakrash, qo'l harakatisiz balandga sakrash, qo'l harakati bilan
balandga sakrash, 10 s bir oyoqda o'tirib-turish, 20 m yugurish,
mokisimon yugurish testlari majmuaga loyiq deb topildi.

Eng informativ deb hisoblangan mokisimon yugurish, qo'l
harakati bilan balandga sakrash, 10 s bir oyoqda o'tirib-turish,
argonga oyoq yordamida osilib chigish, 10 s tortilish testlari ham
majmua gqatoridan joy oldi.

2 4 & Egiluvchaniikni baholovchi testlar ekvivalentligi
6-9 yoshli gimnastikachilarda ushbu masala bir-hiriga o'x-
shash ko'rinishga ega bo'ldi. SHpagatlarni bajarishga oid bir guruh
testlar oyoagni oldinga va yonga ko'tarish testiga nisbatan ko'proq
ekvivalentlik xususiyatiga ega bo'ldi.
6. 8 va 9 yoshli bolalarda shpagatga oid testlar yuksak
darajada informativ bo'ldi va shuning uchun majmua tarkibiga
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kiritildi.

7 yoshli bolalarda esa oyngni cldinga va yonga ko'tarib turist
testi katta informativlikka ega bo'ldi va muvofig ravishda majmua
tarkibidan joy oldi.

Barcha yoshli guruhlarda =giwvchanlikni baholash uchun
mo'liallangan testlar majmuasiga texnik ko'rsatkichiar bilan ishonchli
bog'liglikka ega bo'ligan 3 tg go'shimeha nazorat mashglari iritildi
(«ko'prikchax, oldings egilish, orqaga aylanib, osilib turish).

2.4.9. Koordinatsion qobiliyat va harakat ritmini his qilishni

baholovchi testlar ekvivalentligi

6 yoshli gimnastikachilarda qgo'Ini oldinga ko'tarit tushirishni
takrorlash, go’lni oldinga ko'tarishni takrorlash, go'ini cldinga va
yuqoriga ko'tarishni  gaytarish, qo'lning yoysimon harakati
amplitudasini minimal oshirish testlari ekvivalent ekanligi ma’lum
bo'ldi. Eng informaiiv test - qc'Ini oldinga ko'tarib tushirishni
takrorlash majmua tarkibiga kiritildi. ikki test — metronomning 60 va
120 zarb/daqiqa chastotasi doirasida vaqtga zarb berish bir-birining
‘o'mini bosishi kuzatildi. Lekin 120 zarb/dagiga chastota bilan carb
berish testi ko'prog informativ bo’lgani uchun majmua tarkibiga
kiritildi va yosh gimnastikachilar koordinatsion tayyorgarligi hamda
ritmni his gilish qobilivatini baholashda go'llanildi. Majmuaga yana
ikki test — harakatni ko'chirish va birlashtirish, joydan uzunlikka
sakrash natijasini minimal orttirish go'shimcha sifatida kiritildi.

7 yoshii bolalarda holaini aniq gaytarishni ifoda gtisvehi yuqori
bog'lialikka ega go'l oldinga-yuqoriga, oldinga-pastga va go'lning
yoysimon harakati amplitudasini minimal oshirish testlari ichidan
eng yugori informativ qo’lni oldinga-yuqoriga aniq gaytarish testi
majmuaga kititildi. Bir-biri o'rnini bosadigan metronomning 120
zarb/dagiqa chastota bo’yicha vaqtga bajariladigan informativ test
ham majmuadan joy oldi. -Koordinatsion tayyorgarlik va ritmni his
gilish aks ettiruvchi harakatni ko'chiruvehi va birlashtiruvchi, joydan
vzunlikka sakrash natijasini minimal orttirish testiari majmua
tarkibiga loyiq deb topildi.

8 yoshli bolalarda go'lni oldinga-yuqoriga, oldinga, oldinga-
pastga gaytarishni aks ettiruvchi ekvivalent testlardan eng infor-
mativ hisoblangan qo'lni oldinga-pastga harakatlantirishni gaytarish
testi majmuaga kiritildi.

Bir-birining o'mini bosuvchi testlardan 60 zarb/daciga
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metronom chastotasi doirasida vaqtga zarb berish testi eng
informativ iest sifatida taniandi. YAna ikki test: harakatni ko'chirish
va birlashtirish, qo'lning oldinga yoysimon harakati amplitudasini
minimal oshirish ham majmuaga Kiritildi.

9 yosii bolalarda go'lning oldinga-yugoriga, oldinga-pasiga,
shuningdek, oldinga yoysimon harakati amplitudasini minimal
oshirish testlari ekvivalentlik xususiyatiga ega bo’lib, ulardan eng
informativi qo'ini oldinga ko't .shni qaytarish testi majmuaga
kiritildi. Bir-birining o'rnini bosadigan 120 zarb/daqiga chastotada
2arb berish testlari ko'progq. informativ deb topildi va K majmuaga
kiritildi. Koordinatsion qobiliyatni.baholovechi yana uchta test: joydan
uzunlikka sakrash natijasini minimal oshirish, harakatni ko'chirish va
birlashtirish, gavdani yozishda 50% kuchlanishni qaytarish ham
majmua tarkibiga mas deb izohlandi.

Tanlangan testlar ro'yxatini aks ettiruvchi jadvallar 1-ilovada
beritgan.

Ko'pgina mutaxassislar va murabbiylarning fikriga ko'ra,
gimnastikachilarning etuk ko’pkurashchi bo'lish bilan birga o'z
«sevib» tanlagan snaryadlariga ega bo'lishlari hamda olimpiada
o'yinlan va jahon chempionatlarida alohida snaryadlarda medallar
uchun ¥urash borishi ko'pkurashning ayrim turlariga xos maxsus
harakat tayyorgarligini baholovchi va rivojlantiruvchi testlar™
majmualarini ishiab chigish zaruriyatini belgilaydi.

Ko'pkurashning alohida turlariga xos maxsus harakat tayyor-
garligini baholash va oshirishga mo'ljallangan informativ testlarni
aniglash shu ko'pkurash turlarida ko'rsatiigan natijalar o'rtasidagi
korrelyatsion koeffitsientni hisoblash asosida amalga oshirildi.

Nazorat mashqlarini tanlash aynan ko'pkurashga xos testlarni
tanlashda qo'llanilgan uslubiyat asosida o'tkazildi. 8u borada olib
borilgan tadgiqotiar gimnastikachilarning ko'pkurash turlariga xos
maxsus jismoniy tayyorgarligini baholovchi (rivojlantiruvchi) nazorat
mashglari majmualarini aniglash imkonini berdi (3-ilova).

8-7 yoshli bolalarda 60 ta testdan 27 test tanlandi (6 ta — erkin
mashqiar bo'yicha, 4 ta — kursida bajariladigan mashglar uchun, 4
13 — sakrash, 4 ta — brus'ya, 5 ta — turnik, 4 ta — halqalar bo'yicha).

~ voshli bolalarda 60 ta testdan 28 ta tantandi (6 ta — erkin
mashaqlar, 4 ta - 5 ta - halqalar, 4 ta — sakrash, 4 ta — brusya, 5 ta —
turnik bo'vicha).

8-3 yoshli gimnastikachilarda nazorat mashgqiaridan (6 ta -
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erkin mashglar, 4 ta — kursi, C ta — halgalar, 5 ta — sakrash, 5 ta -
brus'ya, 7 ta - turnik bo'yichz) ko'pkurash turlariga moslari taniab
olindi.

14-15 - jadvallarda tadgiqotimiz asosida ishlab chigilgan
ko’pkurashning alohida turlariga tayyorgarlik ko'rishda o'tkazilagdigan
testlar natijalarini baholashga mo'ljallangan nisbiy shkalalar aks
ettirilgar. Gimnastik ko'pkurashniny alohida furlariga xos maxsus
harakat tayyorgarligining integral ko'rsatkichlari informativligi ayrim
testlar informativligiga nisbatan yuqorirog bo'ldi.

2.5. 6-8 yoshli gimnastikachilar jismoniy va maxsus
harakat tayyorgarligi ko’rsatkichlarini omillar
(faktor) bo'yicha tahlil qilish

6-9 yoshli gimnastikachilar sport tayyorgarligini turli yosh
davrlarida alohida aks ettiruvchi ko’pkurashning har bir luriga xos
tayyorgarlix o'rtasidagi nisbatni aniglash uchun chuqur tahli
o'tkazildi. Natjjalar 3-ilovada qayd etilgan.

B-8 vyoshli gimnastikachilar misolida osilish bilan bog'ig
bo'lgan snaryadlar bo'yicha 5% hissaga ega qiymatni ifoda etuvchi
ahamiyath omillar aniglandi (1-rasm).

Halgalarda ijro etiladigan mashglar bo'yicha 9 yoshlt gimnas-
tikachilar guruhida kuzstiigan $ ta omildan 3 ta eng ahamiyatli
hissaga egzlari 61,5% ni tashkil etdi.

Birinchi omilni (34,3%) biz kuch imkoniyatini belgilovchi omil
sifatida ifoda etdik. Chunki, omiliar hissasi kuch tayyorgarligiga oid
nazorat mashglarining yalpi ko'rsatkichlari bo'yicha kuzatildi
{r=0,650-0,714).

Ikkinchi omil (18,4%} — eng ko'p omillar giymati egiluvchaniik
va bo'g'imiar qayishqoqligi hamda tezkorik ~ kuch tayyorgarligi
ko'rsatkichlari bo’yicha qayd etildi (r=0,548-0,721}, (r=0,635-0,740).

Uchinchi omil (8,8%) jismoniy rivojlanish omili sifatida ifcda
etildi (r=0,508-0,812). .

Shu yoshda turnik uchun aniglangar 4 omildan 3 tadining
ulushi (hissasi) ko'proq giymatga ega beo'tdi (75,4%).

Birinchi omil (48,2%} keqsdinatsion qobiliyatlar ta'siri bilan
bog'liq bo‘lgan tezkorlik-kuch omili sifatida izohlandi (r=0,530-
0,765), (r=0.421-0,520}.



100
] XALQA TURNIK

90

80

70

60

50 A

40 -

-]
1
=
- |
-l

A

30 A

20 -

i

N Hl

8 yosh 9 yosh 8 yosh 9 yosh

)

|

AT

) S

@ egiluvchanlik va bo'g'imlar qayishqoqligi

M jismoniy rivojlanish ko'rsatkichlari

Bkuch tayyorgarligi

& koordir.atsion qgobiliyat |
Otezkorlik-kuch tayyorgarligi

1-rasm. 8-9 yoshli gimnastikachiiarning xalqalar va turnikka xos maxsus harakat
tayyorgarligi ko’rsatkichlarining omiilari



53

lkkinehi omil (17.1%) - egiluvchanlik va bo'g'imlar qayish-
goqligi ko'rsatkichlari eng ko'p qiymatii omil sifatida gayd etildi
(r=0,420-0,620).

Uchinchi omil 10,1% - umumlashtirilgan dispersion saralash
(r=0,490-0,725) jismoniy rivojlanish omili sifatida belgiltandi.

Halgalarda ijro etliladigan mashglar bo'yicha & vyoshli
gimnastikachilarda 4 ta omil qayd etildi. Ulardan eng ahamiyatli 2
tasi 74,2%ni tashkil etdi.

Birinchi omil tezkorlik-kuch tayyorgarligini (r=0,750-0,8603},
egiluvchan!ik va bo'g'imlar gayishqoqiigi (r=0,840-0,760) ustuntigida
aks eftiruvchi omil sifatida fahiflanadi. Ushbu omilning umum-
lashtirilgan dispersiya saralovidagi ulushi 52,3%ni tashkil etdi.

Ikkincti omil (22,1%) - eng ko'p qiymat koordinatsion
qobiliyatlar  (r=0,530-0,715), jismaniy rivejlanish (r=0,640-0,785)
hamda kuch tayyorgarlig: (r=0,511-0,725) ko'rsatkichlari bo'yicha
qayd etildi.

Bu yoshda turnik bo’yicha ajralib chiggan 4 ta omildan 2 tasi
eng ahamiyatli (64,5%) bo'ldi.

Birinchi omil (41,3%) — eng ahamiyatli giymat — tezkorlik-kuch
tayyorgarligi (r=0,670-0,810) va jismoniy rivajlanish (r=0,522-0,610)
ko'rsatkichlar bo’yicha qayd etild:.

Ikkinchi omi! (23,2%) —~ eng ahamiyatli giymat egiluvchanlik va
bo'g'imlar gayishgoqligi (r=0,543-0,648) ko'rsatkichlarida namcyon
bo'ldi.

Omillar tahlili natijalari quyidagi umumlashtiriigan fikrlarni
e'tirof etish imkonini beradi:

8-9 yoshii guruhlarda halgalar va turnik bo'yicha umumiash-
tirilgan dispersiya saraloviga ahamiyatli ulush qo'shgan birinchi omil
bo'ldi (34,3% dan 52,3% gacha), va saralangan ko'rsatkichlar
boyicha eng ahamiyatli omillar qiymati tezkorlik-kuch tayyorgarligi
doirasida qayd efildi. Ta'kidlash joizki, gimnastikachilar harkat
faoliyatida halqgalarda ijro etiladigan mashqlarga xos kuch tayyor-
garligining ahamiyati orta borar ekan (7% dan 34% gacha).

9 yoshda jismoniy rivojlanish omili ko'pkurash turlarida 6z
-qiymatini yo'qotib boradi va umurnlashtiriigan dispersiya saralov
bo'yicha 8,8%ni tashkil etadi.

