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KlRIS'ri

O'zbekiston Respublikasi Prezidenti I.A. Karimovning tashab
busi va doimiy lahnamoligica jismoniy tarbiya vs sport borgan sari 
Davlat siyosatining ustuvor yo'nalishlari doirasida rivoj topib 
bormoqda. «Jismoniy tarbiya va sport to’g'risidaa gi Qonun hamda 
ushbu soha bo'yicha qabul qilhaan va ayni kunda izchillik bilan 
hayotga tatbiq etilifc keiinayotgari qator hukumat qarorlari bunga 
yaqqol misol bo'la oladi Ayniqsa, bu borada gimnastika turlarining 
rivojlanishiga alohida e’tibor qaratilishi tahsinga sazovordir

Urg’u berish lozimki, mamlakatimizda Respublika Preziden
tining Farmoni bilan «O’zbekiston bolalar sportini rivojlantirish 
jamg’armasi»ning tashkil etilishi va uni bosqichma-bosqich amalga 
oshirilishi o’zbek sportining, jumladan, bolalar sportining tamomila 
yangicha yo'nalishda shakllanishiga turtki bo’lmoqda

Mazkur kontseptuai hujjatda bolalar sportini rivojiantirishda 
muhim omil bo'lgan moddiy va huquqiy ta’minotni yaratish zarurligi 
nafaqat asoslab berilgan, balki shu yo'nalishni jadal sur'atlar bilan 
taraqqiy ettirish uchun raqobatbardosh mutaxassis kadrlar tay> эг- 
lash ve qayta tayyorlash masalasiga katta e’tibor qaratilgan. So’nggi 
yillarda yurtimizaa jahon standartlariga mos ko’pdan-kc'p sport 
inshootlarining barpo etilishi, respublikamizning deyarli barcha 
mintaqalarida nufuzli xalqaro musobaqalaming o'txazib borilayot- 
ganligi hamda turli yoshdagi sportchilarimizning olimpiya va Osiyo 
o'yinlari. jahon va Osiyo chempionatlari kabi yirik musobaqalarda 
yuksak natijalarga erishib kelayotganligi yuqorida qayd etilgan 
fundamental hujjatlarning hayotiy aksidir

Yuqori malakali yosh sportchilarni 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 integral atamadir.

Har xil sport turlari bo’yicha o’tkaziladigan o’quv-trenirovka 
jarayonini -shakllantirish, uning samaradorligini oshirishga qaratilgan 
ilg'or pedagogik texnologiyalarni ishlab chiqish tamtfa amaliy 
sinovdan o'tkazish muammolari ilmiy ©b'efct 'sWStida kopQMte Qfemtir



e'tiborini jalb qilib kelmoqda. Jumladan, Yu.V Verxoshanskiy, V M. 
Zatsiorskiy, M Ya Nabatnikova. N.G. Ozolin, VN . Platonov, E.Yu. 
Rozin, V.P Filin kabi etakchi mutaxassis-olimlarning tadqiqot-lari 
kichik va katta yoshdagi malakali sportchilaming jismoniy hamda 
maxsus harakat tayyorgarligi jarayonini shakllantirish mavzulariga 
qaratilgan.

Sport amaliyoti tajribasi shuni ko’rsatadiki, sportchilarni 
tayyorlashda qo’llaniladigan an'ot.aviy uslub va vositalar ko’p yillik 
tayyorgarlik jarayonining muayyan bosqichida o’z samaradorligini 
yo’qotishi yoki sustlashtirishi mumkin. Natijada, sport natijalari ham, 
jismoniy va funktsional imkoniyatlar ham taraqqiyotdan to’xtashi 
ehtimoldan holi emas. Bunday vaziyatning kelib chiqishi tabiiy 
holatdir Chunki organizmning yuklamalarga moslashish imkoniyati 
cheksiz bo'lmaydi, an'anaviy yuklamalarga ko’nikma hosil bo’ladi, 
ixtisoslashtirilgan maxsus mashqlarning sport mahoratini o’stirishiga 
«qudrati» etmay qoladi.

Qayd etilgan holatlar bizni ixtisoslashtirilgan bolalar va 
o’smirlar olimpiya zahiralari maktabi (IBO'OZM) da shug’ullanuvchi 
yosh gimn&stikachilar misolida ularning jismoniy va maxsus harakat 
tayyorgarligi samaradorligini oshirishga mo’ljallangan yangi texno- 
iogik uslubni ishlab chiqish va uni tadqiqot asosida sinovdan 
o'tkazish masalasini o’rganishga da’vat etdi.

Ma'lumki, yildan-yilga gimnastik mashqlar dasturi yangicha 
mazmun va mohiyatga ega bo’lib, ijro etilayotgan harakat kombi- 
natsiyalari borgan sari murakkablashib boryapti. Binobarin, ushbu 
vaziyat gimnastik ko’pkurash turlari istiqbolini oldindan belgilab 
oerish imkonini yaratadi. Bularning barchasi Olimpiada o’yinlarining 
ommalasha borishi, ularning dasturlari va medallar sohiblari geogra- 
fiyasining kengaya borishi hamda «katta» sportning professional va 
tijorat qiyofasiga kirib borayotganligi bilan bog’liqdir. Bu esa, o’z 
navbatida, mashg ulot va musobaqalar yuklamasi hajmi hamda 
shiddatining ortishi (6). sportchilar mahoratining o’sishi, tayyorgar- 
iikning yangi samarali uslub va vositalarini ishlab chiqish va amalga 
tatbiq etish, «katta» sport yo’nalishidagi iimiy-tadqiqot ishlarining 
jaddallashishi va shu jarayonni ta'minlashda qo’llaniladigan ilmiy- 
tadqiqot asboblari yangi avlodining yaratilishi, malakali sportchilar- 
mng tayyorgarlik jarayonini komp’yuter tizimi asosida nazorat qilish, 
sport anjomlari, uskunalari va sport kiyimlarining takomillashib 
borishiga asoslanadi. Sport industriyasining keng quloch yozishi



sport infrastrukturasining rivojianib borishi, xalqaro musobaqalar 
taqvimining kengayishi, sportchi va murabbiylarning turli mamlakat
larda faoliyat ko'rsatishi, sport va ilmiy axborot hajmining ortib 
borishi, ilmiy<-sport markazla'i va ko'pdan-ko’p tayyorgarlik bazalari- 
ning tashkil etilishi bilan beigi!an<;ai. Shu bilan bir qatorda, ta’kidlash 
joizki, «katta» sportga olib chiquvchi ko’p yillik tayyorgarlik tizimidan 
joy olgan dastlabki tanlov va sportga yo’n l̂tirish jarayoni zamonaviy 
sportning o'ta dolzarb va fundamental ahamiyatga ega masalala- 
ridan biridir

Ushbu muammoni o’rganishga bo'lgan qiziqish nafaqat 
kgmaymayapti, balki borgan sari ortib bormoqda. Iste’dodli sport 
?ahiralarini 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 tadqiqqtlariga asoslanadilar. Chunki malakali sportchilarni 
tayyorlgsh keng qamrovli va serqirra, murakkab jarayondir.

Parhaqiqat, agar, masalan, gimnastikachining jismoniy tay
yorgarligi va sport mahorati bilan uning psixologik holati o’rtasidagi 
muyozanat buzilsa, qanday yo’l tutish kerak? -  degan savol 
tug’ilsdi Gimnastik mashqlar elementlari va harakatlar majm-jast 
hamda ularni jismoniy va koordinatsion jihatdan ijro etish imkoniyati 
qanchalik qiyinlashib, murakkablashib borsa, mutaxassis-trenerlar 
va ilmiy xodimlar oldida hal qilinishi muhim bo’lgan masalalar doirasi 
shunchalik kengayadi.

Sport gimnastikasi «katta» sportning rivojlanish qonuniyatlari 
va printsiplariga asoslangan holda shakllanib borsa-da; bu jarayon 
o'ziga xos xususiyatlar bilan bog'liq ravishda amalga oshadi. O’rga- 
niiayotgan muammoaa oid maxsus adabiyotlar tahlili gimnastikaga 
xos quyidagi yo’nalishlarni e’tirof etish imkoniyatini beradi:

- zamonaviy gimnastika musobaqatarida raqobatning keskin- 
lashuvi va shu musobaqalarda erishilayotgan yutuqlar (medallar) 
geogratiyasining kengayishi, hatto gimnastikaga «tishi o’tmas» 
mamlakat spprtchilari tarkibidan iste'dodli gimnastikachilarning 
etishib chiqishi;

- musobaqa dasturlarining o’ta murakkablashib borishi;
* o’quv-trenirovka jarayonida jismoniy tayyorgarlikning o’rni va 

salohiyatining oshib borishi;
- texnik mahoratning nozik san’at darajasiga -  o'ta murakkab 

cho'qqiga ko’tarilganligi;



. - quv-irenirovka jarayonining shiddailasha borishi,
n yimnastikachiiami tayyorlash texnologiyalarini ishlab 

chiqisnga oid limiv-tadqiqot ishlarimng jadallashishi, trenajerlar, 
moslamalar va о rgatishda qo’lianiladigan texnik vositalarning tako- 
millashisbi;

FIG xalqaro musf>jp.$q? qoidalarining takomillashib borishi.
3imnastika olamida ro'y berayotggn mazkur holat va 

snakllanuv yo'nalishlari gimnasti1 lashqlarga o'rgatish va muvofiq 
jismoniy sifatlaroi rivojlantirish, o’̂ uv-trenirovka va musobaqa 
jarayonlarim ^amarali feoshaar»6bd$ asosiy mo'ljal Ьо'Щэ xizmat 
qiladi. fylazkur vaziyat mahalliy va jj8h$n fj|irhnastikasi hfryda jamiki 
sport mavzulariga qkJ ilmiy-uslubiy ma'lumotlarni tahW qilib borish, 
istedodli yosh va katta yoshdagi' malakali gimnfsttfcachilarni 
tayyorlash texnologiyalarini qpyta ishlab chiqish ypki tamomila 
yangilarini yaratish zarurligini belgilaydi.

Ma’lumki, gimnastikada $-9 yosbli bolalarni shu sport turiga 
tanlab olish, o’rgatish va shyguHantirish jarayoni dastlabki tayyor
garlik bosqichiga t^alluqlidir. Aynan shii bosqichda girooastikaning 
dastlabki sir-asrorlari va fundamental njgizfari hamda kelajakda turli 
miqyosda o’tkazib boriladigan musobaqlarda muvaffaqiyatli ishtirok 
etish omiilariga asos solingdi. Ko’pdgn-ko’p mut$^ssis-olimlarning 
ta'kidlashicha, mazkur dastlabki jarayon raqobatbardqsh spprtchi- 
larni tayyorlash tizimining boshlang’ich va ularning kelajak taqdirini 
hal qiluvchi bosqich deb tan olinishi lozim.

Mazkur o'quv qo'llanmada tahlil qilingan adabiyotlardan shu 
narsa aniqlandiki, hanuzgacha sport gimnastikasida ko'pkurashning 
alohida turlariga xos jismoniy va maxsus harakat tayyorgarligini 
ta'minlovchi ilmiy asoslangan mashqlar maj'T,,;?5i hamda shu 
jarayon samaradorligini baxolovchi me’yori/ tatг^гх  poyoniga 
etmagan, yosh gimnastikachilarni tayyorlash ot:da esa ushbu 
muammo nazardan chetda qolgan. Gimnastik mashqlarning borgan 
san murakkablashib borishi dastlabki tayyorgarlik bosqichida shu- 
g ullanayotgan bolalarning harakat sifatlari va malakalarini shakl
lantirish masalasini yanada dolzarb pog'onaga ko’tarmoqda 
Murakkablashib borayotgan gimnastik mashqlar mazmunida ko’p- 
gina bir-biriga o'xshash va uzviy bog'liq bo’lgan harakat elementlari 
■navjuddir

O’quv qo’llanmaning maqsadi yillik tayyorgarlik siklida navbat
dagi chuqurlashtirilgan sport ixtisosligini e'tiborga olgan barcha



trenirovka vositalarini optimal taqsimlash asosida 6-9 yoshli 
gimnastikachilar jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish bo'yicha ishlab 
chiqilgan texnoiogiyani ilmiy asoslashdan iboratdi;

«Gimnastikakopkurashida yosh bolalarning maxsus harakat 
tayyorgarligi» o'quv qo’llanmasida quyidagi vazifalar qo’yildi:

1. Gimnastik ko’pkurash turlari doirasida 6-9 yoshli gimnasti
kachilar maxsus jismoniy sifatlarini rivojlantirishga mo’ljallangan 
mashqlar majmualarini ishlab chiqish va asoslash,

2 Yosh gimnastikachilarda jismoniy sifatlarni bosqichli nazo
rat qilish vositalari va uslublarini ishlab chiqish;

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

Binobarin, jismoniy sifatlarni rivojlantirish jarayoni shunday 
tashkil etilishi lozimki, oldindan o’zlashtirilgan bir guruh mashqlar 
boshqa turdosh mashqlar elementlariga o’rgatish masaiasini 
engillashtiribgina qolmay, balki qayd etilgan turdosh mashqlarga 
o’rgatishda asosiy manba bo’lib xizmat qilishi maqsadga muvofiqdir 
Bunga etakchi texnik xususiyatlarga ega keng gimnastik mashc'ar 
majmuaoiga asosan ishlab chiqilgan muvofiq jismoniy va maxsus 
harakat tayyorgarligi hamohang bo’lishi mumkin. Tashkiliy va 
uslubiy jihatdan bunday ixtisoslashtirilgan tayyorgarlik nafaqat 
tasnifiy (klassifikatsion) asosda uyushtirilishi kerak, balki maxsus 
tanlangan o’quv-trenirovka mashqlari yordamida olib borilishi muhim 
ahamiyat kasb etadi.



! bob. YCSK GIMNASTIKACHILARNING MAXSUS HARAKAT VA
JISMONIY TAYYORGARLIGI OSHIRISH MASALALARI

1.1. 6-9 yoshli gimnastikacniiar jismoniy sifatlarini rivojlantirish

Jismoniy tarbiya va sport insonning jismoniy rivojlanishi, uning 
ontogenetik taraqqiyotida jismoniy sifatlari, morfofunktsional va 
psixoiogik imkoniyatlarining o'zgari?b qonuniyatlari bilan bog’liqdir).

jismoniy sifatlarni rivojlantirish jarayoni turli malakali sport* 
chiiarni tayyorlash tizimining ustuvor va ajralmas qismiga mansub. 
Ko'pgina tadqiqotlar shuni ko’rsatadiki, ushbu sifatlarni rivojlantirish 
samaradorligi harakat malakalariga o'rgatish muddati va shu 
malakalarni o'zlashtirish sur’atini belgilaydi.

Songgi yillarda gimnastik elementlarning murakkablashib 
borishi yosh gimnastikachilar jismoniy sifatlarini rivojlantirish va 
takomillashtirish masalasiga alohida e'tibor qaratmoqda.

Gimnastik mashqlarga dastlabki o'rgatish jarayonida bolalar 
trenerlarning aksariyat hollarda ayrim muammolarga duch kelishi 
kuzatilib turadi. Jumladan, hatto eng oddiy gimnastik element 
texnikasiga o’rgatishda muayyan jismoniy sifatlarning rivojlanganlik 
darajasiga tayaniladi. Ammo ko'pincha shu sifatlarning 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
yatini shakllantirish, ikkinchisi -  harakat ko’nikmalarini tarbiyalash. 
Qayd etilgan vazifalarni alohida mustaqil va birgalikda hal etish 
mumkinligidan qat'i nazar, muvofiq jismoniy sifatlari ham bir yo’la 
rivojlantirish zarur bo'ladi. Binobarin, zamonaviy gimnastik mashq
larni samarali o'zlashtirish ustuvor jihatdan ixtisoslashtirilgan jismo
niy tayyoraarlikka bog’liqdir.

Jismoniy tayyorgarlik umumiy va maxsus jismoniy sifatlarni 
nvojlantirish jarayonini o’z ichiga oladi.

Mutaxassie-ehfntaming fikriga ko'ra, dastlabki tayyorgarlik 
bosqichida shuguUanayotgan yosh gimnastikachilarda shu yoshda 
niilay kechadigan jismoniy sifatlarni, jumladan, tezkorlik-kuch, 
«giiuvchanlik, chaqqonlik va alohida koordinatsion sifatlarni rivojlan- 
Tirmoa lozim

Ushbu jismoniy sifatlarni rivojlantirishda ularning qaysi biriga 
ustunlik bilan yondashish masalasida mutaxassislar fikri turlicha. Bir



guruh mutaxassislar tezlik, tezkorlik-kuch sifatlari va koordinatsior. 
qobiliyatga urg'u berish lozimligini ta’kidlaydiiar. Ular bunday 
ustunlik berilishini shu sifatlarning bolaiaming yosh xususiyatiga 
mutanosib ekanlig; bijan izohlaydilar. Boshqa bir guruh olimlar 
jismoniy sifatlar o’rtasidagi uzyiy bog’liqlikni e'tiborga olgan holda, 
mazkur yoshdagi bolglarda barcha sifatlarni baravar rivojlantirish 
muhimligiga e’tibor qaratadilar.

Shu bilan bir qatorda, yosh gimnastikachilar jismoniy tayyor
garligining asosiy jismoniy sifatlarini turli yo'nalishda, iumladan. 
gimnastik elsmentlarga mos yo’nalishda o’rganish bo'yicha o'tka
ziladigan tadqiqotlar deyarli yo’q ekanligi kuzatildi.

Kuch va tezkorlik-kuch sifatlarini tarbiyalash. Zamonaviy 
spoil trenirovkasi amaliyotida kuch sifati beqiyos ahamiyatga 
egadir. Sportchi qanday harakat (yugurish, sakrash, o’tirish osilish, 
uloqlirish, gimnastik snaryadlarda mashq bajarish va h.k.) qilmasin. 
shu harakatning samaradorligi kuch bilan bog'liqdir. Qoiaversa, 
kuch texnik-taktik va psixologik tayyorgarlik jarayonida asosiy omil 
bo'lib xizmat qiladi. Yu.V. Menxinning ishlarida yosh gimnasti- 
kgoliilerning kuch tayyorgarligi bilan murakkab gimnastik elen ent- 
larfti’o’zlashtirish o’rtasida u?viy bog'liqlik borligi e ’tirof etilgan

Ayrirn tadqiqotchilar tarbiyalash mushkulroq bo'lgan nisbiy 
kuchning texnik natijalarga ijobiy ta’sir etishini aniqlaganlar. LP 
Volkovning ta'kidlashicha, yosh ulg’aygan sari nisbiy kuchning 
rivojlanishi susayish bilan izphlanadi. Lekin bu holat o'zga jismoniy 
sifatlarning (shu jumladan, o'zga kuch sifatlarining ham) maksimal 
shakllanganligi bilan bartaraf etilishi mumkin.

E.Yu. Rozin kuchning integral ko'rsatkichi bilan texnik maho- 
rat o’rtasida uzviy bog’liqlik mavjud ekanligini ta’kidlaydi

I.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 boshlab e'tibor qaratish lozim. 
V.M. Volkov, V.P. Filin, M.Ya. Nabatnikovaning ma'lumotlariga 
qaraganda, bolalikdan boshlab nafaqat umumiy kuch tayyorgarligini 
Shakllantirish, balki maxsus kuch sifatlarini ham rivojlantirish 
maqsadga muvofiqdir.

L.P. Volkov taklifiga ko'ra kuch tayyorgarligiga kichik yoshdagi 
o'quvchilarning mashgulotlarida ham urg'u berish lozim, lekir



bunas, yondashuv umumiy jismoniy tayyorgarlik doirasidan chiqib 
ketmagani ma'qul.

Aynm  olimlar kuchni rivojlantirishnmg eng qulay davri 7-S va 
 ̂3-17 voshlarga to'g’ri kelishi kerak deb ta kidlaydilar.

Qayd etilgan ma'lumotlardan ko’rinib turibdiki, kuch sifatlarini 
ivojiantirishga qaratilgan mashqlarni tabaqalashiirilgan tarzda 
bolaiar va o’smirlar mashg’ulotlarida to’la-to’kis qo’ilash mumkin. 
Shu bilan bir qatorda, e’tiborli joyi shundaki, 6-9 yoshli gimnas- 
iikachi o'g’il bolalarda kuch sifatlarini qaysi tartib va yo'nalishda
i ivojlantirish zarurligi etarli darajada isbot qilinmagan.

Ко pchiiik olimlar tezkorlik-kuch qobiliyatlarini o’rganish 
natijasida ularning shiddatli o'sishi 9-10 yoshdan boshlanib, 13-14 
yoshgacha davom etadi, degan xulosaga kelishgan.

Kichik yoshdagi maktab o’quvchilarida tezkorlfc-kuctv qobili- 
yatlan muayyan harakat mailakaiarini ijro Qishda maksimal mushak 
kuchining qisqa vaqt oralig'ida namoyon bo'lishi Ыап izo^ianadi.