Bu yoshda osilish bilan bog'liq snaryadiarda koordinatsion
gobiliyatlar hamda egiluvchanlik va bo'g'imlar qayishqoqiigi roli orta
boradi. 8 yoshda halqalarda ijro etiladigan mashglarga oid
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koordinatsion qobiliyatiar alohida omil bo'lib ajraldi. Demak, bu
ko'pkurashning mazkur turida yuksak natijalarga erishish uchun
koordinatsion goblliyat ganchalik muhim ekanligidan dalolat beradi.
Ma'lumotlar tahiili shunday xulosaga olib keladiki, 8 va 9
yoshlarda osilish bilan bog'liq bo'lgan ko'pkurash turlarida namoyon
bo'lgan barcha eomillar bo'yicha tezkorlik-kuch tayyorgarligi,
koordinatsion qobiliyatlar, egiluvchanlik va bo'g'imlar gayishqoqligi
hamda jismoniy rivojlanish ko'rsatkichlari muhim ahamiyat kasb
etadi. Binobarin, bu holat yosh ¢. .nastikachilar jismoniy sifatlarini
rivojlantirish uslubiyatini shakllantirishga doir qayd etilgan sifatlar
ko'rsatkichlarini o'rganish zarurligini isbotlaydi. )
11- jadval
Gimnastik ko’pkurashning alohida turlariga oid maxsus
harakat tayyorgarligini rivojlantirish mashqlar majuasi

L Yoshi I Mashglar raqami B
| ’ Erkin mashglar i
- Bomyen L 18 16,18,21,23,29
x “9yosh | 15,16, 18, 26, 24, 25,27
"~ Kursi

6 — 7 yosh 2,8 24,26

_8-9yosh |  5,15,24,25,26 _

L . ) Halqg )
T T6-7yosh 24481722 ]
L_ 8 - 9 yosh A 1,4,22,2,8,30
IL_ Tayanib sakrash ]
| 6 — 7 yosh 0 15,18, 28, 31
| 8-9yosh — 32,33,18,28,31 |
} Brus'ya ]
T e-7yesh | _ 53,229 )
L 8-9yosh 2,3,10.8.5 s

T Tumk

6-7yosh { 14,8, 34, 33, 26 o

8 -9 yosh 14,9, 33,34, 8,22, 26, 32,36

Ma’'lumki, dastlabki tayyorgarlik bosqgichi keyinrog shakllanti-
riladigan elementlarga xos jismoniy sifatlarni rivojlantirish jarayo-
nining muhim shartlaridan biridir. Mamlakatning etakchi trenerlari
bilan o'tkazilgan so’rovnoma, zamonaviy gimnastikaga qo'yilayot-
gan taiablar hamda informativlik ishonchlilk va ekvivalentlik
bo'yicha o'tkazilgan tadqiqotimiz, tahlili natijalari har bir yosh guruhi

A



56

va ko'pkurashning alohida turlariga oid nazorat mashaglari
maimualarini ishlab chigish chorasini belgilab berdi.

Barcha majmualar har bir ko'pkurash turiga xos nazorat
mashglari informativligini e'tiborga olgan holda ishlab chigildi va har
bir yosh guruhiga mos ahamiyatiga garab rasmiylashtirildi. Masalan,
omillar tahliliga asosan ko'pkurashning turnik turida 8-9 yoshh
gimnastikachilar uchun tezkorlik-kuch tayyorgarligi etakchi rolni
o'ynaydi (41,3% i 48,2%). Demak, turnikda bajariladigan mash-
glarga xo0s tezkorlik-kuch yo'nalishiga doir nazorat — sinov
mashglarini tanlash lozim bo'ladi. Bu yoshdagi bolalarda 14, 9, 33,
34, 8, 22, 26 — mashglarning go'llanilishi magsadga muvofiq (11-
jadval, 1-ilova). Majmualarda mashglarni bajarish uslubiyati
berilgan. Mashglar me'yori trener tomonidan har 2-3 oylik
mashg'ulolardan so'ng gimnastikachilarning ishlab chigiigan asl
me’yoriy mashglarni bajarishiga garab o’zgartirilishi mumkin.

Bizning taxminimizga ko'ra, ko'pkurashning alohida turlariga
oid jismoniy sifatlarni baholash va rivojlantirish bo'yicha ishiab
chigilgan uslubiyat 6-2 vyoshli gimnastikachilar sport-texnik
ko'rsatkichlariga ijobiy ta’sir etadi.

2.6. 6-9 yoshli gimnastikachilar uchun ko’pkurashning har bir
turiga xos jismoniy tayyorgarlik bo’yicha o'tkazilgan test
sinoviari va me’yoriy nazorat natijalarini baholovchi mezon
(shkala) jadvalini ishlab chiqish

Gimnastikachilarni testlash natijalarining turli ollchoviarda
(soniya, qaytarilish soni, santimetr va h.k.) hisoblanishi sportchilar
holatining qanday darajada ekanligini yalpi (integral) ko'rsatkich
asosida baholash imkonini bermaydi. Shunday ekan, gimnasti-
kachilardan olingan test natijalari va ufarning harakat tayyorgarligini
integral —~ yalpi baholovchi nisbiy shkalalar ishlab chigish zarurligiga
e'tibor qaratadi.

Tadqiqotimizda biz natijalarning teng darajada o'sishini
yagona ballar soni bilan hisoblash imkonini beradigan proportsional
shkalalar tizimini qo'lladik.

Har bir tayyorgarlik turini integral baholash uchun gimnas-
tikachifarning test bo'yicha ko'rsatgan natijatarini nisbiy shkalalar
yordamida bahclab, shu natijalar yig'indisini hisoblash lozim.
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Ishlab chiqilgan shkalalar yordamida hacrakat tayyorgarligining
integral ko'rsatkichlari informativligini aniglash uchun ularming texnik
natijalar bilan bog'ligligi o'rganiidi.

12-jadval
6-9 yoshli gimnastikachilar jismoniy va maxsus harakat
tayyorgarligi ko'rsatkichlarining integral informativlik darajasi

informativiik
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i2-jadvalda harakat’ tayyorgarligining asosiy sifatlariga xos
hamda mutlog va nisbiy kuchning integral ko'rsatkichlari informa-
tiviigi aks ettirilgan. Shu ko'rsatkichlardan namoyon bo'lyaptiki, yosh
-gimnastkachilar harakat tayyorgarligini aks ettiruvchi turli sifat va
gobiliyatlarning integral ko'rsatkichlari shu sifat va qobiliyatiar
bo'yicha alohida olingan testlar natijalariga nisbatan yuksak
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informativlikka ega. )

Korrelyatsion tahlil natijalari shundan darak beradiki, 2ig
informativ integral ko'rsatkichlar (ko'pkurash bo'yicha ko'rsatilgan
ballar yig'indisining bog'liglik darajasi ~ P<0,01 - kuch, tezkorik-
kuch tayyorgarigi, egiluvchaniik, koordinatsion qobiliyatlar
ko'rsatkichlari barcha yoshlarda yuksak bo’ldi) mutlog kuch (7
yoshda) va nisbiy kuch (8 yoshdan tashqari) ga tegishli bo'ldi. 6
yoshda mutloq kuch va 7 yoshda nisbiy kuchga oid integral
ko'rsatkichlar o'rtacha informativlikka ega bo'lib, ikkinchi guruhga
mansub deb topildi (bog'liglik darajasi informativiikk mezoni bilan -
R<G,05 darajada bo'ldi). Fagat 8-3 yoshli gimnastikachilarda mutloq
kuch natijalari informativ xususiyatga ega bo'imadi (R<0,05). Bu
holat ko’pgina tadgiqotchilarning mutlog kuch nisbiy kuchga
nisbatan kam ahamiyatga ega degan fikrlarni tasdigladi.

Yosh gimnastikachilar harakat tayyorgarligining yalpi ko'rsa-
tkichlarini aniglash uchun tayyorgarlikning to'rt yo'nalishi e'tiborga
olindi: kuch, tezkorlik-kuch, koordinatsiya va egiluvchanlik. Ular
informativiik darajasiga muvofig umumlashtirildi {go'shildi). Buning
uchun regressiya tenglamasi go'llanildi:

Y. = a, +bx2 +C,, +dx4

Bunda. U, harakat tayyorgarligining vyalpi ko'rsatkichi
(qatordagi qaytarilish gimnastlar yoshini belgilaydi);
X1, X2, X3, Xe,  muvoliq ravishda integral ko'rsatkichlar miqdori:
kuch, tezkorlik-kuch,  koordinatsion  qobiliyat,
egituvchanlik:
abcd harakat tayyorgarligining- integrai Ko'rsatkichiari
informativligini belgilovchi koefitsientlar

Bunday yondashuv asosida harakat tayyorgarligining yalpi
ko'rsatkichiarini informativlik darajasiga muvofiq aniglash Yu.K.
Chernishenko tomonidan qe'llanilgan.

Tadqiqotimizda yosh gimnastikachilar harakat tayyorgarli-
gining yalpi ko'rsatkichiari informativligi aniglandi.

13-jadvalda qayd etilgan ragamiar shuni ko'rsatadiki, jismoniy
va maxsus harakat tayyorgarligining yalpi ko'rsatkichlari tayyor-
garlikning alohida jihatlari (sifatlari) integral ko'rsatkichlardan ancha
yuksak informativ ko'rsatkichlar guruhidan joy oldi (R<0,01).
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13-jadval

6-8 yoshli gimnastikachilarni jismoniy va maxsus harakat
tayyorgariigi yalpi ko'rsatkichiarining informativlik darajasi

Yosh gimnastikachilar fismoniy va

maxsus harakat tayyorgarligining YOshi lnfc?rm;u\/_hk
A . arajasi
_yalpi ko'rsatkichiari
_Kuch tayyorgariigi ) 6 08
Tezkorlickuch tayyorgarigi | 7 | _ 093 |
l Koordinatsion qobiliyat 8 i 0,90
‘ng.uvrhannk 1.8 1 09

2.6.1 Gimnastik ko'pkurashning har bir turiga xos jismoniy va
maxsus harakat tayyorgarligining asl me'yoriy ko'rsatkichlarini
ishlab chigish

lImiy-uslubiy adabiyotlar tahlilidan ma'lum bo'ldiki, bugungi
kungacha 5-9 yoshli gimnastikachitar jismonily va maxsus harakat
tayyorgarligining iurli jihattarini baholovchi ilmiy asoslangan me’yoriy
mashglar tizimi shakllanmagan. Boz ustiga sport gimnastikasida
gimnastit ko'pkurashning alohida tusiariga xos me'yoriy talablar
yaratilmaganligi ko’zga tashlanadi.

Ta'kidlash lozimki, barcha me'yoriy testlar ichida (giyosiy,
individual va asl) yosh sportchilar uchun asi me’yoriy mashqglar katta
aharriyatga egadir. Asl me'yoriy testlar shunday talablar darajasini
ifoda etadiki, uni bajarish rejalashtiriigan natijaga erisha ofish yoki
erisha olmaslikni bashorat qilishda muhim rol o’ynaydi. Yosh
sportchilar tayyorgarligi jarayonini to'g’ri boshgarishda bunday asl
me'yoriy test mashglari muhim anamiyat kasb etadi. Har bir yosh
guruhi va muayyan sport tayyorgarligiga ega sportchilar guruhiga
alohida ma'ljallangan asl me'ycriy mashglar o'quv-trenirovka, shu
jumladan, o'rgatish jarayonini ilmiy asosda tashkil qilish imkoni-
yatlarini ochib beradi. Binobarin, harakat sifatlari va malakalarining
rivojianish dinamikasini ob’ektiv baholash fagat asl me'yory test
mashqlzri yordamida hal gilinishi mumkin.

Yosh gimnastikachilarda gimnastik ko'pkurash turlariga xos
jismeniy va maxsus harakat tayyorgarligini baholashda M.Ya.
Nabatnikova rahbarligida ishiab chigilgan uslubiy tizimdan feyda-
lanildi. Ushbu tizim jahonning turli yoshdagi etakchi sportchilari
model ko'rsatkichlari va tadgiqotlarda ishtirok etgan ko'pdan-ko'p
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yosh spertchilar misoliga asosiengan:

Tadqiqotimiz davomida olingan natijalar hisobianib, tahiil
etilganidan so'ng, yosh gimnastikachilar jismoniy va maxsus
harakat tayyorgarligini baholashga mo'liallangan asl me'yoriy
talablar ishlab chiqildi hamda mutanosib integral natija-tallarni aks
ettiruvchi jadvallar tuzildi.

14-jadvalda yosh gimnastikachilarning alohida ko'pkurash
turlanga xos jismoniy va maxsus harakat tayyorgarligi bo'yicha asl
me’yoriy talablar benlgan Ko'rinib turibdiki, natijalar muayyan
razryad talabini bajarish uchun zarur ballar yig'indisidan (o'rtacha 3
ball) yugori bo’ldi.

14-jadval
6-7 yoshli gimnastikachilar jismoniy va maxsus harakat
tayyorgarligining asl me’yorlari

6yosh | 7yosh
. Natija (ball)
Nazorat mashglari 5701550 [ 510 1550
o B A B
1 2 3 |4 5

Kuch tayyorqariigi o
1. Tayanch holatda qo'llarni bukib yomsh‘ t
(marta) | 8 10 10 »12“4
| 2. Gimnastik devorda tayanch holatidan | 1

' degsunlb d.h.ga qaytish {sek.) o
"3. Turnikda gavdani yoysimon yozib ko'tarish
; {(maria) 1

4. Halqalarda tik osilib turib, qo'llarni yonga A i
yozib turish va siltanib d.h.ga qaytish (marta) !

15, Oyoqlarni yig'ishtirib gorizontal tayanch |
Lr)olatida turish (sek.)

Tezkorlik-kuch tayyorgarigi _
l . Turnikda tayanch hoiatida 10 sek. ichida
qo llarni bukib-yozish (marta)

l2 Tayanch holatida yotib, qo'ilar bilan 10 m
yurish (sek.) _ _13 12 12 1_1”~

F Mokisimon yurish 3 x 10 m. (sek.) 106110211001 98
4. Argonga oyoglar yordamida 9 m. osilib n oy

L chigish _ o R R R R

4-1 5 5 | 5
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14-jadvalning davomi

[ i 12l sT 4715}
'S5 Joydan balandga qoflar harakati bilan 27 T 29 29 | 32
 sakrash (sm)

Eo _Egiluvchaniik S

| 1. «Ko'prikgha» (baki} 80 [85!190 100
i2 Orua tomondan osiiib turish (ggdus) i 125 | 135 | 140 | 150
i Olnga sgilish (bal)) 80 185190 100

4 _SHpagal ijrosining o'riacha bahesi (ball) 7,5 | 8,0 | 85 | 9,0
- Kodrdinatsign taxyggarhk 7
| (.ba!l-:)argkauamu o'zgartirish va qo'shish mashgi 70 | 75 8,01 8.5

2. 120 ta zarta berish testi Q(ato sek) 110108105 ] O'S_Z
3. Oz-0zdan qo'shib, uzuntikka sakrash (marta) | 8 6 | 7 g

4. «Qc'ilar oldirga-yuqoriga — 135°» mashgqini 10 2 8 6
| gaytarish: (gradus ho'yicha xato) s L

g
Bu as! we'yoriy miadorlarning amaliy zarurligi (yarogqliligi)
tajriba asosida sinab ko'nidi. Alohida harakat sifatlari va gimnastik
ko'pkurash turlariga xos me'yoriy talablar 14 va 15-jadvallarda aks

ettiriigan.