JrSmomy tayyoigariikni shakSantinsh doirasida tezkoifk afa- 
um rivq«antirish alohida ahamiyatga egadir. Chunki aynan harakat 
tezkoriigi faqat gimnastikaohilarda yuqori sport nalyalanga erishish 
imkoniyatini yaratibgina qolrnay, balki bunday yo'nalishda kechadi- 
gan jarayon boshqa sport iurianida ham o'z ifodasini topadi. Qator 
mutaxassislaming fikr bildirisbicha, tezkoriik sifatini rivpjlanliTshning 
eng qulay davri 9-13 yoshga to'g'ri kelar ekan. Tezkcffik sjfatming 
salmogi kuch va tezkoriik-kuch sifattariga bog’liqdir. Btnobarin, 
shug’uManayotgan bolalarda ushbu sifatning etarli darajada 
shakllanmaganligi kelajakda uni tiklash imkonini bermaydi.

iVtalumki, harakat tezligini riwo^antirishning samaraii vositaia- 
ridan biri yugurishdir. L.P Volkov va V.P. Filin maksimal va maksj- 
malga yaqin tezkorlikni rivojlantirish uchun 20 m dan 60 m gacha 
yugurish vositasini taklif etadilar. Lekin bunday mashqlarni N.G. 
OzoJinning ta’kidlashicha, hajm jihatidan ko’paylrsh tavsiya eiil- 
maydi. Ayrim tadqiqotchilar maksimal tezfikda yugurish bolaiar 
organizmiga har doim ham ijobiy ta'sir etavennaydi, degan xulosaga 
kelishgan.

Ko'pgina mutaxassislar tezkodikka oid mashqlarning o'z 
amplituaasi va mohiyati jihatlaridan o'rgatilayotgan harakat maiaka- 
stga yaqin, turdosh bolgani maqsadga rnuvoiiqdir, deyddar. 
Ulaming tikriga ko'ra, bu borada o’rgatilayotgan harakat texnikasiga 
yaqin yoki rnos harakatli o yinlami qo’llash mumkin.



Yosh sportchHarn: tayyo.iashda chidamkorlik sifat; ham o'ziga 
xos, о ta muhim hisoblanadi

Sport gimnastikasida masalan, maxsus kuch chidamkorligi 
ustuvor ahamiyat kasb etadi YuV Menxin, VM. Smolevskiy va 
Yu.G. Gaverdovskiyning ts’riflashicha, chidamkorlik -  bu gimnastik 
kopkurash mashqlarini ko p marta takrorlash natijasida vujudga 
keladigan toliqish alomatlariga qarsni ta'sir ko’rsatuvchi sifatdir 
Ayrim tadqiqotlarda kuch chidamkorligi va asta kechadigan kucrv 
ning gimnastik mashqlarni muvaffaqiyatli ijro etishdagi ahamiyati 
isbotlab berilgan.

So’nggi yillarda gimnastikaning borgan sari “yosharib" bora- 
yotganligi tufayli erkin gimnastik kombinatsiyalarda statik elementlat 
o’z o’rnini yo’qotib bormoqda.

L.Ya. Arkaev, N.G. Suchilin. V.M. Smolevskiy Yu.G Gaver
dovskiyning nuqtai-nazariga binoan, bunday elementlarning yo’qolib 
borishi yosh gimnastikachiiarning statik elementlarni mahorat bilan 
ijro etish ko’nikmasiga ega bo’lmaganidan, ularning jismonan etuk 
emasligidan deb izohlanadi. Tajriba shuni ko’rsatadiki, gimnastikada 
trenerlar aksariyat hollarda statik mashqlarga o’rgatishni sport 
usialigiga nomzod dasturi bo’yicha shug’ullanish davrida boshlay
dilar. Ammo yuqorida ta’kidlanganidek, kuch tayyorgarligi, shu 
jumladan, statik kuch mashqlariga ham bolalik yoshidan e’tiborni 
qaratish zarur. Ushbu mutaxassis-olimlaming fikriga muvofiq, bolalik 
yoshidagi gimnastikachilar ham murakkab statik e'ementlarni 
muvaffaqiyatli o’zlashtirishlari mumkin. Yu.V. Menxinning tadqiqot- 
lari shuni ko’rsatadiki, gimnastika bilan 2-3 yil shug’ullangandan 
so’ng va etarli jismoniy tayyorgarlikka erishgandan keyin statik 
mashqlarga o'rgatish ijobiy natija beradi. Buning uchun yosh 
gimnastikachilar dastawal etarli maxsus jismoniy tayyorgarlikka ega 
bo’lishlari lozim.

Yuqorida nomlari zikr etilgan mualliflarning fikrlaridan shu 
kelib chiqadiki, iqtidorli yosh gimnastikachilarni tayyorlash va 
kelajakda ularning gimnastik ko’pkurash mashqlarini muvaffaqiyatli 
ijro etishlarida muhim bo’lgan maxsus chidamkorlikni mukammal 
shakllantirish uchun 6-9 yoshlilar guruhida shug'ullanuvchi bola
larda umumiy chidamkorlikni rivojlantirish zarurdir.

Egiluvchanlikni va bo’g’imlar qayishqoqligini tarbiyalash 
Egiluvchanlik va bo’g'imlar qayishqoqligi sport gimnastikasida ustu- 
vor ahamiyatga moiikdir. Gimnastikada deyarli barcha mashqlar



maksti-"3 smpiitudada ijro etiladi, binobarin, mazkur zaruriyat egi- 
iuvcnaniik va qayishqoqlik qanchalik muhim ekanligidan dalolat 
beradi. Aynan ushbu sifatlar gimnastik mashqlar texnikasini 
samarali o'zlashtirish, jismoniy sifatlarni tejamli ijro etish va yuksak 
sport natijalariga erishish istiqbolini ta’minlaydi. Ko’p sonli manba- 
larga asosan egiluvchanlik va bo'g’imlar qayishqoqligini unumli 
rivojlantirishning ustuvor uslubi -  bu mushaklarni «cho’zish» va 
«bo’shashtirish» mashqlarini surunkasiga qaytarishdan iborat. 
Bunday mashqlarga faol va passiv egiluvchanlikka oid harakatlar, 
maksimal amplituda va tezlikda ijro etiladigan yoysimon harakatlar 
misol bo’lishi mumkin. Ta’kidlash joizki, mazkur mashqlarni 
qo’llashda, bolalarning jismoniy va morfofunktsional imkoniyatlari 
e’tiborga olinishi lozim.

Egiluvchanlik va bo’g’imlar qayishqoqligipi tarbiyalashda 
sekin-astalik, izchillik, ketma-ketlik, mutanosiblik tamoyillariga amal 
qilish mashg'uiotiar samarasini belgilaydi.

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

Dastlabki tayyorgarlik bosqichida yosh gimnastikachilar 
koordinatsion qobiliyatlarini o’rganish masalalari A.A. Anishchenko, 
M.D. Juravina, S.I. Lyassatovich, A.Minaeva kabi tadqiqotchilarning 
ishlarida o’z aksini topgan.

N.A. Bernshteyn, A S. Jukov, V.l. Lyaxning tadqiqotlarida 
koordinatsion qobiliyatni qisman aks ettiruvchi ritmni his qilish va uni 
o’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 imkoniyatlari ulkan ekanligini 
isbotlaydi. Ana shu vaziyatni e'tiborga olgan holda ko’pgina 
mutaxassislar jismoniy sifatlarni rivojlantirish sur’ati bolalikdan 
boshlab jadallashtirilishi lozimligini qayd etadilar. Yana boshqa 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, 
8-9 yoshii bolalarda esa tezkorlik, epchillik, statik kuchni rivoj
lantirishga urg’u berish muhimligini ta'kidlaydilar. Diqqatni tortadigan 
joyi shundaki. ko’pgina tadqiqotlar jismoniy tayyorgarlikning asosiy



tarkibi va fundamental o'zgarishi aynan dastlabki tayyorgarlik 
bosqichida amalga oshishini isbotisydi

1.2. Jismoniy sifptlewi riycjlantirish va uning gimnastik 
mashqlar t«s*nikasiga tg’siri

Ko'p yillik muspbljcja amaliyotida sport natijalarining o’sishini 
ta'minlash uchun dastlabki tayyorgarlik bosqichida olib boriladigan 
o'quv-tieniravka mashg'ulotlari samaradorligini oshirish *:arur. 
Keyingi bosqichlarda yOsh gimnastikeehilarning tayyorgarlik jara- 
yohini boshqarish yuksak sport mahorati talablari doirasida amalga 
oshirilishi darkor. Buning uchun maksimal sport natijalarini 
ko'rsatish mumkin bo'lgan yosh davrigacha harakat qobiliyatlarini 
takomillashtirishga qaratilgan uslub va vositalardan unumli foyda
lanish lozim bo’ladi.

Zamonaviy gimnastikada o'rgatilishi zarur bo’lgan harakat 
malakalariga xos jismoniy sifatlarni qisqa muddat ichida rivojlantirish 
imkoniyatini yaratuvchi uslub va vositalar qo'llaniladi. Bu esa o’z 
navbatida gimnastik snaryadlarda ijro etiladigan mashqlarni tezroq 
o’zlashtirish va bu masalaga ko’proq vaqt ajratishm taqozo etadi.

Gimnastikachilgrning texnik tayyorgarligi ularning jismoniy 
sifatlariga asoslanadi. Agar gimnastikachining jismoniy imkoniyati 
gimnastik element texnikasi talablariga javob bermasa, birorta 
mashqni mgi .;iGJ: bajarish mumkin bo'lmaydi. Boz ustiga, texnik 
mahoratni takomillashtirish nuqtai nazaridan kuchga oid tayyorlov 
mashqlari tarlpiyalanayotgan sifatning yuksak darajada shakliani- 
shini (ta’minlashi kerak. Bu bqrada gimnastikachilarga maxsus 
yo'naltirilgan mashg’uiotiar as qotadi. Ayniqsa, musobaqa davrida 
gimnastikachilar uchun o’rganilayotgan elem^ntlarga xos sifatlarni 
shakllantirish muhim ahamiyatga egadir. Binobarin, shunday ekan, 
har bir muayyan vaiiyatda harakat malakasiga o'rgatish jarayoni 
o'ziga xos xususiyatlarga ega bo’lishi zarur.

Yu.V. Menxinriing ta’kidlashicha, gimnastik snaryadlarda 
muayyan murakkab mazmunga ega elementlarni ijro etish uchun 
harakat analizatoriga, jum.adan, gimnastikachining mushak kuchla- 
nishiga xos qobiliyat shakllangan bo'lishi talab qilinadi. O'ta 
ahamiyatli joyi shundaki, gimnastikachining kuch va tezkorlik 
sifatlari ular o'z mohiyati bilan o'rganilayotgan element koordina- 
tsiyasiga mos va aniq me’yorlangan bo’lishi zarur



-.згакаШ san'at «jarajasida ijro etish aarur ’po'igan sport 
iuiia.ida ^port gimoastikasi, badiiy gimnastika, akrobatika, figurali 
ucnish, suvga sakrash va h.k.) harakat texnikasi hal qiluvchi omil 
do iib hisobianadi. Lekin, baribir. ushbu sport turlarida yuksak 
natijalarga erishish ijro etiladigan harakatlarga mos jismoniy 
sifatlarsiz amalga eshmaydi.