15-jadval
8-9 yoshli gimnastikachilar jismoniy va maxsus harakat
tayyorgarligining asl me'yorfari

8yosh | §yosh
. Natija (ball}

Nazorat mashglari 57015501510 1550

B A B

1 2 3 4 5
o _. _ Kuchtayyorgarigi

1. Gimnastika devorida tayanch holatida 6 7 | 7 7
_q_rnn boshdan yugoriga ko'tarish L [

Turnikda tayanch holatida qo'larni bumb« 12 14 ] 14 | 15

3yozcs 1 (marta) ; }

' Yeroa tayangan holatda qo'llarni buk(b— 9 . 11 . 10 12
I yozish (marta) | :
4. Gimnastk devorda osiigan holatdan o | 4 | (0 | 44
depsinid, tayanch holatga kelish (sek.) i

T 1
|5 Turnikda gavdani yoysimon yozib ko’ tansh‘ 10 12 l 11 13 ‘
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15-fadvalning davomi

f 1 T2 13415
Tezkorlik-kuch tayyorgartigi =~~~

"1. Gimnastika devorida tayanch holatidan 10 N ]
isek. ichida oyoglarni boshdan vyuqoriga 5 5 5 1 5
| ko'tarish (marta) ‘
js n(;.’)o llar harakati yordamida balandga sakrash , o5 30 | 20 ! a3
3. Mokisimon yugunsh3x10m(sek) 95 {93193 192
4. Turnikda tayanch holatida 10 sek ichida® 6 7 f g
go'llarni bukib-yozish (marta) i _
5. Yerga tayangan holatda 10 sek i IChlda 5 6 6 " 6 °
|_gt_) flami bukib yozish {marta) 1
| Egiluvchanlik ’____v, .
11. Orqa tomonda osilib trish (gradus) . 150 155_1r 155 | 160
2. Oldinga egilish (ball) 90 (10,0 95 {100
/3. Oyogni oldinga va yonga to'gT ko'tarib 7.2 | 84 176 ; 86
ushiab turishga o'rtacha baho (ball) | l

4. «Ko'prikcha» (ball) .90 [100] 92 100"
L Koordinatsion tayyorgarlik -
1. 135% da qo'llarni oldinga-yugoriga qayta- ' i T
qayta yoysimon harakat qildirish (gradus 9 8 8 [ 8
bo'yicha xato)

2. Oz-ozdan qc'shib turgan joyidan uzunhkkaI 7 8 8 9
sakrash (marla) SO AU S &
3. Harakatlarni ozganmsh va qo ‘shish mashqi ! a0 11001 92 | 100
gball) i ! ' '

4. 120 ta zarba berish testi (xato, sek) 04 {03103 023

O'rganilayotgan sifatlarni samarali rivojlantirish magsadida
15-jadvalga musobaga mashglarining xususiyat va dinamik mohi-
yatiga mos gator mashqlar kiritilgan. Ko'rilgan ushbu chora tadgiqot
davomnida harakat va texnik tayyorgariikni qiyesiy baholash
imkoniyatini yaratdi va bu pedagogik tajribada o'z ishotini topdi.

Fikrimizga ko'ra, qayd etilgan kao'rsatkichlar gimnastikachining
muayyan ko'pkurash turi bo'yicha 6 ta eng yaxshi sportchilar
tarkibiga kira olmasligiga e'tiborni garatadi.

Bu, o'z navbatida, gimnastikachida zaif rivojiangan jisinaiiy
sifatlarni maqsadga muvofiq shakllantiruvchi mashg'ulot vesitatarini
tanlash chorasini beradi. Grafik usul maxsus harakat tayyorgarligini
dinamik rivojlan-tirishni  kuzatish imkonini  yaratdi. Mazkur
o'zgarishlar tahlili gimnastikaning mashg'ulot jarayonini samarali
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boshqarish masala-lariga asos bo'ladi va jismoniy sifatlarning
rivojlanishini asl talabiar darajasiga yaqinlashtiradi.
16-jadval
Gimnastik ko'pkurashning barcha turlariga oid mashglarga
ixtisoslashtirilgan maxsus harakat tayyorgarligi
ko’rsatkichlarining integral me'yorlari.

. . . Yoshi
Ne integral ko'rsatkichlar 57 59
+ Erkin mashglarni ijro etishga oid maxsus
1. { harakat tayyorgarha:rung integral ko'rsatkichi 53,5 53,2
| (pal) B
h Kursida mashg ijfo etishga oid maxsus 335 39.4
i harakat tayyorgarligining integral ko'rsatkichi ! '

Cimnastik halgalaida ijro etiladigan mash-
giarga oid maxsus harakat tayyorgarligining 33,9 54,0
. integral ko'rsatkichi

" Tayanch sakrash méshqms ijro enshga oid

w

e — e e e e o
|

4. maxsus harakat tayyorgarigining integral 317 42,6
ko'rsatkichi (gimnastik stol-«Pegas»). I ]
i ‘Brusyada ijro etiladigan mashqlarga oid
5. maxsus harakat tayyorgarligining integral 32,1 53,8
i __ko'rsatkich ] N
. Tumikda iffc etiladigan mashqlarga oid i
6. maxsus harakat tayyorgarligining integral 532 = 893
! | ko'rsatkich i N

Yosh spcrtchilarning ko'p vyillik -o'quv — trenirovka jarayonini
maqsadga muvofiq boshqgarish jismoniy sifatlar va harakat qobili-
yatlari darajasini muntazam nazorat qilisk zarurligiga e'tibor
qaratadi. Aynan nazorat yordamida sportchilar tayyorgarligi hagida
ab'ektiv ma'lumot olish mumkin bo'ladi. O’z tadgiqotimizda biz
mezotsikt  davomida rmashg'ulot samaradorligini  baholashga
yo'naltiriigan bosqichii nazorat printsipini go'fadik.

Nazoratning asosiy uslublari — bu pedagogik kuzatuv va
sparichiiar tayyorgarligining turli jihatlarini aks ettiruvchi nazorat
mashqlaridi:

Tadgigotimizga mcslashtiriigan testlar tizimini tuzishda biz
quyidagi ko'rsatmalarga asoslandik:

1. Tekshiriluvchilar texnik va jismoniy tayyorgarligidan qat'
nazar, nazorat mashglari barchaga mutarosib bo'lishi lozim.
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2. Qiyosiy tadqgigotlarda nazorat mashglari o'rganilayotgan
pedagogik omilga (ob’ekt, predmet) nisbatan bir xilda ifodalanishi
darkor

3. Barcha tekshiriluvchilar bir xil sharoitda sinovdan o'tka-
zilishlari shart, nazorat mashqglari esa bunga mosiangan bo'lishi
kerak.

4. Har bir nazorat mashqi gandaydir ob’ektiv o’lchov birlig
bilan baholanishi lozim.

5. Nazorat mashgiari oddiy baholanadigan o’lchov bilan
farglanishi kerak.

6. Nazorat mashqlari tekshiriluvchilar uchun oshkora bo'lishi
shart.

Qo'llanilgan testlar informativiigini aniglash gimnastikachilar
tayyorgarligining har bir turi bo'yicha testlarni 3 guruhga ajratish
imkonini beradi: -

a) yugori informativ testlar (texnik ko'rsatkichiar bilan
bog'ligligi R<0,01 darajada);

b)informativlikka ega bo'imagan testlar.

Natijatar tahlili shuni ko’rsatadiki, har bir tayyorgarlik turida
barcha yoshli guruhlarda informativ xususiyatga ega bo’lmagan
testlar anigiandi va fagat muayyan yoshli guruhda yuqori informativ
testlar pelgilandi.



64

ill bob. 6-S YOSHLI GIMNASTIKACHILAR UCHUN ISHLAB
CHIQILGAN JISMONIY SIFATLARNI RIVOJLANTIRISH
USLUBIYATINI TAJRIBA SINOVIDAN O'TKAZISH

Dastlabki tadqgiqotlar davomida testlarning matematik
nazariyasiga asosan jismoniy va nazorat mashaqlari majmualari
belgilandi hamda uiarni qo'llash texnologiyasi aniglandi. Testlar
natijalarini baholashga oid shkalalar ishlab chigqildi, jismoniy
tayyorgarlik ko'rsatkichlarining informativligi va shu tayyorgarlik
turlarining integral va vyalpi baholovchi asl me'yorlari yaratildi.
Mazkur nazorat va jismoniy. mashglar majmualari umuman
ko’pkurash va uning alohida turlariga maos ravishda ishiab chigildi.

Tadqiqotimizning navbatdagi bosgichi vazifasi — 6-9 yoshli
gimnastikachilar uchun ishlab chigilgan jismoniy sifatiarni
rivojlantirish uslubiyatini tajriba sinovidan o'tkazishdan iborat. SHu
munosabai bilan maxsus pedagogik tajriba tashkil etildi va o'tkazildi.

3.1. Pedagogik tajriba o’'tkazish tartibi va shart-sharoitlari

Pedagogik tajriba BO'OZSM dasturi asosida shug’ullanuvchi
6-9 yoshli gimnastikachilar ustida olib borildi. Tajribada turli
yoshlarga mansub 80 ta gimnastikachi bolalar nazorat va tajriba
guruhlariga bo’lingan holda ishtirok etdilar. Ular maxsus harakat va
texnik tayyorgariigi bo'yicha bir-biridan farqi qilmagan.

2006 yilning aprel-may oylarida ikkala guruhda ham dastlabki
tadgiqotlar o'tkazilib, ularning tajribadan avvalgi ko'rsatkichlari
darajasi aniglandi. SHundan so'ng nazorat guruhi tarkibiga kiruvchi
yosh gimnastikachilar amaldagi dastur asosida shug'ullanishni
boshladilar

Tajriba guruhidagi bolalar esa gimnastik ko'pkurashning
alohida turlariga xos jismonly va maxsus harakat tayyorgarligini
shakllantirishga qaratilgan umumiy va maxsus jismoniy mashqlar
dasturi bo'yicha shug'ullanditar. Mazkur dastur bo'yicha o'tkazilgan
mashig ulotlar bir yil davom etdi. Har uchinchi hafta yakunida tajriba
guruhidagi bolalar o'z jismoniy sifatlari va maxsus harakat
tayyorgarligining rivojlanish dinamikasi hagidagi ma’lumotga ega
bo'lip bordilar. Ishlab chigilgan testlar va nazorat mashglari treneriar
bilan birgalikda o'tkazildi va belgilangan tartibda tahiil qilindi.
Olingan natijalarni baholash yalpi integral tarzida ishiab chigilgan
shkalalar asosida ballar yig'indisi shaklida amalga oshirild: (4-ilova).
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Tadgiqot natijalariga binoan qayd etilgan zaif jismoniy sifatlar
bo'yicha treneriarga shu sifatlarni rivojlantirishga oid tavsiyaiar bernb
borildi.

Nazorat guruhida shug'ullanuvchilarning mashg'ulotiari
an’anaviy ravishda davom etdi va ularda bunday yondashuv joriy
etiimadi.

Tadagiqot davomida har 6 oyda ikkala guruhda ham jismoniy,
maxsus harakat va texnik tayyorgarlikning rivojlanish dinamikasi
ishlab chiqilgan testlar hamda nazorat mashqglari yordamida
baholanib borildi. Nazorat musobaqalari bo’yicha ko'rsatiladigan
natijalarni adolatli baholash uchun bu tadbirga holis ekspertiar
guruhi jalb gilindi.

Ishlab chigilgan tayyorgarlik va nazorat uslubiyati samara-
dorligini aniglash magsadida jismoniy va maxsus harakat tayyor-
garligining tartiblashtirilgan ko'rsatkichlari va yillik tsiklda ko'rsatilgan
sport natijalari o'rtasida o'rinli (rangovaya} korrelyatsiya koeffi-
tsientlari aniglandi.

3.2. Pedagogik tajriba natijalari

Tajriba guruhiga mansub 6-7 yoshli gimnastikachilarda
maxsus yo’naltirilgan tayyorgarlik jarayonida jismoniy sifatlarning
sezilarli darajada rivojlanganligi kuzatildi (17-jadval). Ammo jismoniy
sifatlar bo'yicha bunday prcgressiv o’zgarish shu yoshdagi nazorat
guruhida o'z aksini topmadi. Boshgacha aytganda, ushbu o'zgarish
bir ozgina o'sgan natijalar bilan ifodalandi.

Tajriba guruhida maxsus kuch chidamkorligi integral
ko'rsatkichlarining o'sishi 42,3% ga teng bo'ldi (R<0,001), nazorat
guruhida esa bu ko'rsatkich 6,5% ni tashkil etdi (R<0,05).

Tezkorlik-kuch tayyorgarligining o'sishi tajriba guruhida 29%
(R<0,01}, nazorat guruhida 7,7% (R<0,05) ga teng bo'ldi.

£giluvchanlik muvofiq ravishda §,2% (P<0,01) va 9%
{P<0,05). Koordinatsion qobiliyatlarning o'sishi tajriba guruhida
33,8% (R<0,001) ni tashkil etdi.