L.Ya. Arkaev, L.P Volkov, L.P Matveev, V.N. Ptatpnov tadqi- 
qotlariga binoan yuksak maxsus jismoniy tayyorgarlik va uning ijro 
etiladigan elementlar tey.nikas.ga mutanosib bo'lishi sport mahora- 
tining o’sishida о ta dplzarb ahamiyat kasb etadi. Qator horijiy 
tadqiqotchilar, yuksak sport natijalariga erishish{Ja jismoniy sifat
larning muayyan sport ixtiso$ligi (turi) xususiyatlariga mos kelishi 
hal qiluvchi rolni o’ynaydi, deya qayd etat'ilar.

Talaygina muaftiflarning fikriga ko'ra, jismoniy sifatlarni 
rivojlantirishga qaratilgan mashqlarni tanlashda mushaklar kuchi 
topografiyasi va musobaqa mashqlari xususiyati e'tiborga olinishi 
darkor. Yu V Verxoshanskiy o’z tadqiqotlariga asos la nib, texnik 
mahoratnmg shakllanishi jismoniy tayyorgarlikning o’sishiga 
asoslanishi lozim degan fikrni ilgari suradi. Ayrim tadqiqotlar 
natijalari jismoniy sifatlar darajasi bilan h$r xil sport turlari bo'yicha 
o’tkaziladigan musobaqalarda muvaffaqiyatli ishtirok etish o'rtasida 
uzviy bog'liqlik mavjud ekanligini isbotlaydi.

Bir guruh olimiarning fikriga muvofiq, hatto yangi harakatlarga 
o'rgatishda ham muvofiq mazmun va amplitudaga xos mushak 
kuchlanishim ta’minlovchi mashqlarni tanlash o'ta dolzarb ahami- 
yatga egadir Borgan sari chuqurlashib boradigan sport ixtisosligi 
harakat malakalarini takomillashtirishning jismoniy sifatlarni 
rivojlantirish bilan birikib ketishini talab qiladi. Mazkur bog'liqlikni 
ta kidlagan holda. ba'zi mualliflar harakat malakalari va ko’nikma* 
larini shakllantirishda jismoniy sifatlarning bog'liqligi va ustuvorligini 
ta'minlash zarurligiga e'tiborni qaratadilar.

Harakat malakalarini shakliantirishdan awal shu malaka va 
ko’nikmalami namoyon etishga yondashtiruvchi jismoniy sifatlar 
rivojlantirilishi lozim. L.P Volkov, P.K. Petrov, V.P. Filin, A.M. Shle* 
min o’z tadqiqotlariga asoslangan holda harakat malakalarini 
samarali takomillashtirish uchun munosib jismoniy sifatlarni tarbiya* 
lashga ustuvor ahamiyat berish zarurligini e’tirof etadilar. L.P. Voi
kov ya V.P. Filin trenirovka jarayonining samaradorligini baholashda 
nafaqat jismoniy sifatlarning rivojlanganlik darajasi e’tiborga olinishi.



bglki shu sifatlarni muayyan vaziyatlarda samarali namoyon etish 
qobiliyatiga asoslanish ham muhim, degan g’oyani ilgari suradiiar.

A.M. Shleminning tactoiqptiarida esa asosiy jismoniy sifatlar- 
niog rivojlanganlik darajasi bilpn gimnastikaga o’rgatish jarayoni 
o’rtpsida chambarchas bog’liqlik l^orligiga ahamiyat qaratiladi. Turli 
o'quv yillarda olingan texnik v? jismoniy tayyorgarlik ko'rsatkichlari 

jismoniy tayyorgarlikning har bir sportchi texnik natijasiga 
tQ’g’riiijarvtp'g’ri ta’sir etishi aniqlangan. Agar birinchi o’quv 
(O’rgatish) yiiida bunday hotat keskinlik bilan namoyon bo'lmasa, 
ikl̂ inphi va uchinchi o'quv yi|lari0an boshlab mazkur bog'liqlik to’la- 
to'kis o'z jfpdgsini topar ekan.. Yuqori jismoniy tayyorgarlikka ega 
bo’lgan t^kfhiriluvehitarning gimnastik mashqlar texnikasini tez va 
muyaffaqiyat bilan o'zlashtirjs|.i|ari qayd etilgan.

Sportga oid ilmiy-uslubiy adabiyotlarda yana shunday 
ma'lumotlar uchraydiki, turli snaryadlarda ijro etiladigan gimnastik 
mashqlar texnikasi muvofiq mushaklar faoliyatiga xos jismoniy 
sifatlarning rivojlanganlik ^arajgsiga bog'liq ekan. Yu.V Menxin, 
V.M. Smolevskiy va Yu.K. Gaverdovskiylar yosh gimnastikachilar- 
ning brus’yada ijro etadigan mashqlar natijasi elkaning yozuvchi 
kuchi (<=0,85), tirsakning bukuvchi kuchi (r=0,67), gavda (r=0,87) va 
oyoqning son qismlari kuchi (r=0,82) bilan uzviy bog’liq ekanligini 
ta’l<idlaydilar E.Yu. Rczinning tadqiqotlari esa gimnastik ko’pku- 
rashning alohida turlarida ijro etiladigan sport-texnik ko’rsatkichlari 
va kuchning integral ko'rsatkichlari o’rtasida bog'liqlik mavjud 
ekanligini isbotlaydi.

Ko’pgina {adqiqotchiljar sport gimnastikasida tezkorlik-kuch 
tayyorgarligining ustuvor ahamiyatini qayd etish bilan birga, shu 
tayyorgarlikning mashqlar texnikasiga to’g’ridan-to’g’ri bog'liqligini 
ochib tyerganlar. TegkOrlik-kuch sifatlarini tadqiqot ostiga olgan 
Yu.V. NAenxin shu sifatlarning 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 tadqiqotlari va A P. Alydbishev, A.G. Kar- 
peev, I.M. Kolotilova, E.Yu. Rozinning kichik yoshdagi gimnastika- 
chilarni kuzatish natijalari tezkorlik-kuch tayyorgarligi va mashqlarni 
ijro etish o'rtasida 'chambarchas bog'liqlik mavjud ekanligini isbotlab 
bergan.

Adabiyotlar tahlili shuni ko’rsatadiki, jismoniy sifatlarni rivoj
lantirish, bir tomondan, murakkab, keng qamrovchi jarayon bo'lsa,



ikkinchi tomondan gimnastikachi sport mahoratining tarkibiy qismi 
va uni shakllantinshda poydevor bo'lib xizmat qiiadi. Shuning uchun 
masala faqat jismoniy sifatlarni rivojlantirishda emas, balki ushbu 
sifatlarni o'rganilayotgan mashqlar texnikasiga mos tarzda shakl
lantirish zarurligidadir. Bu jarayonga ijodiy yondashish, jumladan. 
o’rganiladigan yangi mashq yoki elementlarga mos bo’lgan uslub va 
vositaiarni tanlay bilish taqozo etiladi. Binobarin, xulosa qilish 
mumkinki, gimnastikachilar jismoniy tayyorgarligi ularning texnik 
mahorati uchun asosiy poydevor ./lib hisoblanadi.

1.3. Jismoniy sifatlarni baholashda nazorat mashqlaridan
foydalanish

Sport gimnastikasida texnik tayyorgarlikning borgan sari 
shakllana borishi trenerlar va tadqiqotchi-olimlar oldiga sport 
mahoratining asosi bo'lmish jismoniy sifatlarning rivojlanish daraja
sini tabaqalashtirilgan me’yoriy nazorat ostiga olish muammolarini 
qo’yadi. i960 yillarda umumiy va maxsus jismoniy sifatlarni nazorat 
qilishga mo'ljallangan me'yoriy test mashqlari paydo bo’la boshladi- 
Ko’pgina shunday nazorat mashqlari tarkibida ko’p vaqtni 
«oluvchilari» ham mavjud bo'lib, ular shu sababli trenerlar nazaridan 
chetda qolib kelar edi. Shuning uchun qisqa muddatli tezkor test 
mashqlarini yaratish ustida tadqiqotlar o’tkazila boshladi.

Yosh gimnastikachilar jismoniy sifatlarini nazorat qilishga 
(baholashga) mo'ljallangan ko’pgina me’yoriy mashqlar professor 
A.M Shlemin rahbarligida ishlab chiqilgan. Turli mualliflar tomoni
dan gimnastika uchun yaratilgan nazorat mashqlari juda ko'p sonli 
bo’lib, jismoniy tayyorgarlikning xilma-xil jihatlarini baholashga 
bag ish-langan. Lekin turli malakali gimnastikachilar texnik mahora
tini belgilovchi ustuvor jismoniy sifatlarni baholashga qodir nazorat 
mashqlarini ishlab chiqish zaruriyati tug'ilgan edi. Jumladan, 
jismoniy sifatlar va texnik mahorat o’rtasidagi bog'liqlikni belgilovchi 
maqsadli nazorat mashqlari qollana boshlandi. Ushbu masalaga 
oid tadqiqotlar yuqori malakali va yosh gimnastikachilar ustida 
amalga oshirildi

Avnan shunday tadqiqotlar badiiy gimnastika va akrobatikada 
ham uyushxirildi. Chunonchi, V.N. Boloban akrobatchi qizlar jismo
niy tayyorgarligini baholashda 33 ta nazorat mashqlarini qo’llab 
korrif. Tadqiqot natijalari shuni ko’rsatdiki, baholovchi test tizimini



shakllantirish uchun birinchi navoatda sportchilar sifali xususiyatini 
e ’tibprga olish lozim. Ta’kidlash joizki, organizm funklsiyaianning 
geteroxron taraqqivofi test tizimini bolalarning yoshiga, jismoniy 
rivojlanishi va jismoniy sifatlarining o'sish jadalligiga qarab ishlab 
chiqilishi zarur ekanligiga e'tibor qsratadi

So’nggi yillarda testlar nazariyasi sport fanida mustaqil 
yo’nglish sifatida shakllanib kelmoqda. Turli sport ixtisosliklar! 
doirasida o'tkazilgan tadqiqotlarda testlar nazariyasi pedagogik 
nazorat tizimini asoslash va jismoniy sifatlarni baholash maqsadida 
qp'llanilgan.