Ushbu guruhda maxsus harakat tayyorgarligi vyaipi
ko'rsatkichining o’sishi ham ishonchli xususiyatga ega bo'ldi (28,9%,
R<0,01).
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17-jadval

Nazorat va tajriba guruhlariga mansub gimnastikachilarda
pedagogik tajribadan so’ng MHT bo’yicha tuzilgan asl me’yoriy

mashglarni bajarisihning integral va yalpi ko’rsatkichlari (%)

, . 6-7 yosh 8-9 yosh
Ne tkicht -
Ko'rsatkichian Naz. g ] Taj. g. | Naz.g | Taj. g.
Maxsus kuch chidamkorligining !
1+ |integral ko'rsatkichi S0 | %0 60 , 0
Tezkorlik-kuch  tayyorgarligining i ‘
,2_' integral ko'rsatkichi ) 30 70, 4 : 80_4
Egiluvchanlikning  integral  ko'r- [
3 | satkichi (ball) 60 60 30 | 60
Koordinatsion gobiliyatning inte- _i
| |gralko'rsatkichi 0 0% } 70“1
Maxsus harakat tayyorgarhgmmg v 1
4 1 yalpi ko'rsatkichi (ball) o ] S0 80 40 80 —
I
5. Erkln mgshqlgrn} ba;anshnmg‘ 30 60 40 70
i _tintegral ko'rsatkichi | ,
Kursida mashglami bajarish-ning | | f
6. tntegral ko'rsatkichi | 80 30 3 30 | 0
Halgalarda  mashqlarini  baja- | ] '
! | fishning integral ko'rsatkichi { 40__ o 63 §
! Tayanch sakrashda mashglarni | 4
}_8' ha-janshining integral ko'rsatkichi | 0 89 __'F__“O_Jv 30 ]
i Brusyada maanlarm bajarish-ning l i
Q. f 30 70 | 50 80
A integral ko'rsatkichi [ I
: Turnikda mashqnarm bajarish- ning
t& integral ko rsatkichi __7_7__7!“740 % ‘ 30 _ 79 _]

nishini

Tajriha va nazorat guruhlariga mansub gimnastikachilar
maxsus harakat tayyorgarligi ko'rsatkichlarining ishonchii fargla-

imkoniyatga ega ekanligi aniglandi.

tahlil gilish natijasida birinchi

guruh  (tajriba) ustuvor



#8-jadval
Nazorat va tajriba guruhlariga mansub 6-7 yoshli gimnastikachilarning tajribadan avvalgi«a
keyingi muddatlarda maxsus harakat tayyorgarligi va texnik mahoratini aks ettiruvchi o'rtacha
integral ko!rsatkichlarning ishonchli farqlari

Tajribadan avval

Tajribadan keyin

texnik mahorat (ball)

MHT va TM Nazorat Tajriba R Nazorat Tajriba R O'sish | O'sish
ko'rsatkichlari guruhi guruhi guruhi guruhi % %
X+5 X+8 X+3 X+§°
Ma"s“f‘iqkﬁg‘(gg'lgamk°" 4894148 | 7054121 | 005 | 4631085 | 5224156 | <001 | 65 | 42.3
Tezkorlik-kuch
*ayvoraamiol 1K (bal) | 4461145 | 6521052 | 5005 | 4874147 | 8824108 |<0001] 7.7 | 290
Egiluvchanlik IK (ball) | 5.80¢1,45 | 6.79¢0,37 | >0.05 | 5.70:164 | 501:1.36 | <0056 | 1.9 | 62
K°°rd'”a§§;‘”§‘°b"'yat K| 453:1.06 | 620:062 | 50,05 | 447:0,85 | 518:0,84 | <001 { 13,4 | 33,8
MHT Va'ﬁ') :"") rsatkichi | 4931004 | 665:0,36 | >0,05 | 497103 | 5208104 | <001 | 77 | 289
Ko'pkurash bo'yicha | 444 9544 297 106,54£0.96 | 50,05 |101,57+2,48 | 103,47+2,40| <005 | 1.5 | 4,9

49



19-jadval
Nazorat va tajriba guruhlariga mansub 8-8 yoshli gimnastikachilaming tajribadan avvalgi va

keyingi muddatiarda maxsus harakat tayyorgarligi va texnik mahoratini aks ettiruvchi o’rtacha

integral ko'rsatkichlarning ishonchli farqlari

Tajribadan avval Tajribadan keyin
. . .| Nazorat Tajriba Nazorat Tajriba O'sisti} O'sish
MHT va TM ko'rsatkichlari ggruhi g_uruhi R gljruhi g_gruhi R % %
X +5 X +5 X +8 X +5
Maxs“ﬁ;‘;cK“(g';}gammr‘ 5,76£157 | 6,35¢1,36 | >0,05| 657+1.86 | 8,30¢1.47 |<0,05| 131 | 266
Tezkorlik-kuch , .
oyyoraario 6 thally | 5748116 | 5374108 | 50,05 | 6124137 | 7.352088 | <005 64 | 311
" Epiluvchanlik IK (ball) | 6,4121,56 | 6,5121,01 | 50,05 | 6,18£1,23_| 7.04%1,18 | <0.05] 3.7 | 74
*‘°°’d'"a‘f('l‘)’;‘";‘°b"'yat K} 5521082 | 554064 |>0,05| 610£050 | 6912069 |<0,01{ 100 | 22,0
MHT ya'fg:,‘;’sa'k“"h' 5,00£0,84 | 595:0,60 | >0,05| 6,20£084 | 7.20:0.71 |<001| 50 | 202
Ko'pkurash bo'yicha ; X
ol oot | 102.2242,40 | 102,6542,86 | 50,05 | 102,7841,38| 105,36:1,01 | <0.01] 08 | 38

9
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2-rasmdan ko'rinib turibdiki, jismoniy tayyorgarlikka xos
integral ko'rsatkichlar faqat tajriba guruhida yuksak ustuvorlik bitan
ifodalandi.

Gimnastik ko'pkurashning alohida turlariga xos maxsus
harakat tayyorgarligi bo'yicha ham ustuvorlik tajriba guruhidagi
gimnastikachilarda kuzatildi (17-jadval). Ushbu tayyorgarlik ko'rsat-
kichlari nazorat guruhida ishonchli o'zgarmadi va kam ahamiyatli
xususiyatga ega bo'ldi (Tpr=7,2% dan 10,3 gacha, P<0.05), tajriba
guruhida esa o'sish dinamikasi ishonchli yo'nalishda o'zgardi
(Tpr=9,9% dan 35,7 gacha, P<0,01).

3-rasmda aks ettiriigan tasvirga binoan ta'kidlash mumkinki,
tayyorgarlikning  alohida turlari bo'yicha olingan integral
ko'rsatkichlar tajriba guruhida jadal va yuksak o'zgarish bilan
ifodalangan. Shu guruhda ustuvor jismoniy sifatlarning yuksak
o'zgarishi texnik natijalarga sezilarli darajada ijobiy ta'sir etganligi
kuzatildi. Chunonchi, tajriba guruhida ko'pkurash bo'yicha o'rtacha
umumiy ballar yig'indisi ishonchli yo'nalishda o’sdi (51,5 dan 56,8
gacha), (Tpr=4,8%, P<0,01). Bu ko'rsatkichlar nazorat guruhida
kam ahamiyatli xususiyatga ega bo'ldi va ishonchli darajaga
ko'tariimadi (P<0,05).

Ko'pkurashning alchida turlari bo'yicha tajriba davomida qayd
etilgan texnik natijalar (4-rasm) shuni ko'rsatadiki, tajriba guruhida
ko'pgina ko'rsatkichlar (62,5%) ishonchli o’sish darajasiga ega bo'idi
{P<0,05 - 0,01).

Nazorat guruhida texnik natijalar be'yicha hech qanday
sezilarli o'zgarishlar qayd etiimadi (P<0,05).

8-9 yoshli gimnastikachilarda ham aynan shunday pedagogik
tajriba o'tkazildi. Natijalar 18 va 19-jadvallarda hamda 4-rasmda aks
ettiriigan.

Ko'rinib turibdiki, ushbu tajriba natijalari tajriba guruhidagi
sportchilar imkoniyatining nazorat guruhidagilarnikiga nisbatan
ustun ekanligidan dalolat beryapti (2-rasm).

Ammo, afsuski, bu ustunlik fagat maxsus kuch chidamkorligi,
(Tpr=26,6%, P<0,01) va tezkorlik-kuch tayyorgarligi (Tpr=31,1%,
P<0,01) bo'yicha qayd etildi. Nazorat guruhida ushbu ko'rsat-
kichlarning o'sishi 6,4 va 13,1% (P<0,05) ga teng bo'ldi.
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1. Maxsus kuch chidamkorligining IK (o'rtacha ball)

2. Tezkorlik-kuch tayyorgarligining IK (o'rtacha bali)

3. Egiluvchanlikning IK (o'rtacha ball)

4. Koordinatsion qobiliyatning IK (o'rtacha ball)

5. Maxsus harakat tayyorgarligining yalpi ko'rsatkichi (o’rtacha ball)

2-rasm. Nazorat va tajriba guruhidagi 6-7 yoshli gimnastikachilarning MHT ko’rsatkichlari

0L
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Tajribadan avval
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3-rasm. 6-7 yoshli gimnastikachilarda ikkinchi musobaqa
yakaini bo’yicha ko’pkurash turlariga xos sport-texnika
natijalari

Koordinatsion qobiliyatlar ko'rsatkichlarining o'sish darajasi
nazorat guruhida 10% (P<0,05) ga teng bo'lsa, tajriba guruhida
22,0% {R<0.01) ni tashkil etdi.

Maxsus harakat tayyorgarligining rivojlanish darajasi yalpi
ko'rsatkich bo'yicha tajriba guruhida ko'progq migdorga (20.2%,
P<0,01) ega boldi va bu korsatkich nazorat gunishidagi
bolalarnikiga nisbatan ancha ustun ekaniigini anigtandi.
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1. Erkin mashglarni bajarishning MHT integral ko'rsatkichi (balf).

2. Kursida mashqlar bajarishning MHT integral ko'rsatkichi (ball).

3. Halgalarda mashqlar bajarishning MHT integral ko'rsatkichi (ball).

4. Tayanch sakrashda mashglar bajarishning MHT integral ko'rsatkichi (bali).
5. Brusyada mashaqlar bajarishning MHT integral ko'rsatkichi (ball).

6. Turnikda mashglar bajarishning MHT integral ko'rsatkichi (baf).

4-rasm. Nazorat va tajriba guruhidagi 6-7 yoshli gimnastikachilarning

MHT integral ko’rsatkichlari
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Ko'pkurash turlariga xos maxsus harakat tayyorgariigiriitig
barcha integral ko'rsatkichiari bo'yicha tajriba guruhida ishonchii
progressiv o'zgarishlar gayd etildi: e/m - Tpr = 26%, R<0,01; kursi
(kon’), brus'ya va h.k. Nazorat guruhida bunday dinamik o'zgarish
kuzatiimadi.

Maxsus harakat tayyorgarligi va sport-texnika natijalarinirg
o'zaro o'sish darajalari o'rtasida muayyan bog'liglik borligi anigtandi.
Chunonchi. tajriba guruhidagi gimnastikachilarda (19-jadval)
maxsus harakat tayyorgarligining yalpi ko'rsatkichlari bo'yicha o'sish
darajasi 20,2% {(R<0,01) bo'ldi va ko'pkurash ballari yig'indisining
o'sishi 3,8% (R<0,05) ni tashkil etdi. Nazorat guruhida ushbu
dinamika muvofiq ravishda 5% va 0,8% ga etdi, xolos.

Ta'kidlash joizki, nazarat guruhida sport mahoratining biroria
ham ko'rsatkichi bo'yicha guruh ichiga xos ishonchli o'zgarish gayd
etilmadi.

Tajribadan so’'ng ishlab chigilgan asi me'yoriy mashalar
yordamida nazorat va tajriba guruhidagi gimnastikachilar maxsus
harakat tayyorgarligi ko'rsatkichiari qiyosiy tahlil gilindi. 5-rasmdagi
tasvirga ko'ra, tajriba guruhida asl me'yoriy mashglar talabfarini
bajarish foizi nisbatan ancha katta miqdorga teng bo'ldi va jismoniy
sifatlarni  rivojlantirish  bo’yvicha ishlab chigilgan uslubiyatning
samarali ekanligini tasdiqladi.

O'tkazilgan tadgiqgotlar tahlili quyidagi fikdarni umumlashtirish
imkoniyatini beradi:

maxsus harakat sifatlarini rivojlantirish bo’yicha ishiab
chigilgan texnologiyani o'quv-trenirovka mashg'ulotlari davomida
qo'llash sport texnikasini unumli shakllantirish imkoniyatini yaratdi
va, binobarin, ushbu texnologiyaning samarali ekanligi isbotlandi;

test natijalarini nisbiy baholash bo'yicha tuzilgan shkala-
larning maqgsadga muvofiq ekanligi aniglandi;

- test va me'yoriy mashglar natijalari informativiigi, ishonchliligi
va ekvivalentligini aniglash muhum omilligi tasdigtandi;

- 6-9 yoshli gimnastikachiiar jismoniy tayyorgarligining integral
va yalpi ko'rsatkichiarini belgilovchi asl me’yoriy talablar yaratitdi;

gimnastik ko'pkurash turlariga doir nazorat va yondashtiruv
mashgqlari majmualari sinovdan o’tkazildi va samarali ekanligi isbot
gilindi;
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5-rasm Tajriba davomida 6-9 yoshli girnnastikachilarning
ko’'pkurashga oid sport-texnik natijalarining o’sish dihamikasi

yosh gimnastikachilaining dastlabki tayyorgarlik bosgichida
jismoriy va texnik tayyorgarlikni shakilantiruvchi mashglardan
rétsiona! foydalanisii o'quv-trenirovka samaradorligini  oshirisi
mumkin ekanligi aniqlab berildi.
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TARQIQOT NATIJALARINI UMUMLASHTIRISH
VA MUHOKAMA QILISH

Tanigngan mavzu doirasida tashkil etilgan tadgiqotiar,
qo'yilgan magsad va vazifalarning hal etilishi, olingan iimiy
ma'lumotlar, o'quy-trenirovka jarayonida o'tkazilgan test sinovlari va
pedagogik tajriba natijalarining qiyosiy tahlili tekshiriluvchi gim-
nastikachi bolalarning yoshi hamda tayyorgarligiga mos ravishda
tabagalashtirib ishlab chigilgan maxsus mashqglar majmualari va
nazorat tizimi jismoniy sifatlarning jadal rivojlanishiga samarali ta cir
etganligini isbotiab berdi. Sport tayyorgarligining turli bosgichlaride
jismoniy sifatlarni tabagalashtiriigan tartibda rivojlantinsh spon
mahoratining samarali shakllanishiga asos bo'lib xizmat giladi.
Jismoniy mashqglar majmualarini tanlash va qo'llashda muayyan
sport turi xususiyatini e'tiborga olish hamda ixtisoslik doirasida
moslashtirish ustuver aharhiyatga ega ekanligi talaygina tadgiqotiar
asosida tasdiglangan. '

Bingbarin, bolalar va o'smirlar jismoniy sifatlarini rivojlanii-
rishda tanlangan sport turi xususiyatiga mos maxsus jismeniy
mashglarni qo’'llash ustuvor ahamiyatga egadir.

Malakali gimnastikschilarni tayyorlash jarayonida maxsus
jismoniy sifatiarni rivojlantirish masalasiga qayd etilgan tarzda
yondashish mutaxassislar diqgatiga xos o'ta dolzarb muammaodir.
CHunki gimnastik ko'pkurashning bir-biridan harakat mazmuni va
koordinatsiyasi jihatlaridan (tayanch va osilib ijro etiladigan mash-
glar) keskin farq giluvehi turlari o'ziga xos harakat tayycrgarligini
shakllantirish zarurligiga e'tibor qaratadi.

Yosh gimnastikachitarni tayyoriash uslublyatini shakllantirigh,
erta yoshlikdan ixtisoslikka yo'naltirish va sport natijalarining uzluk-
siz o'sishi t,imnastika amaliyoti oldiga jismoniy sifatiarn yanada
samaraliroq  rivojlantirish masalagini qo'ymoqgda. Barcha spori
riarida, dymigsa. spoil gimnastikasida erta yoshdan ixtiscslikka
yo'naltirish o'ta dolzarb muammolardan biricir

Ma'lumki, " 6-9 yoshdan boshlab gimnastikaga o'rgatish
dagtlabki tayyorcErix posgichida amalga osehiriladi. Aynan shu
bosgichda gimnastikachilarning bo'lajak musobaqalarda, muvaffa-
qgiyatli ishtirok etishlariga asos solinadi. Shuning uchun etakchi
mutaxassislar fikriga ko'ra, ushbu bosgich gimnastikachilarning ko'p
yillik tayyorgarlik tizimida eng muhim davr bo'lib hisoblanadi.
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Iniiy-usiubly adabiyotlar tahlili shuni ko'rsatadiki, hozirgi
kungacha sport gimnastikasining ayrim turlariga xos jismoniy sifatlar
va maxsus harakat malakalarini shakliantiruvchi mashglar hamda
ularni bahoiovchi me'yorly mezonlar ilmiy asosda ishlab chigil-
magan. Gimnastik mashglarning yildan yilga murakkablashib borishi
esa dastiabki tayyorgarlik bosgichida jismoniy sifatlarni rivojlantirish
mavzusini  yanada ustuvor pog'onaga ko'tarmoqgda. Mazkur
mashglar ganchalik ko'p bo’lmasin, ular mazmunan bir-biriga yagin
yoki turdoshdir. Binobarin, harakat sifatiart va maxsus malakalarni
shakllantirish jarayoni shunday tashkillashtirilishi lozimki, unda
muayyan harakat malakalarini rivojlantirish turdosh harakat
malakalarining shakllanishiga ijobiy ta'sir ko'rsatish bilan birga keng
gamrovli texnik tayyorgarlik imkoniyatlarini ham kengaytirishi zarur.
Tashkiliy va uslubiy jihatdan bunday ixtisoslashtiriigan tayyorgarlik
fagat klassifikatsion yo'nalishga garatilgan bo'lmasdan, o’ziga xos
tanlangan mashglar majmuasiga asoslangan bo'lishi darkor. Shuni
ham ta'kidlash joizki, tanlangan va dastlabki tayyorgarlik bosgichida
qo'llaniladigan mashglar gimnastikachilar yoshi hamda jismoniy va

funktsional tayyorgarligiga garab tabagalashtirilishi lozim. Bundan

tashqari, ushbu mashglar gimnastik ko'pkurashning alohida turlariga
mos tartibda ixtisosiashtiriigan bo'lishi ham muhimdir. Dasttabki
tayyorgaritk bosgichidan boshlab gimnastik mashglarga o'rgatish,
shu mashglarni o'zlashtirish sur'ati va sport manoratini shakllantirish
samaradoriigini ta'minlash to'g'ridan-to'g'ri jismoniy sifatlarning
rivojlanganlik darajasiga bog'liqligi ishot talab gilmaydi. Tadgigotimiz
vazifaiariga binoan, jismoniy sifailarni rivojlantirish texnclogiyasini
ishiab chigist:, o'tkazilgan test sinovlari natijalarini bahotash tizimini
go'llash, maksimal axborot beruvchi (informativ) va mukammal
testlar tanlash hamda olingan ko'rsatkichlarni integral mezonlar
ascsida tahlil gilish etakchi mutaxassis-olimlar tavsiyasiga asosan
amalga oshirildi.

Jismoniy sifatlar va maxsus harakat malakalariga oid integral
ke'rsatkichiarning informativ mohiyatini tahlil qilish natijasida 3 xil
turaagi mezonlar aniglandi:

a) o'ta mukammal axborot beruvchi ko'rsatkichiar (axborot
mezoniarining o'zaro bog'liglik darajasi P>0,01). Bularga gimnastik
ko'pkurashning alohida turlariga xos mashqlarni barcha yoshii
guruhlar tomonidan ijro etish imkonini varatadigan maxsus harakat

tayycrgarligining integral ko'rsatkichiari, -7 yoshii bolalarning
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egiluvchanligi va koordinatsion qobiliyatlarini belgilovchi ko'rsat-
kichiar, 8-9 yoshli bolalarning kuch va tezkorlik-kuch tayyorgarligini
yorituvchi ko'rsatkichlar, 9 yoshli bolalarning mutlog kuchi, 6-7
yoshli bolalarning nisbiy kuchi hamda barcha yosh guruhlarining
maxsus harakat tayyorgarligini aks ettiruvchi yalpi ko'rsatkichiar
kiradi;

b) o'rtacha mukammal axborot beruvchi integral ko'rsatkichlar
{axborot mezonlarining o'zaro bog'liqlik darajasi P<0,05). Bularga 9
yoshli bolalarming koordinatsion qobiliyati va nisbiy kuch ko'r-
satkichiari, 6, 7, 8 yoshli bolalarning mutloq kuchini aks ettiruvchi
ko'rsatkichlar kiradi;

v) kam axborot beruvchi ko'rsatkichlar. Bularga 6-7 yoshi
bolalarning kuch chidamkorligi va 6 yoshli bolalar mutlog kuchini
belgilovchi ko'rsatkichlar kiradi.

Tadqigot natijalariga muvofiq shuni ta'kidlash mumkinki,
dastlabki tayyorgarlik guruhlarida shug'ullanayotgan yosh gimnas-
tikachilarda maxsus harakat sifatlari, ulaming koordinatsion gobi-
liyatlari va texnik mahoratini aks ettiruvchi ko'rsatkichlar mashg'u-
latning mazmuni va yo'nalishi hamda shu bolalarning yoshiga garab
turli dinamik ko'rinishda o'sib borgan (18-19-jadvallar). Jadvaldan
ko'rinib turibdiki, maxsus kuch chidamkorligi, tezkorlik-kuch sifatiari,
egiluvehaniik, koordinatsion gobiliyat va texnik tayyorgarlikiing
ballar bilan ifodalangan integral ko'rsatkichlari pedagogik tajribadan
avval tadaiqotda ishtirok etgan nazorat guruhidagi bolalarda ham,
tajriba guruhidagiiarda ham deyarii farq gilmagan. Mazkur ko'rsat-
kichlarning 8-9 yoshli gimnastikachilarda 6-7 yoshli gimnastikachi-
larnikiga qaraganda bir oz yuqoriroq bo'lganligi ularning yosh,
jismoniy va funktsional jihatlardarn o'sganligi bilan bog'liq bo'lishi
ehtimoldan holi emas.

O'rganilgan barcha integral ko'rsatkichiarning o'rtacha
guruhlararo fargi sezilarli miqdor bilan ifodalanmadi hamda nazorat
va tajriba guruhiariga mansub 6-7 va 8-9 yoshli gimnastikachilarning
pedagogik tajriba boshianmasdan avvalgi davr ichida muvofig
standart dastur asosida shug'ullanib kelganlaridan darak beradi.

Ammo pedagogik tajribadan so'ng qayd etilgan shu ikki yosh
va guruhidagi bolalarda ko'rsatkichlar turlicha hamda notekis
o'zgarganligi e'tiborni tortadi. Jumladan, 6-7 yoshli gimnastika-
chilarda maxsus kuch chidamkorligi tajriba guruhida (7,05+1,21)
nazorat guruhidagiga (5,22+1,56) nisbatan 1,83 ballga ko'tarilgan.
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Tezkorlik-kuch sifati esa aksincha, kamaygan (8821103 -
6.5240,52). Egiluvchanlik, koordinatsion qobiliyat va texnik
tayyorgariikni ifodalovchi golgan integral ko'rsatkichtar ma’lum
migdorda pregressiv tomonga o'zgargan.

Shu bilan bir qaterda, tajriba guruhiga mansub 8-9 yoshli
gimnastikachilarda pedagogik tajribadan so’'ng barcha ko'rsatkichiar
nazorat guruhidagiga nisbatan sezitarli darajada o'sgan. Binobarin,
pedagogik tajriba natijalari bo'yicha gayd etilgan ko'rsatkichlar
dinamikasi tabaqalashliruv va ixtisoslashtiruv printsipida tuzilgan
hamda qo'llanilgan texnologik mashglar majmuasi maxsus jismoniy
sifatlar, muvofiq harakat malakalari, koordinatsion qobiliyat va texnik
mahoratni samarali shakllantirish xususiyatiga ega ekanligini
namoyish eladi. Aynan mazkur iexnologik mashglar ta'sirida
murakkab harakat malakalarini o'zlashtirish va o'rgatish samara-
doriigini kuchaytirish mumkin ekanligi isbot qilindi.

Olmgan natijalarning korrelvatsion tahlili shunga e'tibor
gasatadiki, yosh gimnastikachilarning dastlabki tayyorgarlik bosgi-
chida ularning maxsus harakat tayyorgarligi fagat umumiy jismoniy
tayyorgarlik  vo'nalishida ofib borsiimay, balki bunda gimnastik
ko'skurashning har bir turiga xos zaif qobiliyatlar (sifatlar) ni
rvopiantinshga ham urg'u berilishi darkor, Fagat shundagina
chuguriashtirilgan ixtisoslik tayyorgarligi bosgichida yosh gimnas-
tikachilar uchun kc'pkurashning har bir turiga oid va, umuman,
barchs murakkab dasturti musobaga meehglarini samaraliroq
o'zlashtirish imkoniyati tug'iladi. Masalan, yozuvchi mushakiarning
tezkori-kuch xususiyat 9 yoshli gimnastikachilarda halqalar
(koi'tso) va turnikda ijrc eliladigas mashqglarning texnik mohiyatiga
ko'proq ia’sir etadi {r=0.610).

7 yoshda esa shu sifatlarning rivojlanganlik darajasi mash-
gning texik mazmuniga deyarii ta'sir etmaydi (1=0,242; P<0,05).
Binobarin, 6-7 va 8-9 yoshli gimnastikachilarning mashg'ulotiari
davomida tezkorlik-kuch tayyorgarligi, koordinatsion qobiliyatiar va
maxsus chidamkoriik sifatlarini  rivojlantirishda  tabaqalashtirib
(farglab) tanlangan mashqiarni qo’llash texnik mahoratni tezrog va
o'ta samarali shakllantirishga asos bo’ladi.

Shuni e'tirof qilish mumkinki, yosh gimnastikachilarning
mashg'uloilarida faqgat an'anaviy stereotip mashgiardan foydalanish
jismoniy sifatlarning samarali shakilanishiga salbiy {a'sir etibgina
golmay, balki tayyorgarlik jarayoniga mazkur uslubda yondashish
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texnik mahoratning ham o'z vagtida va unumli saygal topishiga
to'sig bo'lishi mumkin, bu tajriba guruhidagi bolalarning jismoniy va
texnik tayyorgarligi nazorat guruhidagiga nisbatan 2,8% yugoriroy
darajada shakllanganligi bilan isbotlandi.

Yosh gimnastikachilar sport mahoratini ekspert usuida
baholash natijaiari tajriba guruhida nazorat guruhidagi bolalarnikiga
nisbatan statistik ishonchli ko'rsatkichlar bilan fodalandi (P<0,01).

Nazorat va tajriba guruhidagi bolalar texnik tayyorgarligini
o'rganish bo'vicha o'tkazilgan tadgiqotlar tajriba dasturi doirasida
qo'llaniigan maxsus mashqglar majmuaiarining o'rgatish jarayoniga
o'ta progressiv ta’sir etganligini ko'rsatdi. Bu esa klassifikatsion
dasturga gimnastik mashglarni samarali o'zlashtirish imkoniyatini
beradi. Albatta, texnik ko’rsatkichlarning bunday ijobiy o'zgarishi
jismoniy sifatlarni rivojlantirishda qo'lianilgan pedagogik texnoto-
giyaning o’ta samarali ekanligidan darak beradi.

Jismoniy sifatlarni rivojlantirish magsadida ishlab chigilgan va
pedagogik tajriba davomida qo'llanilgan ushbu texnologiyaning
magsadga muvofigligini (samarali ekanligini) isbotlovchi mezon - bu
tanlab olingan nazorat mashglarining (testlarining) o’ta informativ,
ishonchli va ekvivalentlik xususiyatiga ega bo'lganligidadir.

Nazorat mashglari va mezon sifatida tanlangan ko'rsatkichiar
o'rtasidagi bog'liglik (korrelyatsiya) koeffitsientini aniglash orgali
testlar ishonchliligi baholandi. Mezon sifatida gimnastikachilarning
musobagada namoyish etgan texnik natijalari go’llandi. Gimnastik
ko'pkurashning alohida mashglarida ko'rsatiigan texnik natijalar
bilan test natijalari o'rtasidagi bog'liqlik (korrelyatsion) koeffi-
tsientlarini aniglash muayyan yosh guruhida barcha 6 ta snaryad
bo'yicha qayd etilgan ko'rsatkichlarning informativ ekanligini ochib
berdi. Masalan, 9 yoshda 3 ta test barcha snaryadlarda maxsus
jismoniy tayyorgarlikni ifoda etdi.

Testlar ishonchliligi nazorat mashgqlari talablarini ifoda etuvchi
ikkinchi mezon bo’lib hisoblanadi. Ta’kidlash muhimki, yoshning
ulg'ayishi va texnik mahoratning shakllanib borishi testtar ishonch-
litigining ortishiga sabab bo'ladi.

Testlar ekvivaientligi nazorat mashglarining uchinchi mezonini
aks ettiradi.

Testlar ekvivalentligini aniglashda biz ayrim tadgigotchilarning
ma'lumotlariga asoslandik. Buning uchun harakat tayyorgarligining
har bir turi bo'yicha qo’llanilgan va informativligi hamda ishonchliligi
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aniqlangan nazorat mashglari natijalari o'rtasidagi korrelyatsion
keeffitsient aniglandi.