Testlar nazariyasi -  bu harakat qobiliyatlari haqida olinadigan 
axborotlar sofliai va aniqligini belgilovchi manbadir. Binobaiin, u 
jismoniy tarbiya jarayonini ilmiy asosda boshqarish imkoniyatini 
yaratadi. Testlar nazariyasining asosiy uslublari -  matematik 
stfjlistika va ehtimollar n^ariyasidan iboratdir.

Testlarning matematik nazariyasi matematik statistikaning 
ixtisoslashtirilgan tarmog’i ^o'lib, odam holatini aniqlashda 
mcsla^itinlga.n vazifalarni hal qilishga qaratilgan. U tanlangan 
testlarni asoslash va ularning bajarilishi natijalarini baholashda 
qo'Haniladigan usullarning yalpi va kontseptual ifodasini belgilaydi.

«Test» atamasi qisqa va chegaralangan muddatda ijro 
etishga mo’ljallangan standartlashtirilgan sinovni anglatib, qiyosla- 
nadigan о’гаго individual ko’rsatkichlarni aks ettiruvchi maxsus 
qobiliyatlar darajasini aniqlashga qaratilgan. Harakatni baholash 
bilan bog'liq bo'lgan testlar harakat testlari deb ataladi.

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

Ilmiy-uslubiy adabiyotlarda testlarni tanlashning ikki yo'li 
mavjudligi qayd etiiadi. Birinchisi harakatlaminq muawan muddatda 
(vaqt birligida), muhit - lor^iigda iirciLetilishu. anatpmfefci tlogik va 
boshqa ko’rsatkichlarni ОлйтеЙп1* xlmqldsft1) yoroamid a ularni



biomexanik jihatdan chuqur tahlil qilish va shu asosda mashg'ulot 
vositalari va nazorat usullarini tanlash bilan ifodalanadi.

Ikkinchisi -  turli harakat malakalari bilan mezon sifatida 
olingan ayrim ko'rsatkichlar o'rtasidagi statistik zichlikni aniqlash.

Testlarning matematik nazariyasida shunday asosiy mezonlar 
ishlab chiqilganki, ushbu mezonlar asosida nazorat mashqlarining 
optima! miqdori tanlanadi. Bu me^nnlarga: informativlik, ishonchlilik, 
xolislik, ekvivalentlik, tejamkorlik Delgilari kiradi.

Testning informativlik mezoni shu test yordamida biror sifatni 
(qobiliyat, fazilat, hislat va h.k.) o'lchash aniqligini ifoda etadi. 
Testning informativligi joriy tashxis qo’yish va oldindan chamalash 
(bashorst uchun) bilan izohlanadi.

V.M. Zatsiorskiy fikriga ko’ra informativlik darajasi tajriba 
ko'rtsatkichlari (empirik informativlik) asosida miqdor bilan va 
vaziyatni mazmuniy tahlil qilish (mantiqiy informativlik) asosida sifat 
bilan bahoianishi mumkin.

Empirik informativlik ikki xil ko’rinishga ega: 
test natijalarini qiyoslovchi va tesiga bog’liq bo’lmagan 

o'lchov mezoni mavjud bo’ladi;
- bunday mezon bo'lmaydi.
Birinchi holatda muayyan testda ko’rsatilgan natijalar bilan va 

mezon o’rtasidagi bog’liqlik (korrelyatsiya) koeffitsienti hisoblanadi. 
Vlezon -  sport natijasi, ya’ni asosiy sport mashqining qandaydir 
miqdoriy ko’rsatkichi yoki informativligi isbot qilinib bo’lgan boshqa 
test natijalari; yig'ma mezon, masalan, gimnastik ko’pkurash 
bo yicha ballar yig’indisi.

V S. Ivanov ta’kidlashicha, mezonga 3 ta asosiy talab quyi- 
iadi: a) mezon relevant xususiyatga ega bo’lishi lozim, ya’ni o’z 
mohiyaii bilan u testga mutanosib bo’lmog’i yoki anatomik jihatdan 
ajratilgan qismiga mos bo’lishi kerak; b) mezon kontaminatsiyadan 
ajralgan bo’lishi, ya’ni test o’tkaziladigan vaziyat va sharoit
о zgarishidan xolis bo’lishi kerak; v) mezon etarli statistik ishonch- 
iiiikka ega bo'lishi shart, chunki mezonning zaif ishonchliligi infor
mativlik koeffftsientining pasayishiga olib keladi.

Ikkinchi holatda empirik informativlikni aniqlash uchun omillar 
cahliliga asoslangan uslub qo’llaniladi. Omillar tahlili yordamida 
tadqiqotchi o’rgamfayotgan ob’ekt tuzilishini belgilovchi testlar 
batareyasini aniqlaydi va shu batareyaning o’lchov (shkala) 
chegaralarini topadi.



Testning informativligini aniqlashda mezonni tanlash masalasi 
eng ahamiyatlidir

Sportda aksariyat hollarda mezon: I) sport natijasi; 2) muso
baqa jarayonining qandaydir miqdoriy ifodasi (masalan: yugurishda 
qadam uzunligi, sakrashda depsinish kuchi va h.k.); 3) informativligi 
isbotlangan boshqa test (agar test -  mezon murakkab bo’lsa va 
boshqa oddiy test bo'lsa. Masalan: naz almashinishi o'rniga YuQCh 
aniqlansa) Bu holat raqobatli informativlik testi deb yuritiladi; 4) 
muayyan guruhga taalluqli bo'lsa. Masalan: sport ustalari bilan quyi 
na'akali sportchilarni qiyoSlash, bir guruhga taalluqliligi mezon 

bo'lib hisoblanadi; 5) yig'ma mezon, masalan ko'pkurash bo’yicha 
ballar yig'indisi

Agar testning informativligini tajriba asosida aniqlash va 
natijalarni matematik hisoblash imkoni bo’lmasa, u holda mantiqiy 
nformativlik qo’llaniladi.

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

V S Ivanov bog’liqlik (korrelyatsiya) koeffitsientining miqdori 
bo'yicha test informativligini quyidagicha baholashni taklif qiladi:
0,99-0,85 -  a ’lo, 0,84-0,80 -  yaxshi; 0,79-0,70 -  qoniqarli, 0,59-0,60 
-  zaif, 0,50 dan pasti -  yomon.

Testlarni tanlashning boshqa 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 barqarorligi);
tashqi sharoit va asbobning nazorat qilinmaydigan o’zga

rishi,
- tadqiqotchining holati yoki tashqi qiyofasining o’zgarishi;
- testning shakllcnmaganligi -  ishonchli bo’lmagan testlar
Testlarning ishonchliligini baholashda quyidagi 4 ta uslubdan

foydalaniladi: «qayta testlash» uslubi, «juftlashtirish» uslubi, parallel 
qo’llaniladigan testlar, dispersion tahlili asoslangan uslub

V.S Ivanov, V.M. Zatsiorskiyning ta’kidlashicha. testlar 
ishonchliligini baholashda quyidagi mo'ljallarga asoslanish lozim:



0,99-0,95 -- a ’lo; 0,91-0,90 - yaxshi; 0,89-0,80 - qo’llash ma’qul;
0,79-0,70 -  yomon; 0,69-0,60 -  qoniqarsiz.

Testning uchinchi ahamiyatli xususiyati -  bu uning ob’ektivligi 
(xolisligi) -  barclia tadqiqoichilarda testning bir xii natija berishi.

Test xolisligini aniqlashda keng qp llaniJadigan usullar: bir #il 
tekshiriluvchilarda har xil tadqiqotchilar <£gan test natijalarining 
bog’liqlik koeffitsientini hisoblash. *

Testning fijSvbsto’agi xi*"''siyati -  uning ekviyalentligi. Buning 
m^ntiqiy ma'no§i: odamning muayyan qobiliyatini aniqlashda bir 
necha testdan foydalanish mumkinligidir. Bungay holatlarda shu 
testlardan bittasi yoki ikkitaginj taniash lozim. Ekvivalentlikni 
baholash uchun testlar yordamida olingan natijalarning bog'liqlik 
koeffitsienti aniqlanadi (fc>ir xil sifatlar). Agar bir necha testlar bir- 
bincja ekvivalent bo’lsa, unda eng informativ test tanlanadi (25).

Nihoyat testlarga qo’yiladigan so'nggi talab -  ularning 
ixchamligi bo’lib, bundan maqsafi -  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) tanlash.

P.BIagush chegaralangan o’lchov birligi (shkala bilan baho
lash) haqida shunday deydi: «Chegaralangan o'lchov (shkala) -  asl 
sonlarning nisbiy empirik ifodasining lomorf yoki izomorf holda aks 
ettiriiishi».

Sport natijalarining ochkolar yig'indisi asosida 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 xil 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 miqdori.

Uchinchisi -  o’sib boradigan (progress) shkala. Sport natijasi 
qanchalik o’sib borsa, ochkolar miqdori shu o'sishga nisbatan ortib 
boradi.

To’rtinchisi -  sigmasimon shkala -  bunda sport ko'rsatkichlari 
past va yuqori chegarada namoyon bo’lib, natijalar yaxshilana



borsa, o'rta chegaradagi natijalar eng ko’p ochko bilan baholanadi. 
Bunday holat sport amaliyotida deyarli uchramaydi

Eng ko’p tarqalgan proportsicnal o'sib boruvchi shkala -  bu 
bir xilda ortib boruvchi natijalarca bir xildagi ochkolar miqdorining 
berilishidir. Bunday shkalalar sport amaliyotida o’tkaziladigan 
tadqiqotlarda keng qo lianiladi. Masalan, G.P Popovning tadqiqot- 
larida shunday shkalalardan foydalanilgsn. Shu bilan bir qatorda 
ayrim tadqiqotlarda kamayib (regress) boradigan shkalalar ham 
qo’llangan. M.Ya. Nabatnikovaning fikriga ko'ra, murakkab koordi
natsion harakatli sport turlarida standart shkalalardan foyialangan 
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 ishlab chiqilgan va gimnastikachilar jismoniy 
tayyorgarligini baholashda qo’llanilgan standart shkala misol bo’lishi 
mumkin. Aynan shu shkala yordamida sportchining to'plagan ballari 
iismoniy tayyorgarlikni baholash imkonini yaratadi.

Sportchilar mahorati va tayyorgarligini baholashda ilmiy 
asoslangan me’yoriy mashqlar ham muhim ahamiyat kasb etadi 
V.M. Volkov, V.P Filin bolalar hamda o'smirlar bilan ishlashda 
nazorat sinovlari va test mashqlarini qo'llashga alohida e’tibor 
qaratadilar. Ularning fikriga ko’ra yosh sportchilaming yuksak natija 
ko’rsatishi, sport tasniti (razryad) me’yorlarini bajarishi hali ular 
kelajakda yuksak mahorat sari o’sadi degani emas. Shuning uchun 
sport tayyorgarligi jarayonida ilmiy asoslangan nazorat me'yoriy 
mashqlarini qo’llash turli malaka va yoshdagi sportchilar mash- 
g’ulotlarini to’g’ri tashkil qilish va shu jarayonni maqsadga muvofiq 
boshqarishga imkon yaratadi.

M.Ya Nabatnikovaning ta’kidlashicha, me’yoriy nazorat 
mash-qlarini ishlab chiqishda 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 qiyoslash 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'llaniladigan asl 
me’yorlar (kasb, mu0§faa, sport va h.k.).



Qiyosiy, individual va asl me'yorlar bir sportchini ikkinchisiga, 
shu sportchini qayta-qayta turli vaqt va holatlarda asl me’yor 
asosida qiyoslashga mo’ljallangan

V.M Zatsiorskiy me’yorlarning yaroqliligini quyidagicha izoh- 
iaydi: 1) relevantlik -  ya’ni faqat muayyan guruhga mo’ljallab ishlab 
chiqilgan bo'lsa, shu guruhda qo’llanilishi; 2) reprezentativlik -  ya’ni 
ko’p guruhiar ichida eng та<'и ;| sifatida tanlangan guruh uchun 
qo’llamlishi; 3) zamonaviyligi -  ya’ni me’yorning bugungi avlod 
imkoniyatiga mos kelishi.

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

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

Bu borada me’yorlarni etalon asosda hisoblab chiqarish uslubi 
alohida diqqatga sazovordir.

Ushbu uslub yordamida qator tsiklik sport turlari uchun asl 
me’yorlar ishlab chiqilgan. Shu bilan bir qatorda, murakkab harakat 
koordinatsiyasiga xos sport turlarida o’rtacha ko’rsatkich va standart 
og'ish xususiyatiga ega me’yorlar ishlab chiqilgan 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 qilish sportchilar tayyorgarligining asosiy 
masalalari sifatida e’tirof etilgan. Shu bilan bir qatorda, qayd etilgan 
ilmiy-usiubiy ma’lumotlardan mazkur muammo sport gimnastikasida 
kam o’rganilganligi ko’zga tashlanadi. Chunonchi, pedagogik 
kuzatuvlar, trenerlar bilan o’tkazilgan suhbatlar va ilmiy-uslubiy 
hujjatlar tahlili sport gimnastikasida yosh gimnastikachilar jismoniy 
sifatlarini rivojlantirishda turli vositalar qo’llanilib kelinayotgani zikr 
etilganligini ko'rsatadi. Ammo, ko’pgina gimnastik mashqlarning 
o'zgarishi hamda murakkablashib borayotganligi va musobaqa 
mashqlari xususiyatiga mos vositalar sport trenirovkasida kam 
qo’llanilayotganligiga urg’u berilgan. Sport gimnastikasining pro
gressiv yo’nalishda rivojlanib borishi gimnastikachilarning dastlabki



tayyorgarlik bosqichidayoq muayyan harekat vazifasiga xos kuch vs 
tezkorlik ko’nikmasini qo’ilay bilishi g'oyasini ilgari suradi. Uzoq 
yillardan beri BO'SM va BO'OZSM lar dasturlarida faqat bukuvchi 
va yozuvchi mushak guruhlariga xos jismoniy sifatlarni rivojlan
tirishga e'tibor qaratilgan hamda mashqlarning hajmi va ijro etish 
vaqti ifoda etilgan. Bunga, jumladan, tortilish, gorizontal tayanch 
holatdan qo’llami bukish-yozish va h.k. mashqlar misol bo’ladi. 
Musobaqa mashqlarida esa gimnastikachilar faoliyatiga xos qo'llami 
bukish bilan bog’liq bo’lgan mashqlar yo’q bo'lib ketgan. Barcha 
elementlar qo’llami yozgan holda ijro etiladi.

Alohida ta’kidlash joizki, adabiyotlarda 6-9 yoshli gimnas- 
tikachi o’g'il bolalarning jismoniy tayyorgarligi rivojlanishini nazorat 
qilish muammolarini o'rganishga bag’ishlangan tadqiqotlar miqdori 
o’ta chegaralangan. Jumladan, quyidagi masalalar kam o’rganilgan: 

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

ko’pkurashning alohida turlariga mos maxsus jismoniy 
tayyorgarlikni baholovchi me’yoriy talablarni ishlab chiqish va 
sinovdan o’tkazish;

- yosh gimnastikachilarning ko’pkurash turlariga xos jismoniy 
sifatlarini ko’p tomonlama baholash.

Binobarin, ushbu muammolarni zamonaviy gimnastik ko’pku
rash talablariga mos ravishda hal etish, jismoniy va maxsus harakat 
tayyorgarligini rivojlantirishga va nazorat qilishga qaratilgan 
vositalar, uslublar va me'yoriy test mashqlarining yangi, tako- 
millashtirilgan avlodlarini yaratish «yosharib» va murakkablashib 
borayotgan sport gimnastikasining o’ta dolzarb hamda ilmiy-amaliy 
ahamiyatga molik masalalaridan biridir.



llmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili, pedagogik kuzatuvlar va 
mutaxassis-treneriar bilan o’kazilgan suhbatlar 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 mashqlarni qo’llash uslubiyati

Maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalarining musobaqa mash
qlari mazmuni va xususiyatiariga yaqin yoki mos bo’lishi maqsadga 
muvoviqdir. Gimnastikachilar jismoniy sifatlarini rivojlantirish uslub
lari 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 
bosqichlarda zaif o'zlashtirilgan sifat va harakat maiakalari 
(elementlari)ga qaytish 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 qo'llami yozgan holatda bajariladi) yoki elementning 
yakuniy qismida «gimnastik qomatni» saqlab 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 musobaqa mashqlari 
xususiyatiga mos hamda jismoniy va texnik tayyorgarlikka baravar 
ta’sir etuvchi printsipda qo'llaniladigan mashqlar etarli darajada o’z 
ifodasini topmaydi. Ushbu printsipda qo’llaniladigan mashqlardan, 
odatda, trenerlar tayyorgarlikning ancha keyingi bosqichlarida 
foydalanadilar. Vaholanki, keyingi bosqichlarda gimnastikachilar 
murakkab koordinatsion harakatlarga xos mashqlar dasturlari ustida 
ishlashlari lozim bo’ladi. Etarli darajada shakllanmagan integral



jismoniy va texnik tayyoigarlik ana shu murakkab dasturli 
mashqlarni sifatli bajarisi) imnonini bermaydi. Shuning uchun 
qo shma ta'sir etuvchi mashqlarni dastlabki tayyorgarlik bosqichida 
qo’llash trenerlar uchun yosh gimnastikachilarr.ing sport mahorati 
ustida ko’proq va samaraliroq ishlash imkoniyatini yaratadi

Ta’kidlash lozimki, qo’shma ta'sir etuvchi (jismoniy va texnik 
tayyorgarlikka) musobaqa mashqlari xususiyatiariga mos mash
qlarni dastlabki tayyorgarlik bosqichida qo'llashda albatta gimnastik 
ko’p kurash turlari nazarda tutilishi lozim.

Qayd etilgan fikrga asoslangan holda, biz dastlabki tayyor
garlik guruhlarida ko'pkurashning har bir turiga yo'naltirilgan, o’z 
ichiga bir vaqtning o’zida ham jismoniy. ham texnik tayyorgarlikka 
ta’sir etuvchi mashqlarni oladigan majmualarni ishlab chiadik va 
ularni sinovdan o’tkaedik. Mazkur mashqlarni qo'llashda asosiy 
e ’tibor qo’l va oyoqlarni «yozuvchi» va «keltiruvchi» (dastlabki 
holatga) mushaklar harakati sifatlarini tarbiyalashga qaratildi.

E'tirof etilayotgan mashqlarni tanlashda biz dinamik mutano- 
siblik printsipiga va musobaqa mashqlari xususiyatiga moslikni ifoda 
etuvchi quyidagi mezonlarga asoslandik: mashqda ishtirok etuvchi 
asosiy mushaklar guruhi; harakat amplitudasi va yo’nalishi; harakat 
amplitudasidagf asosiy faza; kuchlanish darajasi va uni jadal- 
lashtirish vaqti; harakat tezligi; mushaklarning ishlash maromi. Shu 
mezonlarga asosan maxsus jismoniy va texnik tayyorgarlik birligi 
(chambarchas bog'liqiigi) g’oyasini aks ettiruvchi mashqlarni yalpi 
(baravar) qo'llash uslubiyati aniqlanadi. Aynan shunday mashqlar 
bir vaqtning o'zida maxsus jismoniy tayyorgarlik va texnik 
elementlarni ko’pkurash turlari -bo'yicha shakllantirish imkonini 
beradi.

Yosh gimnastikachilarning haftaiik mikrotslkllar va o'rgatish 
yillari bo'yicha tashkil etiladigan trenirovka jarayoni umumiy 
andozasi 1-jadvalda keltirilgan.
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1 rivojlantirish ______________________________________
Tayyorgarlik qismi -  30 daqiqa

1. Ixtisoslashtirgan razminka -  akrobatika elementlari bilan
2. MJT -  bo*g’<mlar qayishqoqiigininvojiantirish 

Asosiy qism -  40 daqiqa
1. Koordinatsiya qobiliyatlarini rivojlantirish
2. Halqalar
3. Sakrash
4. Aylanma harakat tawoiqariiqi: akrobatika -  batut______________

Yakuniy qism -  20 daqiqa
1 .  Sakrash elementlariga mos o'yinlar
2' Uyqa vazifa____________________________________ i

Tayyorgarlik qismi -  30 daqiqa
1. brtisostashgan razminka
2 Tezkortik-kuch srfattanr* rivoftartirishQa otd mashqlar majmuasi 

Asosiy qism -  35 daqiqa
t BrusVa
2 Tunmk
3 Xoreografiya

Yakuniy q«s>n -  25 daqiqa
1 Akrotoatik elementtarga xos estafeta o>nlai
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__________________ 7 -8  yosh______________________
Tayyorgarlik qism i -  30 daqiqa

1. Ixtisoslashtirilgan razminka -  koordinatsion qobiliyat va 
yestifrulyar turg‘unlikni rivojlantirish__________________________

A so siy  qism  -  5 5  daqiqa
1 Akrobatika 

( 2. Kursi
; 3. Batut -  x o re o g ra fiy a __________________________________

Yakuniy q ism  -  30 daqiqa
j 1. Qo'shimcha anjomlar (uskunalar) yordamida o'tkaziladigan 
j o’yinlar
| Umumiy jismoniy tayyorgarlik