O'tkazilgan tadgiqotlar gimnastikachilarning ham ko'pku-
rashga ham uning alohida turlariga xos maxsus harakat tayyor-
garligini aks ettiruvchi nazorat majmualarini matematik nazariya
talablariga mos ravishda tanlab olish va ilmiy asoslab berish
imkoniyatini yaratdi.

Jismoniy sifatlarni rivojlantirish texnologiyasini ishlab chigish
va joriy etishda test natijalarini ishonchli (aniq) baholfash tizimini
tanlash muhim ahamiyatga egadir. Sportchi holatini (tayyorgarligini)
ishonchli baholash ayrim tadgigotchilar tomonidan taklif etiigan va
yugori informativ xususiyatga ega bo'lgan integral ko'rsatkichlar
yordamida amalga oshirildi. Integral ko'rsatkichlar tizimini tuzishda
avval test natijalarini baholashga mo’ljallangan shkalalar ishlab
chigildi. Bu borada biz Yu.K. Chernishenko tomonidan kiritiigan
taklifga asosiandik. Ushbu taklifning mohiyati quyidagicha:
sportciining test bo'yicha ko'rsatgan maksimal bahosi (natijasi) 10
ball deb belgilandi. Lekin bunday baho fagat informativ testda qayd
etilishi mumkin (informativiik koeffitsienti shantli ravishda 1 deb
belgilangan). Boshqga testlar bo'yicha ko'rsatilgan baholar (natijalar)
o'ta informativ nazorat mashqlari koeffitsientiga nisbatan shartli
ravishda kamaytirilgan.

Biz 6-9 yoshii gimnastikachilar jismoniy sifatlarining rivojian-
ganlik darajasini aniglab beruvchi eng informativ nazorat
mashgqlarini tanlab oldik va shu asosda gimnastik ko'pkurashning
alohida turlari bo'yicha ob'ektiv me'yoriy talablar aniglandi. Bundan
tashgari, tadgigotimizda ko'pkurashning muvofiq turlariga mo'ljal-
langan asl me'yoriv ko'rsatkichlar ham nazarda tutildi. Bunday
yondashuv ayrim tadgiqotiarda o'z aksini topgan.

Matematik statiztikada joriy etiigan omillar tahlili sport-texnika
natiialariga ta'sir etuvchi ob’ektiv omillarni belgilash imkoniyatini
beradi.

Tadgigot yuzasidan o'tkazilgan omillar tahlili 6-9 yoshli
gimnastikachilarda ko'pkurashning alohida turlariga xos maxsus
narakat tayyorgarligining qaysi fihatliariga e'tibor qaratish zaruiligini
ochib berdi. Masalan, 8 yoshda halgalarda ijro etiladigan mashgiar
bo'yicha 1-nchi omilning umumilashtiruvchi dispersion saralovdagi
ulushi 52,3%, ahamiyati jihatidan 2-nchi darajali omilning uiushi esa
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22,1% ni tashkil etdi. Qayd etilgan ko'pchilik omillar tezkorlik-kuch
tayyorgarligi va sport mahoratiga oid ekanligi ma'lum bo'ldi.

M Ya. Nabatnikovaning fikriga ko'ra, mashg'ulot jarayonining
samaradoriigi nafagat u yoki bu sifatning rivojlanganiik darajasi
bilan belgilanadi, balki ularning optimal nisbati bilan ham aniglanadi.
Aynan jismoniy sifatlarning bir-biriga bog'liq holda rivojlanishining
optimal nisbatini ta'minlash sport mahoratining shakllanish sur’atini
belgilaydi.

Korrelyatsion tahlil natijalari shuni isbotlab berdiki, dastlabki
tayyorgarlik bosgichida gimnastikachilarning maxsus harakat
tayyorgarligini shakllantirish fagatgina umumiy jismoniy tayyorgarlik
yo'nalishida amalga oshirilib qolmay, balki har bir ko'pkurash
turlariga xos zaif rivojlangan sifatlarni ham taraqqiy ettirishga
ahamiyat berish zarur bo'ladi. Fagat shundagina ixtisoslashtiriigan
tayyorgarlik bosqichida ko'pkurash turlariga xos murakkab mashalar
dasturini samarali o'zlashtirish imkoniyati tugiladi. Masalan,
uzoglashtiradigan (yozuvchi) mushaklarning tezkorlik-kuch sifatiari 8
yoshili gimnastikachilarda aksariyat halgalar va turnikda ijro
etiladigan mashglarning texnik natijalariga ta'sir etar ekan (r=0,610).
Mazkur sifatlarning rivojlanganligi 7 yoshda shu snaryadlarda
bajariladigan mashqlarning texnik natijasiga deyarli ta'sir etmas
ekan (r=0,242, P<0,05).

Pedagogik tajriba davomida o'tkazilgan tadqiqotlar shuni
ko'rsatadiki, maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish bo'yicha qo’l-
lanilgan maxsus va nazorat mashglari majmualari tairiba guruhiga
mansub gimnastikachitarda texnik natijalarning o'sishiga olib keldi.
6-7 yoshda maxsus harakat tayyorgarligining shakllanishi asosan
tezkorlik-kuch tayyorgarligi va koordinatsion gobiliyatlarning o’sishi
hisobiga ro'y bergan bo'lsa, 8-9 yoshda - tezkorlik-kuch va maxsus
chidamkorlikning o'sishi bilan bog'liq bo'ldi. Ushbu vaziyat shunga
e'tiborni garatadiki, nazorat guruhiga mansub bo'lgan gimnasti-
kachilar o'z texnik mahoratlarini oshirish uchun aynan gayd etilgan
jismoniy sifatlar va qobilivatlarni shaklilantirishlari darkor bo’ladi.
O'tkazilgan pedagogik tajriba natijalari shunday xulosaga olib
keladi: jismoniy sifatlarni samarali rivojlantirish bo'yicha ishlab
chigilgan texnologiyani mashg’ulotiar jarayonida qo’llash nafagat
texnik mahoratning jadal shakllanishiga ta'sir etadi, balki o'quv-
trenirovka jarayoniga aniglik (o’zgartirish) kiritish va uni ratsional
boshgarish chorasini belgilab beradi.
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XULOSALAR

1 An‘anaviy mashqglarga asoglangan gimnastika mashg'u-
lottari  yosh gimnastikachilar jismoniy sifatlgrini etarli darajada
progressiv rivojlantirish qudratiga ega emasligi tasdiglandi. Yosh
gimnastikachilarning jismoniy sifatlarini shakllantirishda ularning
jismoniy va maxsus harakat tayyorgarligini samarali rivojlantirish
«kuchinga ega bo'lgan hamda gimpastik elementlar xususiyati va
koordinatsiyasiga mos mashglarga alohida ahamiyat garatish
muhimdir.

2. Dastlabki tayyorgarlik bosgichida o'tkaziladigan mashg'ulot-
larda maxsus jismoniy mashqiar majmualgrini gg'llash zaruriigi
ularning ustuvor jistheniy sifatlari jagal rivojlanighi va jismoniy
tayyorgarligining ijobiy shakli&nishi bilan belgilanadi. Tadgiqot
natijalari shuni tasdiglaydiki:

tajriba guruhlaridagi yosh- gimnastikachilarda jismoniy
tayyorgarlik ko'rsatkichlzari nazorat guryhlarinikiga nisbatan 2,8% ga
ortiq caraja bilan ifodalanacdi; -

kuch, tezkorlik-kuch tayyorgarligi, egiluvchanlik va kqor-
dinatsion gobiliyatlarga oid informativ testlarning ekvivalentligi va
ishonchtiligini ifodalovchi korreiyatsion koeffitsientlar 6 yoghli
bolalarda -~ 0,85-0,8S; 7 yoshda - 0,79-0,95; 8 yoshda - 0,81-0,95
va @ yoshda - 0,91-C,58 oralig'ida gayd etildi;

- yosh gimnastikachilar tayyorgarligining (jismoniy sitatlari va
maxsus harakat tayyorgarligi) ustuvor jihatlari 4 turli omillar tahiili
asosida aniglandi. O'ta ahamiyatli omillar ulushi muvofiq ravishda ~
8-7 yoshda ~ 72,2% -va 75,5%, 8-9 yoshda — 69,5% va 70,8% ni
tashkil etdi. Bundan shu narsa ayon bo'ldiki, yosh gimnastikachilar
mashg'ulctiarida chaqqonlik, egiluvchanlik, tezkorlik-kuch sifatlarini
rivojiantirish hamda tayyorlov va yondashtiruvchi mashglar bilan
tanishish, ularni chuqur o'zlashtirish masalalariga ustuvor ahamiyat
qaratish 22rurligi isbotiandi.

3. Yosh gimnastikachilarni jismoniy va texnik jihatdan
tayyorlashda samarali mashglar majmualarini tanlash quyidagi
pedagogik talablarga rioya qitishni taqozo etadi:

mashqlar majmualari mazmunining mashg'ulotlar dasturiga
mos kelishi;

majmualar tarkibiga kiritilgan mashglar murakkabligining
harakat ko'nikmalaii va malakalarining shakllanish (takomi:iashuv)
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bosgichlariga hamda 6-9 yoshda jismoniy sifatlarning jadat
rivojlanadigan davrlariga mos kelishi;
texnik mahoratni muddatidan oldinroq (istigbolii) shakllan-
tirish prinsipiga mos mashaqlarni majmualar tarkibiga kiritish.
mashg'ulotlar yuklamalarining 6-9 vyoshli bolalarning
morfofunksional jihaldan rivojlanish xususiyatlariga mos kelishi.

4. Texnik tayyorgarlik vazifalarini hal etishga qaratilgan
ixtisoslashtiriigan jismoriy mashglarni dastlabki tayyorgarlik bos-
qichidan boshlab yosh gimnastikachilar mashg'ulotlariga kiritish
magsadga muvofigdir. Aynan shunday mashglarning tajriba
guruhlaridagi yosh gimnastikachilar mashg'ulotlarida qo'llanilganligi
nafaqat jismoniy tayyorgarlik ko'rsatkichlarini samarali shakliantirish
imkonini berdi, balki o'rgatish jarayonining sur'ati va sifatini oshirdi.
Texnik tayyorgarlik bo'yicha o'tkazilgan muscbaqalariia gayd etiigan
ontzcha baholar fargi tajriba guruhlaridagi bolalarda nazorat
guruhidagitamikiga nisbaian 3,8% yugori bo’lganligi (R<0.01} gayd
etiigan fikrni tasdiglaydi. Jismoniy va maxsus harakat tayyor-
garligisa: oid ko'rsatkichlar farq)y esa tajriba guruhlarida nazorat
guruhiariga qiyoslaganda 30% ni tashkil etdi.

5. Gimnastik ko'pkurashning alohids turlariga mo’ljatfab ishiab
chigilgan nisbiy baholash shkatlalari va asi me'yoriy mashglar yosh
gimnastikachilar jismoniy sifatlarini muvofiglashtirish va samarali
rivojlantinsh chorasini belgilab berdi. Shkalalar va asl me'yoriy
mashgqlarga asoslanish shug'ullanayotgan gimnastikachilarning zaif
rivojlangan jismoniy sifatiariga e'tibor qaratish imkoniyatini yaratdi.

6. Jismoniy sifatlami samarali rivojlantinsh maqsadida ishlab
chigilgan texnologiyani dastlabki tayyorgarlik bosgichida go'llash
asosiy pedagcgik printsiplarga ricya qifishni taqozo etadi. Ana
shundagina mazkur texnologik yondask: v yosh gimnastikachi-
larning maxsus jismoniy tayyorgarligini samarali  rivejlantirishi
mumkin. '

7. Dastlabki tayyorgarlik bosgichida yosh gmnastikachilar
bilan o'tkaziladigan mashg'ulotiarda magsadli jismoniy mashglar
hajmi mashg'viotiarga ajratiladigan umumiy vaqtning 40% ni tashkil
etishi lozim.
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AMALIY TAVSIYALAR

1. O'quv-trenirovka jarayorida jismoniy sifatlarni rivojlan-i-
ruveh mashglarni tanlashda shu mashglaring dastlabki tayyor-
garlik bosgichide shugullanuvchi gimnastikachilarning klassifika-
tsion dasturiga kiruvehi mashglarga muvofiq bo'lishi e'tiborga
olinishi zarur

2. 5-6 yoshli bolalarda #smoniy tayyorgarlik bo'yicha
o'tkaziiadigan mashg'ulotlarning asosiy hajmi o'yin vositalaridan
iborat bo'lishi muhim va bunday vositalar zaif rivojlangan mushaklar
hamda suyak-bo'g’im tizimlarini shakllantirishga qaratitishi kerak.
Ushbu o'vin mashglerini quyidagi tartibda qo'llash magsadga
muvofigdir: avval «kim to'g'riroq ijro etadi», «kim anigrog», so'ng
«kim tezron», «kim ko'preg». O'yin mashglariga shunday yon-
cashish harakat malakalarining shakiianish sur'atini jadallashtiradi.

3. Yesh gimnastikachilarning jismoriy va texnik tayyorgarligi
shakliana borgani san tanlangar maxsus mashglar yordamida
bolalar va o’smirlar sport natijalari yuksalishini ta'minlovchi jismoniy
sifatlarni rivojlantirish darkor bo'ladi. Bunda asosiy e'tiborni ijrochi
organlami tanadan uzoglashtiruvchi va unga yagiklashtiruvchi
mashglarga garatish tavsiya etiladi.

4. Mashqg'ulotning dastiabki gismida chaaqonlik, tezkorlik,
egiluvchanitk, asosiy gismida — tezkorlik-kuch sifatlari va kuch,
yakuniy gismida — chidamkorlikni rivojlantiruvchi mashqgiar majmu-
aierini go'liash muhim bo'ladi.

5. Musobaga mashglari xususiyatiga mos mashqlarni baja-
rishda ularning texnik mazmuniga e'tivor qaratish tavsiya etiladi.
Mashglarning to'g'ri ijro etilishi trener tomonidan nazoratga olinadi.

6. Yosh gimnastikachilar texnik tayyorgarligini samarali
rivojlantirish uchun mashglar majmualari tarkibida klassifikatsion
dasturga xos elementiar bo'lishi- fozim. Harakat malakasi bilan
tanishish va uni chuqur o'zlashtirish bosgichida tayyorlovchi va
yondashuruvchi mashglar berilishi, o'zlasntirish va takomiliashtirish
bosgichida harakat malakalari elementlarini alohida va birikkan
holda to’liq ijro etish magsadga muvofiqdir.