2. Uyga vazifa_____________________ _______________________
1 Tayyorgarlik qismi 30 daqiqa
j 1. Ixtteoslashtirilgan razminka
I 2. Bo’g’imlarda qayishqoqlikni rivojlantirish uchun mashglar ___
! A so siy  q ism  -  60 daqiqa
11. Halqalar 
i 2. Sakrash
I 3. Akrobatika -  aylanma tayyorgarlik___  __________________

Yakuniy qism  -  2 5  daqiqa
1. Xoreografiya

; 2 Uyga vazifa ,__________________________________________
Tayyorgarlik q ism i -  35 daqiqa

1. Ixtisoslashtirilgan razminka -  akrobatika 
|2 ,T ezkorlik-kuch sifatlarini rivojlantirishga oid mashqiar majmuasi 

A so siy  q ism  -  55  daqiqa
1. Brus’ya
2. Turnik
3. Batut yoki xoreografiya__________________________________

j Yakuniy q ism  -  25  daqiqa
! 1. Gimnastik elementlarga mos o ’yinlar
| 2. Uyga vazifa____________________________________________

Tayyorgarlik q ism i -  30 daqiqa
i 1. Ixtisoslashtirilgan razminka_______________________________
! A so siy  q ism  -  60 daqiqa
j 1 Akrobatika
| 2. MJT -  aylanma trenirovka ____________________
| Yakuniy q ism  -  2 5  daqiqa
! 1. Batut
j 2. ish qobiliyatini tiklashga oid mashqlar 
! 3. Uyga vazifa ________________
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___ _____________________ 8-9 y o s h _____________________________

Tayyorgarlik qism i -  30 daqiqa
1 Akrobatik elementlarga oid ixtisoslashtm l^nf^m inka ___

A so siy  qism  -  70 daqiqa
1 Akrobatika
2. Kursi

j 3. Xoreografiya___________________________________________
Yakuniy qism  -  35 daqiqa

1. MJT
2. Batut

| 3. Uyga vazifa___________________________________________
Tayyorgarlik qism i -  30 daqiqa  

Ixtisoslashtirilgan razminka -  tezkorlik-kuch sifatlarini
j. rivojlantirishga oid mashqlar________________________________

A so siy  qism  -  70 daqiqa
1. Halqalar
2. Sakrash

j 3. Brus’y a ______________________________________________
Yakuniy qism  -  35 daqiqa

1. MJT 
( 2. Batut
! 3. Uyga vazifa____________________________________________

T ~  Tayyorgarlik qism i -  30 daqiqa
i 1. Ixtisoslashtirilgan razminka -  akrobatik tayyorgarlik___________
I A so siy  qism  -  70 daqiqa
1. Turnik
2. Akrobatika

I 3. Xoreografiya___________________________________________
I Yakuniy qism  -  35 daqiqa
j 1. Batut
; 2. Koordinatsion turg’unlikni rivojlantirishga oid mashqlar
3. Uyga vazifa____________________________________________

Tayyorgarlik qism i -  20 daqiqa
1. Ixtisoslashtirilgan razminka -  tezkorlik-kuch sifatlarini 
rivojlantirishga qaratilgan umumiy jismoniy mashql a r _________

A so siy  qism  -  80 daqiqa
1 Akrobatika
2. K u r s i _____________________________ _______ ___

Yakuniy qism  -  35 daqiqa
1. MJT 

j 2. Batut
, 3. Uygaj/azifa____________________________________________



Tayyorgarlik qism  -  30 daqiqa
1 Ixtisoslashtinlgan razminka ______________

A so siy  q ism  -  80 daqiqa
1. Sakrash
2. Brus’ya
3. Turnik
4. Xoreografiya ----- ----------

Yakuniy qism -  25 daqiqa
1. MJT
2. Uyga vazifa

Tayyorgarlik qism -  30 daqiqa
11. Harakatli o’yinlar

Asosiy qism -  90 daqiqa
1. Akrobatika
2. Koordinatsion tayyorgarlik

i 3. MJT -  aylanma trenirovka
Yakuniy qism -1 5  daqiqa i

1. Bo'g'imlarda qayishqoqlikni rivojlantirishga oid mashqlar
2. Batut
3. Uyga vazifa__________________ ___  ____

Qayd etilgan jadvaldan ko’rinib turibdiki, 6-7, 7-8, 8-9 yoshli 
gimnastikachilarda haftalik mikrotsikl bo’yicha o’tkaziladigan 
trenirovka mashg’ulotlari tarkibiga kiritilgan tayyorgarlik mashqlari 
va gimnastik ko’pkurash turlarining maxsus mashqlari hajmi (soati) 
hafta bo’ylab to’lqinsimon ravishda ortib borgan. Mashg’ulotning 
tayyorgarlik qismida qo’llaniladigan mashqlar asosiy qismda 
fejalashtirilgan ko'pkurash turlari mashqlariga mosligi bilan 
izohlanadi. Jumladan, agar mashg’ulotning asosiy qismida brus’ya 
va turnikda bajariladigan mashqlar rejalashtirilgan bo'lsa, demak, 
mashg’ulotning tayyorgarlik qismida shu mashqlarga xos 
egiluvchanlik va tezkorlik-kuch mashqlari qo’llaniladi va hokazo. 
Mashqlar majmualarini bajarishga 10-15 daqiqa vaqt ajratiladi, bu 
esa shu majmualarni 2-3 marta qaytarish imkoniyatini yaratadi. 
Alohida ta’kidlash joizki, barcha mashqlar o’yinsimon tarzda ijro 
etiladi. Masalan: «Kim oyog’ini to’g’ri yozib ko’tarib uzoq vaqt saqlay 
oladi», «Kim gimnastik o’rindiqdan chizilgan doiraning markaziga 
sakray oladi» va h.k.

Asosiy qismda ko’pkurash turlariga oid mashqlarni baja- 
rishdan oldin shu mashqlarga hos bo'lgan jismoniy mashqlar



bajariladi. Ushbu mashqlar musobaqa mashqlari xususiyatiariga 
hamohang bo’lishi darkor.

Har bir mashq majmuasi 2 marta -  2,3 daqiqalik dam olish 
oralig’i bilan ijro etiladi. 9 yoshli gimnastikachilarga snaryadda 
bajarilgan mashqdan so'ng yana bir bor mashqlar majmuasini 
bajarish taklif qilinadi.

Mashg’ulotning yakuniy qismida gimnastikachilar umumiy 
jismoniy tayyorgarlikni rivojlantiruvchi sekin shiddatli mashqlarni 
bajaradilar.

Mashg'ulotlarda umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikka 
oid mashqlarni bajarishga jami 30-40% vaqt sarflanadi. Har 2-3 
haftada jismoniy sifatlarning rivojlanganlik darajasi nazorat mashq
lari yordamida bahofanib boriladi. Ishlab chiqilgan baholash 
shkalalari 3-bobda berilgan.

Trenirovka jarayonini to’g’ri tashkil qilish va boshqarishda 
bunday nazoratni muntazam qo’llab 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 o.’zgartirish kiritish imkonini 
yaratadi.

Kuzatuvlar shuni ko’rsatdiki, dastlabki tayyorgarlik bosqichida 
yosh gimnastikachilar jismoniy tayyorgarligini baholashda trener'ar 
aksariyat pedagogik kuzatuv uslubidan foydalanar ekan. Bunday 
vaziyat maxsus pedagogik tajriba o’tkazishga va uning yordamida 
umumiy jismoniy mashqlar bilan maxsus jismoniy mashqlar 
o’rtasidagi bog’liqlikni hamda ularning texnik mahoratga ta’sirini 
aniqlab beruvchi sinov (nazorat) mashqlari majmualarini ishlab 
chiqish zarurati yuzaga kelishiga asos bo'ldi.

Jismoniy tayyorgarlikni nazorat qilishga mo’ljallangan 
munosib mashqlarni tanlashda shu tayyorgarlik sifatlarini o’zida aks 
ettiradigan sinov vositalarini (mashqlari) ajratib olish lozim. Biz 
tanlagan nazorat mashqlari quyidagi omilga asoslangan: testlarning 
harakat xususiyati va dinamik tartibi ko’pkurashning yoysimon 
harakat asosida bajariladigan mashqlari, brus'ya, kursi (kon’), 
akrobatika mashqlari mazmuni va mohiyatiga munosibligi e ’tiborga 
olinishi shart. Ko'pkurashning boshqa turlariga xos jismoniy va 
texnik tayyorgarlikni baholovchi testlarni tanlashda ham aynan 
yuqorida qayd etilgan omil (printsip) asos qilib olindi.



Ana shunday yondashuv asosida tanlangan va qo’llanilgan 
test natijalari yosh gimnastiKschilar jismoniy va texnik tayyorgarligini 
o’ta informativ ravishda aks ettiradi.

Tanlab olingan barcha testiar informativHk, ishor.'.hlihk va 
ekvivalentlik mezonlariga mutanosib ekanligi sinab ko'riladi

2.2. Yosh gimnastikachilarda gimnastik ko’pkurashning 
yoysimon harakat turlariga xos jismoniy sifatlarni

rivojlantiruvchi maxsus mashqlar majmuasini tanlash 
va uni asoslash

Gimnastik ko'pkurashning turnik va xalqalarda ijro etiladigan 
elementlari mazmuni aksariyat yoysimon harkat mashqlaridan iborat 
bo'ladi. Masalan. turnikda bajariladigan mashqlar turii amplitude, 
tezlikda, yo'nalishda va o’zgaruvchan tartibdagi aylanma -  
yoysimon harakatlar bilan ifodalanadi, haiqalarda esa kuch va statik 
kuchlanishga oid mashqlar yoysimon va aylanma harakat 
elementlari bilan birikib ketadi. Binobarin, gimnastikachilarda 
tezkorlik-kuch sifatlari, statik kuch va harakat koordinatsiyasi etarli 
rivojlangan bo’lishi lozim. Shuning uchun biz yoysimon harakatlar 
xususiyatiga mos maxsus jismoniy mashqlar majmualarini ishlab 
chiqishda ularning qayd etilgan sifatlarga ixtisoslashgan bo'lishini 
nazarda tutdik.

Ma’lumki, turnikda va haiqalarda ijro etiladigan mashqlar 
samaradorligi ta’kidlab o’tilgan sifat va qobiliyatlardan tasnqari elka 
bo’g'imlarida qayishqoqiikning yaxshi rivojlangan bo’lishini talab 
qiladi. Shuning uchun majmualar tarkibiga egiiuvchanlik va 
bo'g’imlardagi qayishqoqlikni rivojlantiruvchi mashqlar ham kiritild;. 
Bunday mashqlar majmuasini dastlabki tayyorgarlik bosqichidanoq 
tayyorlovchi va yondashtiruvchi vosita sifatida qo’llash tayyor
garlikning keyingi bosqichlarida yangi va murakkab harakat 
malakalarini o’zlashtirishni ancha engillashtiradi.