7 Dastlabki tayyorgarlik bosgichida 6-9 yosh!' gimnasti-
kachilarning mashg'ulotlarida qo'llaniladigan maxsus jismoniy
mashglar majmualari uchun ajratiladigan vaqt o'quv-trenirovka
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10zIm

8. Kuch va tezkorlik-kuch imkoniyatiarini baholash, ko'pku-
rashning alohida mashglarini ijro etishda, vaqt, oralig va kuch
ko'rsatkichlarini farglay olishga cid koordinatsion qobiliyatni anig-
lashda ishlab chigilgan nisbiy baholash shkalalarini go'ltash tavsiya
etiladi.

9. Ko'pkurash va uning alohida turlari bo'yicha mavjud zaif
jismoniy sifatlarni aniglash uchun ularning ko'rsatkichlarini asi
me'yoriy mashqiar ko'rsatkichlari bilan qiyoslash zarurdir. Bunda
individual yondashuv printsipiga asoslanish lozim. SHundagina
trener mashglar ulushini, gaytarilishini va bajarilish muddatiarini
aniq nazorat gilishi mumkin.

10. Jismoniy sifatlarni magsadii rivojlantiishga qaratiigar,
dasturlarni bir oyga mo’'ljallab tuzish magsadga muvofiqdir. Oy
yakunida esa jismoniy tavyorgarlikning fturli zaif tomonlarini testiar
yordamida o'rganish natijalari va navbatdagi oyda qo'yiiadigan
vazifalarga asosan yangi ilmiy asoslangan dastur ishlab chigish
imkoniyati tug’iladi.



1-flova

5-9 yoshli gimnastikachilarni jismoniy sifatiarini rivojiantiruvchi mashqlar majmuasi

Mashglar nomi

Qaytarish me'yorlari

Mashqlarni jjro efisk vsiubiy

. B yosh | 7 yosh | 8 yosh | 9vyosh tartibi
1 2 3 4 5 8 7
. . 8-10r. | 10-12r | 12-14r | 14-15r
1 | Turnikda tortilish 2 ur. 2 ur 2 ur 3ur ‘
;;Ilg?cl!sahm;i?r?r?gs);ik c(lte‘:‘:/ornitu:aglig Devorga sakrab yopishgands,
- 5-6s 6-7s 9-10s | 10-11 s | xavisizlik uchun boshri yonga
2. |balandligida ushlab sakrash va 3ur 3ur 3ur 4 ur. |burish, oyoq uchlari maksima!
qo'llar  tayanchida  devorga ‘ : : " yozish !
yopishish) y
Halqalarda osilgan holatda bukilib, R N 3
3. | gavdani orga tomonga tushirish va 52?1; 621: 1% L% r 1141'? -
| _ld.h. ga qaytish ' ) ’
Tik turgan holatda go'llarni yozib, | o i i ) ; . ol
4. |halgalami ushlash va sakrab 81?]:. 1(; 1u1r r. 111 Lf r. 122 L? r. gqg dgi;a qgaytishda qo'llar bukil-
go'llarga tayanish ) ’ ’ ) y
5 Oyoglarni  yig'ishtirip, gorizontal|{ 7-8s | 15-18s [ 18-20s| 20s |Qo'llar to'gri. 6 va 7 yoshiar
" | tayanch holatda turish 1 ur. 1 ur. 1 ur. 2 ur. | murabbiy yordamida
Gimnastik devorga osilgan holatda| ) I
6. ¥ozilg_an hak otyo_qlﬁrni bosh 71 ?”s 151 l? s 61 er ' 27‘; Oyoq uchlari maksimal yozilgan
epasigacha ko'taris ' ) ' )
7 Brus'vada tayangan  holatda 9-11r. | 10-12r.
qo'llarni bukib-yozish 2ur. 3ur.
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1-ilovaning davomi

1 2 3 4 S 6 7
8 Tayanib turgan holatdan tayanish| 7-8r. 8-9r. | 9-10r. | 10-11r. | Mashq qo'flarni bukmay baja-
| holatiga chigish 1ur. 1ur. 2 ur. 3 ur. | riladi
- . - 5-6r. | Qo'llarni bukmay texnik jihatdan
9. | Siltanib yuqoriga chigish 4ur | to'g'ri bajarish
10. | Qo'llarda tik turish 20 sek. Tgnam to'g'ri tutishga harakat
} 5ur. |qgilish
11| Qo'larda tik turgan holatdan 45° 56r. | 8gr [Mashq tenor yordamida bar
tushish va d.h. ga qaytish 2ur. 4 ur. harakat gilish.
19 Qorin bilan yotgan holatdan, 34r 4-5r. 56T m::?q ‘It":::r:i y?ggga'ledtautils)ﬁ"gaa-
qo'llarga tik turish 2ur 3ur. 4 ur. harakat qjlish
Chalgancha yotgan holatdan, 45r. | 56r |Mashq trener yordamida baja-
13. o'llaraa tik turish 2y 4 ur riladi. Tanani to'g'ri tutishga
q 9 uns r- | harakat gilish
) . I, 4-5r. 5r. 6-7r. 7-8r.
_14. 10 s. davomida turnikda tortilish 1ur. 1ur 2ur 2 ur
15 Fagat qo'llarga tayanib, oldinga 10| 13-12s | 12-11s| 11s 10s |Qo'llarni bukmaslikka harakat
" | m ga harakiatlanish 1ur. 2 ur. 2 ur. 3ur. |qilish
10,6-10
- . ' 10,0-9.8( 9,5-9,3 | 9,3-9,2
16. | 3 mx10 m mokisimon yugurish 5 zr 2ur 3ur 3ur
47 |3 m arconga qol va oyoglar 11;%' 11%20'
yordamidz: chiqish 1 ur 1ur ]
18 Joydan turib qo'l harakati bilan] 27-29 | 28-32 25-30 30-33
_ | balandlikka sakrash 5ur. 5-6 ur. 6 ur. 6-7 ur.

8



1-ilovaning dav-mi
!

1 2 3 4 | 5 B 7 R
Gimnastik devorga osilgan holatda 5¢ 5r
19. |10 s davorida oyoglarni yozib 5 " !
. v ur. 2 ur.
maksimal ko'tarish =
20 Yotgan holatda 10 s davomida 56 ¢ 6.
" | go'liarni bukib-y~ozish 2.ur. 2 ur,
s 8,0-85 | 9,0-10 | 9,0-10 | 3,0-10 .
21. | «Ko'prikchas b, b b b |
22 (T”r’a'gﬁg? orga tarafdan osilish| 155 135 | 140-150 | 150-155 | 155-160 ’
- " Oyoqlarni to'g’ni tuiib, bosh v
- - - Q5.
23. | Oldinga egilish (ball) 8,0-85 | 9,0-10 | 9,0-10 | 9,510 ko'krakni tizzalarga tegizish
24. | Shpagat uchun o'rtacha baho 7.,5-80 | 8590 - - |
Oyoqlarni oldinga va yonga tc'g'ri - 72-84 | 7,6-86 | Tizzalarni  bukmay, oyoqnil
o5 |ko'tarb ushlab turish  uchun maksimal balandlikka ko'tarigh !
" | o'rtacha baho y
. o Mashqgni bir marta trener yorda-
|26, | Bir harakatdan fiinchi harakalga, 7..75 | 8,0-8,5 |9,1-10,0/9.2-10,0[ mida  bajarish va bahoga
Sig topshirish
120 ta zarba berish testi (xato,| 1,008 | 05 |04-03| 03 Mashq metronom zarbasi estida
27 sek) 5 ur 2ur 2 ur 3ur o'tkaziladi. Keyin shu chastota
. , ' ‘ v " | bilar» metronomsiz o'tkaziladi.
Oz-ozdan  qo'shib  uzunlikka 3 3 )
28. sakrash 5-6 7-8 7-8 8-9
1357 «qo'llarni  oldinga-yugoriga» . i
29 | hosil qilish -8 | 86 | 98 | 87 ]




1-ilovaning davomi

1 2 3 4 5 5 7
10 Tayanib yotgan holatda elkalarni| 2-3s. 2-3s 5-10s | 5-10s
" | oldinga maksima! harakat gildirish 1 ur. 1 ur. 3ur. 3ur.

Brus'yada (qo'larga tayangan

31. [ holatda elkalarni pastga tushirib- Mashqg 20-30 maita bajarifadi
yugoriga ko'tarish
Tumikka osilgan holatda qo'llarni
bukmasdan  kerishib  osilish, a5¢ |Mashq trener  yordamida

32. | qo'llami bukib, asta-sekin tayanish 3 | bajariladi. D.h.ga gaytayotganda
holatiga to'ntarilish va d.h.ga - ur. gorizonta! osilish holatidan o'tish
qaytish

33. | Dastakli otda orgaga tayanish 2-3r. | Mashg trener yordamida
holatidan tayanishh holatiga o'tib, 2 ur. |bajariladi. D.h.ga qaytayotganda
kuch bilan oyoqlami  kerib, qo! va oyoqlar to'g'ri bo'lishi
gorizontal holat hosil gilish kerak

34. | Halgada osilib, kuch bilan orqagal 1-2r. 1-2r. 2-3r. |{Mashg trener yordamida
osilish holatiga o'tish va dh.ga| *ur 2ur. 2 yr. | bajaritadi.
gaytish

35. | D.h. — chalqancha yotgan holatda 2-3r. | Gimnast yordamchining kuchiga
oyoqglar oldinca, qo'llar bilan 2 ur. | qarshi harakat gitadi. |

narvonning poyasini bosh orqasida
ushlab turish. Yordamchi yon
tomonda turib, kuich bilan oyogiarni
ergacha bosadi

88



1-ilovaning davomi

1 2 I 5 8 7
D.h. - turnikcs -esilib turish. Kuch | i .

36. |bilan  bukiliv, orgaga osilish %_irr lt\wllaa':tr]ig di trener yordamida
holatiga o'tish va.h.ga gaytish 0 B, :
Yotgan holatdan tayanib turish. 2-3¢ | 5-7r 7-10r. . ) .

37 holagtiga haraka’danishy g, N 3ur. 3 ur. Qo'l va oyogiar bukilmaydi

38 Brusyaga tayanit. elka bo'giimia- 5-7r. | 8-10r. | Qo'llar to'g'ri, maksimal ravishda

_ | rida gavdani tushirish va ko'tarish 3ur. 3 ur. | gavdani tushirish va ko'tarish

39 | Tayanib yotish holatidan etkalami 34r | Mashyg trener yordamida
orgaga’ ‘harakatlantirib, asta-sekin | 2ur. ibajaﬁladi. Qo1 va gavda
yotish holatiga o'tish i burki ]

40. [D.h. - tayanib yotish, yordamchi, 10m. ' ¥©m. | i0m. | Qo va gavda bukiimaydi.
oyoglarni ushlab turadi. Orqaga; 2ur. 3w By,

qo'llarda yurish |

1
|

i

08



2-ilova

6-7 yoshli gimnastikachilarda alohida ko'pkurash turlariga xos mashglarni bajarishga

mos maxsus harakat tayyorgarligini baholashga mo’ljallangan shkalatar

ERKIN MASHQLAR

Joyidan turib qo’l

Qga'llarni oidinga-

taygnog;]zzgf:{i da I\/)lzlgz:’r:;%n harakati bitan «Ko'prikcha» Old‘inga yuqooriga Ifo’ta_rib,
harakatlanish (3X 10 m) vertikal sakrash (ball) egilish 135" hosil gilish
{sm) {grad. xato)
natija ball natija ball natija ball natija ball natija ball natija ball
10 99 9.4 8,9 30 8,3 9,0-8,8 10 9,3-9,1 85 7 7,9
11 8,0 9,5 8,3 29 75 18785 84 (9088 75 8 6.9
12 8,0 9,7 7.7 28 6.8 8482| 67 18785| 66 9 59
13 7.0 99 7.0 27 6,0 |81-79 50 8,4-8,2 5,6 10 49
14 6,0 10,1 6.4 26 53 |78764{ 33 |8179 47 11 4,0
15 50 10,3 58 25 45 17573 1,7 (7876 38 12 3,0
16 40 10,5 5,1 24 3,8 7,2-7.0 0 7,5-7,3 28 13 20
17 3,0 10,7 4,5 23 3,0 7,2-7,0 1,9 14 1.0
18 2,0 10,9 3,8 22 2,3 6967 09 15 0
19 1,0 11.1 32 21 1,5 6,6-6,4 0
20 0 11,3 2,6 20 0.8
11,5 1.9 19 0
11,7 1,3
11,9 0.6
12,1 0

18



2-ifovaning davomi

KURS!
Tayanb turgan holatdan e i Bir harakatdan ikkinchi
«Yopishmachoq» tayanish hofatiga chigish Sh;;gg;;;b::f\‘rés?bgﬁ;wn harakatga o'tish mosligi
(marta) . {ball)

natija ball natija ball natija ball ‘natha _ ball
20 10,0 12 | 6,7 i 9086 | 74 9,4-9 1 10,0
19 9.4 11 53 i 8581 6,7 9,0-8,7 9,1
18 88 10 4.€ 8.0-76 59 8,683 83
17 83 9 3,8 7,5-1,1 52 82-79 75
18 | 77 B 31 76656 4.4 78-75 6.6
15 7,2 7 23 6,56,1 37 7.4-71 58
14 6,6 6 1,5 6.0-5.6 3.0 7,06.7 5,0
13 6,1 5 0.8 5,5-5,1 22 6663 4,2
12 55 4 0 5046 | 15 8,259 3.3
11 5.0 45-4.1 0.7 5.8-5,5 25
10 4.4 4,0-36 0 5451 1,7
9 3.9 5047 08 |
8 33 | 4643 0
7 28
6 22
5 1,7
4 1,1

26




2-ilovaning davomi

HALQA

Tik turgain holatda qo'llamni
yozib, halgalarni ushlash

Halgalarda osilgan holatda
bukilib, gavdani orqa
tomonga tushirish va d.h.

Oyoglar yordamida 3 m
arqonga chigish

Orga tarafdan osilish

va siakrab qo'llarga ; (gradus)
) ga qaytish (sek.)
tayanish (marta) (marta)
natija ball natija ball natija ball natija ball
122 6,1 13 9,2 97 88 150-148 9.8
11 53 12 8.4 9,8 83 145-141 8,7
10 4,6 11 7.7 10,1 78 140-138 76
9 38 10 6,9 10,4 73 135-131 65
8 31 9 6,1 10,7 6,8 130-126 55
7 23 8 54 11,0 6,2 125-121 44
6 1,5 7 46 | M3 57 120-116 33 |
5 0.8 6 3,8 11,6 52 115-111 2,2
4 0 5 3,0 11,9 47 110-106 11
4 2,3 12,2 42 105-101 0
3 1,5 12,5 36
12,8 31
13,1 26
13,4 2,1
N 187 | __ 16 ] B
' 14,0 1.0 _
14,3 0,5 —
14,6 0 J




2-~lovaning davomi

TAYANCH SAKRASH _
Gorizontal tayanch holatida! Joydan turib go’l harakati | Oz-ozdan qo'shib joyidan |
10 m. harakatlanish bilan balendtikka sakrash uzuntikka sakrash ; 20 m yugurish
(sek) {sm) , {marta)

natija ball natija ball 1 matiia ball natija ball
10 9.9 38 8,3 9 8,5 38 10
11 ' 9.0 29 7.5 8 7.3 3.9 9
12 8,0 28 6,8 7 6.1 4.0 8
13 7.0 27 50 6 48 . 4.1 7
14 6.0 26 53 . 5 36 4.2 6
16 5,0 25 4.5 4 24 43 5
16 4,0 24 38 3 1.2 ] 44 4
17 3.0 23 3,0 2 10 4 3
18 20 22 2,3 ' 46 2
19 1,0 21 1,6 4,7 1
20 0 20 0,8 48 0

14




2-Hovaning davorni

TURNIK i
Osilib turgan Gimnastik devorda hmga Zstgd:ca Oz-o0z8an qo'shib !
Tumikda 10 sek. holatdan tayanish osiigan holatda |, % % buigsn | iovigan uzunlikics
davomida tortilish hotatiga chiqish oyoglarni burchak | («q;;gcr?a») 0 sakrash
{marta) holatigacha ko'tarish marta{sok) {bal) ‘ :
natija bati natija ball natia ball natiia ball natijla | bal |
8 10,0 12 6.1 13 10 B 10 949, 1 10,0 |
7 8,0 11 53 12 9 7 9 9.0-8.7 91
8 6,0 10 46 1C 8 6 8 85832 | 83 .
5 4,0 9 38 8 7 5 7 82-79 75
4 2,0 8 31 6 6 4 6 7875 65 |
3 0 7 23 4 5 3 5 7.4-7,1 58 |
6 1,5 2 3 |2 | a 7067 50 |
5 0,8 1 2 T 3 6663 | 42
4 0 0 0 6,2-5.9 33
5.8-5,5 25 ;
5.4-51 17 |
5047 08 |
/ 4643 | 0 ¢




2-ilovaning davomi

BRUSYA
Oyoglami yig ishtirib, : H;\Ig:'l(girg y (;%gaanr; 2? Igtda ' «Yop ishthacheq» . Qotarni oldinga-yuqoriga
gorizontal tayanch holatida tomonga't%shirish vaqd h P (sek) i ko'tarib, 45° hosil gilish
turish (sek) qa qaytish” (gradus, xataj

natija ball natiia ~ pall natija -baii Ratija ball

10 8,6 13 92 10 5,4 7 7.9

9 76 12 84 ) 58 8 6.9

8 6,7 11 7.7 8 5,1 9 59

7 57 10 6,9 7 45 10 4.9

6 48 9 6,1 6 38 11 4.0

5 3.8 8 54 5 3.2 42 3,0

4 28 7 46 4 26 13 20

3 1,9 6 3.8 3 19 H 1.0

2 0,9 5 3.0 2 13 15 0

1 0 4 23 1 8.6

] 3 1,5

98



3-ilova

8-9 yoshili gimnastikachilarning alohida ko’pkurash turlariga xos mashqlarni bajarishga

mos maxsus harakat tayyorgarligini baholashga mo’ljaliangan shkalalar

ERKIN MASHQLAR

Erga tayangan Harakatni Shpagat ijrosiga
holatda qo'llar Mokisimon Qo’llar harakati , L —— "o )
bifan hara- yugurish 3 x 10 bifan yuqgoriga ° Zgig’;’;ﬁ va «Ko(%r;ll('():ha» 4o yllgsgh%rtacha
kat!an;sst)w 10m m (s) sakrash (sm) mashglari (ball) (ball)
natija ball natija ball natija ball natija ball natija balt natija ball
7 10,0 8,6 7,3 35 9,0 9,8-9.6 10 10-8,9 6.9 9,897 10
8 9,0 8,7 6,6 34 8,4 9,5-9.3 90 19897, 64 96-9,5 9.1
9 8,0 8,8 58 33 7.8 9,2-9,0 80 |9695! 58 9.4-9.3 83.
10 7.0 8.9 5,1 32 72 8,9-8,7 70 19493, 52 9,2-9.1 75
11 6.0 9.0 44 31 6.6 8,6-8,4 6,0 9,2-9,1 4,6 9,0-8,9 66 |
12 50 9,1 37 30 60 |8381 50 {9089 41 18887 58 |
13 4,0 9,2 2,9 29 54 80-78| 40 |8887 3,5 8,6-8,5 50
14 3,0 9,3 2,2 28 48 77-75 30 (8685 29 8,4-8,3 42 ;
15 2,0 94 1.5 27 4,2 7.4-7,2 20 18483 23 8,2-8,1 33 |
16 1,0 9,5 0,7 26 36 |7169 1,0 18281 1,7 8,0-7.9 25 |
17 0 9,6 0 25 30 [6865 0 8,0-7,9 1,2 7877 1,7 |
: 24 24 7877 0,6 76-7.5 08 |
23 18 7675 0 |7473] 0 |
22 1.2 _4
21 0.6 —_— =
20 o | ]

L6



3-ilovaning davemi

KURSI

!

Oyoqlarni yig'ishtirib.
gorizontal tayanch holatida

Tayanib yotgan holatda
oldinga 10 m.ga
harakatlanish

Shpagatni bajarish uchun
o'rtacha baho

Bir harakatdan ikkinchi |
harakatga o'tish mostigi !

turish (sek) ~ (sek) (ball) (ball)

natija ball natija " ball natija ball natija ball t
20 9.4 7 10,0 9,8-9,7 10,0 9,8-9,6_ 100 |
19-18 8,0 8 9,0 9,6-9,5 9,1 9,5-9,3 9,0 ‘
17-16 6.7 ) 8,0 9,4-9,3 83 8290 | 8,0 i
15-14 54 10 7.0 9,2-9 1 75 8,9-8,7 70
13-12 4,0 1 6,0 9,0-89 6.6 8,6-8.4 60
11-10 2.7 12 50 8,8-87 58 8,3-8,1 50 |
9-8 1,3 13 40 £6-85 50 8,0-7.8 40 i
7-6 0 14 3,0 84-83 42 7.7-15 30 ;
15 2,0 5,2-8,1 33 74-72 20 )
16 1.0 80-79 2,5 7.1-6,9 1,0 i

17 0 7877 17 6.7-6,5 0
76-7.5 0,8 i
74-73 0 |

88



3-flovaning davorni

58

HALQA
Tillqa'l‘rida
osiigan holatda Osilib turgan
Turnikde tortiia | PUKliS gavdani | - Orqa tarsfdan | yyeppnma. holatdan | Bir oyoada orca
(rnarta) : tl.?lrl‘;l:ilhn:loin ; osiis choq» tayanish holatiga tarafdan
. (gradus) chiish (marta) gorizontal osilish
g8 qaytish Qt
_{marta
hatila ball natije ball natije ball natje | ball | natja | ball | natija | ball
27 | 100 18 | 80 [182-180] 6.1 28 | 68 15 8.0 20 8,4
28-25 | 81 | 13 | @84 [186-167| 83 24-23 | 88 | 13 64 | 1918 | 8,0
2423 B2 [ 12 | 88 [1b8-184] 7.8 22-21 e 1 12 5,6 17-16 6,7
2221 1 13 | 48 |163-151| 68 | 2019 | 87 | 11 | 48 | 1514 | 54
20-19 | 64 | 10 | 40 [160-148| 60 | 1817 | 57 | 1 40 [ 1312 | 40
;Jéﬁlgpg.% [ 32 | 1471481 53 | 18.16 | 48 9_[ 32 |10 27
13-18 4, 7 18 [141-130] 38 [ 1211 | 28 [ 7 | 16 | 78 0
1413 ~% 6 | 08 [138138] 30 109 | 19  am 08 | -
241 1 27 18 135-133 23 | 87 1,0 §_ ]
I . T 113213018 B T .
. a‘? ) ojr ﬂ:p=7 oga —_ e el
&b SR DU & L 23 R [ SR A O B




3-Hovaning davomi

TAYANCH SAKRASH

oGt

Qorinda yotgan
. holatdan gavda va Jdoyidan turib qo'l Oz-6zdan go'shib joyidan
T?f :Igl;z:a:;?h boshni oraaga bukish | harakati bilan vertikal uzunlikka sakrash ‘ 339’:;2?\
’ {«qayiqcha») 10 sakrash (sm) {marta)
marta (Sex)
natija ball natija bali natija ball nalia | Hatl natija pall

~ 35 9.0 16 96

L 34 8,4 15 86

- 33 78 14 75

32 7,2 43 ' 6.4

31 6.6 12 53

30 6,0 41 4.6

29 5,4 -10 32

L 28 48 9 21

27 4,2 8 1.1
p. 3 36
x . 3,0
24 24
- 23 18
- 22 1,2
- 21 06

L 20 t)




3-ilovaning davomi

TURNIK
Quorinda yotgan Osilib turgan
Tumikda Siltanib yuqoriga ho!l)atd:q gavda holatdan Orqa tarafdan Bir hfkr_aki@dan
10 sek davomida chigish vsukci)ssh '(1('( o;qiaqg_a tayanish hola- osilish h ara'ka{;g ';‘tish
tortilish (marta) chay) 10 ?ng fta tiga chigish (gradus) mosligi
. (sek) (marta)
natija ball nhatija ball natija ball natija | ball natija ball natija ball
9 92 . 15 80 | 162-160 ] 91 19896 | 100
8 7.7 - 13 64 | 159-157 83 19593 90
7 64 _ 12 56 | 156-154 | 75 19.2-90]| 80
6 46 11 48 | 153-151 6,8 8,9-8,7 7,0
5 31 10 40 | 150-148 6,0 8,6-8,4 6,0
4 15 9 32 | 147145 | 53 |83-81] 50
3 8 24 | 144-142 | 45 [8078| 40
7 1,6 | 141-139 38 7775 30
6 08 | 138-136 30 [7472] 20
135-133 | 23 7169 10 |
129-127 08 |6,7-65 0
126-124 0

10
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l(”..‘) C,;_‘
! bon MUAMMONING O RGANILGANLIK DARAJASI

Yosh gimnastikachilar jismoniy sifatlarini nvo;lantmsh
masaiala.ri
1.2, Jismoniy  sifatlarni rivojlantiish va uning gimnastik
maaniar texnikasiga 1a'sir

Jismeniy sifatiarni baholashda nazorat mashglaridan
noydalamsh .................................
it bob. 6-% YOSHLI G!MNASTlKACHILAR JISMONIY
SIFATLARINI  RIVOJLANTIRISH TEXNOLOGIYASI-NI
ASOSLASH e
2.1. Maxsus jismoniy va texnik tavyorgarlikka qo’shma ta'sir
etuvcni mashglarni go'liash uslubiyati ...
2¢ Yosh gimnastikachilaraa gimnastik ko'pkurashning
voysimon  harakat turlariga  xos  jismoniy  sifatlarni
rivajlantizuvchi maxsus mashglar majmuasini tanlash va uni
asosiash
2.5. Yosh gimnastikachilarda gimnastik  ko'pkurashning
tavanch-narakat turlariga xos jismoniy sifatlarni rivojlanticish
uchun rmaxsus mashaglar majmuasini tanlash va uni asoslash.
2.4 Yosn gimnastikachilar jismoniy tayyorgarligini baholovchi
testlarning  informativligi, ishonchliligi va ekvivalentiigini
ANIGIZSN e e
2 4.1. Kuch tayyorgariigini baholovchi testlar informativiigi
T 4.2 Tezkorlik-kuch tayvorgariigini  baholovchi testlar
informativiiq:
2.4.3. Egiluvchanlikni baholovchi testlar informativiigi
Z2.4.4  Koordinatsiya qobiliyatimt  baholovchi testlarning
nformativiigt e,
2 4 5. Testlarming ishonchliligini baholash
2.4.6. Kuch tayyorgarhgini baholovchi testlar ekvivalentlihgi
2.47 TJezkorlik-kuch tayyorgariigini baholovchi testlar
ekvivalentlihyi
2.4.8. Egiluvchanlikni baholovchi testlar ekvivalentliligi.. ... ...
2.4.9. Koordinatsion qobiliyat va harakat ritmini his gqilishni
baholovchi testlar ekvivalentliligi
2.5. 6-9 yoshii gimnastikachilar jismoniy va maxsus harakat

o W

13

16

24

24

31

41
42

43
43

44
45
46

47
48

49
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tayyorgarligi ko'rsatkichlarini omiilar {faktor) bo'yicha tanhi
gilish

2.6. 6-9 yoshl gimnastikachilar uchun ko'pkurashning har bir
turiga xos jismoniy tayyorgarlik bho'yicha o'tkazilgan test
sinovlari va me'yoriy nazorat natijalarini baholovchi mezon
(shkala) jadvalini ishlab chigish

2.8.1 Gimnastik ka'pkurashning har bir turiga xos jismoniy
va rnaxsus harakat tayyorgarligining asl meyaorny
ko'rsatkichlarini ishlab chigish

il bob. 6-9 YOSHLI GIMNASTIKACHILAR UCHUN
ISHLAB CHIQILGAN JISMONIY SIFATLARINI RIVOJLAN-
TIRISH USLUBIYATINI TAJRIBA SINOVIDAN O’TKAZISH
3.1 Pedagngik tajibani o'tkazish tartibi va shart-
sharoitlari...

3.2. Pedagogik tajriba natijalari

TADQIQOT NATIJALARINI  UMUMLASHTIRISH VA
MUHOKAMA QILISH

XUILOSALAR ........ PP
AMALIY TAVSIYALAR ..o e,
ILOVALAR .o et
ADABIYOTLAR ..ottt esannee e s

n
&

58
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