Tezkorlik-kuch sifatlarini yalpi rivojlantirish uchun turnik va 
xalqalarda 10 soniya davomida tortilish mashqlari qo'llaniladi.

Egiluvchanlik va bo'g’imlararo qayishqoqlikni rivojlantirishda 
esilgar) holatda oyoq, tizzalarni ko'krak oldiga yig’ishtirib, orqaga 
aylenjb, dastlabki holatga (osilgan holat) qeytish, gimnastik dastakni 
ushlab oldindan tanani orqa qismiga to’liq o’tkazish.



Turnik

Me’yori)t miqdor’ Ma^halarru 6 'Ы Ш $ $ '
№ Mashqlar nomi

6 yosh 7  yosh
bb’yicha uslubiy 

tavsiy&ter...

1.

Turnikda tinch ̂  J^yench" 
holatida turib, qo'llar bilan 
siltanib yana tayanch 
holatga qayti$h

7-8 c 
1 ur.

8-9 r. 
1 ur.

Oy gg uchlari va 
q9 ’U*r to’g’ri yQZilgan 

l o ’Jadi

2.
j |

10 s davomida turnikni 
ushiab osilgan holatda 
tortilish

4-5 r. 
1 ur.

5 r 
1 ur.

I !

is . 1
1
i i

Turnikda oyoqlami yi- 
g’ishtirib csilggn holatdan 
orqa tomonga tushib 
osilib turish va . d.h.ga 
aavtish

1-2 r. 
1 ur.

1-2 r. 
1 ur.

Trener yordamida ijro 
etiladi. Oyoq va qo’llar 

to’g'ri yoziladi j

r~ ‘ l

4- 1

! ! t- +

Kursi bandiga tayangan 
holatdan gorizontal ta- 
yanch holatiga kelish, 
oyoqlar yozilgan va d.h: 
ga qaytish

1-2 r. 1-2 r.
Trener yordamida ijro 
etiladi. Oyoq va qo’llar 

to’g’ri yoziladi

! 1 

M

Harakatlami o’zgartirish 
va qo’shish mashqi 7,05 , 8,0

Mashq bir gal trener 
ortidan, ikkinchi marta 

mustaqil ijro etiladi

16 : Turnikda orqa tomondan 
osilib turish______

125-
135°

140-
J_5j0°__

Maksimal tarzda osilib 
[ __turiladi

Ushbu sifatlarni samarali rivojlantirishga mo’ljallab tanlab 
olincan va taklif etilayotgan mashqlar majmualari aksariyat hollarda 
gimnastika amaliyotida mavjud bo’lgan mashqlardan olingan. Ammo 
ularni tanlashda va qo’llashda shu mashqlarning ijro sifati, aniqligi, 
mazmuni, mohiyati, qaytarishlar. soni, muddati va mutanosibligiga 
alohida e'tibor qaratilgan. Tanlangan mashqlarga bunday yonda- 
shish yosh gimnastikachilarga yangi elementlarni tezroq va 
mukammalroq o’zlashtirish imkonini beradi.



Me'yoriy miqdor Mashqlarni o’tkazish
№ Mashqlar nomi

6 yosh -7 yosh bo’yicha uslubiy 
tavsiyalar

1.

i
Haiqalarda tik osilib turib, 
qo’llami yonga yozib 
tushish va siltanib d.h.ga 
qaytish

i

8-9 r. 
1 ur.

10-11 r 
1 ur.

Oyoqlar uchi yozilgan, \ 
qo'llar tushishda va j 

d.h.ga qaytishda 
to’g’ri yozilgan 

holatda

2.

Turnikda osilgan holat
dan orqaga egilish va 
qo'llami bukib, aylanib, 
turnik ustida tayanch 
xolatiga kelish va d h. ga 
qaytish

5-6 r. 
2 ur.

6-7 r 
2 ur.

D.h. ga qaytish trener 
yordamida amalga 
oshiriladi. Aylanib 
ko’tarilishda gavda 

to’g’ri tutiladi

3.
Oyoqlar yordamida ar- 
qonqa osilib chiqish 3 m. 1ur. 2 ur.

4. Haiqalarda tortilish 
10 sek. 1 ur. 2 ur. Xalqalar bir-biriga 

parallel holatda

5.
Gimnastik devorda 
osilgan holatdan depsinib 
tayanch holatiga kelish

3 ur. 3 ur.
Oyoq uchlari yozilgan, 
bosh chap tomonga 

burilgan

6.

i

Qorinda yotgan holatdan 
qo’l’ar yuqorida, qo’llarga 
tik turish

5-6 r. 
2 ur

5-6 r. 
3 ur.

Mashq trener 
yordamida bajariladi, 

mashq bajarishda 
tana va qo’llar tik ! 

holatni saqlab qoladi 
Mashq trener

7.
Chalqancha yotgan 
holatdan qo’llar yuqorida, 
qo’llarga tik turish

5-6 r 
2 ur

5-6 r. 
3 ur.

yordamida bajariladi, 
mashq bajarishda 
tana va qo’llar tik 

holatni saqlab qoladi j



Turpih

№ Mashqlar nomi
MevyorS m iqdorл Mashqlarni qo'llash 

bo'yicha uslubiy 
tavsiyalar8 y ^ , 9  yosh

1
1. Turnikda gavdani yoy- 

simon yozib ko’tarilish
2-3 r. 
2ur.

5-6 r. 
3 ur.

tio^laTyozilgan. j 
Trener yordamida j 

to'g’ri bajarish

2.
10 s davomida turnikni 
yuqoridan ushlab osilgan 
holatda tortilish

7-8 r. 
2 ur.

8-1Q r. 
3ur.

Texnik jihatdan to'g'ri 
ijro etish

i
Kursi bandiga tayangan 
holatdan gorizontal ta
yanch holatga kelish, 
oyoqlar yozilgan va d.h. 
qaytish

’ 2-3 r. 
1 ur.

2-3 r. 
3ur.

Mashq trener 
yordamida ijro etiladi. 
Oyoq va qo’llar to’g’ri 

yoziladi

I
' 4. |
' i
I i

Turnikda osilgan holat
dan orqaga egilish va 
qoilarni oukib, aylanib, 
turnik ustida Jayanch 
holatga kelish va asta 
d.h. ga qaytish

4-5 r.
2 ur.

4-5 r.
3 ur.

D.h. ge qaytish trener 
yordrmida amalga 
oshiriladi. Aylanib 
kb’tarilishda gavda 

to'g'ri tutiladi.

i
; s.

i \ I :
6.

i
- - - - - - - 1

Turnikda osilib, kuch bi
lan oyoqlarni yig'ib, orqa i 
tomonga osilib turish va j 
d.h. ga qaytish I 
Turnikda tinch tayanch, 
holatda turib, qo'llar bilan 
siltanib yana tayanch 
holatga qaytish

2-3 r. 
3 ur.

9-10 r. 
2 ur.

I
2-3 r.
4 ur.

10-11 r. 
2ur

----------.4

D.h. ga qaytish trener 
yordamida bajariladi

Oyoq uchlari va 
qo'llar to'g'ri yozilgan 

bo’ladi___m x ^
^ Turnikda orqa tomondan : 150- , 155- | Maksims! tarzda < -ilib 
'  osilib turish I 155° j  160° ! turiladi

Yosh gimnastikachilarda ko’pkurashga oid yoysimon 
harakatlarga xos jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi mashqlar 2-5- 
jadvallarda berilgan.



H a lq a

№ Mashqlar nomi
tiU*yori\ miqdor Mashqlarni qo'llash I 

bo'yicha uslubiy j 
. tavsiyalar i8 yosh 9 yosh

»
1.

. ̂
Xalqalarda tortilish 12-П  r. 1 

2ur. __j
14-15 r. 

3 ur.

2.

3.

Xalqalarda toriiiish 
10 sek.

X a iq ^a  bukilib osilish 
holatkten orqaga osHish 
holatiga tushish'. Osilib- 
bukiliih holatiga 
ko'tarffish

10-1? r. 
3 ur.

I
~ --------1

11-13 r. 
4 ur.

h  "  !

1—
Osilib-bukilish. 

ko’tarffish holatini 
trener yordamida 

bajarish

4.

Haiqalarda tik osilib turib 
qo'llami yonga yozib 
tushish va siltanib d.h.ga 
qaytish

11-12 r. 
1 ur.

12-13 r. 
2 ur.

_ i

Oyoqiar uchi yozilgan, 
qo'llar tushishda va 

d.h.ga qaytishda 
| to'g’ri yozilgan 
i holatda

5.
Gimnastik devorda osil
gan holatdan depsioib 
tayanch holatga kelish i

9-10 r. 
3 ur.

10-11 r ' 0yoq uch,ari yozi'gan.
* ' j bosh chap tomonga 

i burilgan i

6.

7,

Oiqa tomondan '  osilib ] 
turish

r 150- 
155°

2-3* r. 
2 ur

155-
16C0

Maksimal muddat 
osilib turiladi

Haiqada osilgan hblatda 
kuch bilan orqaga osilish 
holatiga o'tish

£-3 F. 
3 ur.

Г j 
Mashq trener 

yordamida bajariladi {
t
iQoringa yotgan holatdan 

8. : qo’llar yuqorida, ao'llarga 
! tik turish

i(

7-8 r. 
3ur.I

8-10 r. 
3 ur.

Mashq trener yoraa- j 
mida bajariladi, 

mashq bajarisi ida 
tana va qo’llar tik | 

holatni saqlab qoladi
1 i '
! | Chalqancha yotgan 
j 9. n .c lfj$an  qo’llar yuqorida, 
j | qe llarga tik turish
L_ . ....................

7-8 r. 
3 ur.

8-10 r.
3 ur.

Mashq trener 
yordamida bajariladi, 

mashq bajarishda 
tana va qo'llar tik 

holatni saqlab qoladi



2.3. Yosh gimnastikachilarda gimnastik ko'pkurashning 
tayanch-harakat turlariga xos jismoniy sifatlarni rivojlantirish 

uchun maxsus mashqlar majmuasini 
tanlash va uni asoslash

Brusyada ijro etitedigan tayanch mashqlari tayanch holatidagi 
keskin yoysimon harakat bilan, kursida (kon  ̂ esa tayanch holatini 
o'zgartirib, oyoq va gavdaning turli yo'nalishdagi yoysimon va 
aylanma harakatlari bilan ifoc. ianadi. Mazkur mashqlarning 
xususiyatlarini e’tiborga сфяп holda, ularga mos statik kuch, 
chidamkorlik va tezkorflk-kuch sifatlarini rivojlantiruvchi vositalar 
tanlab olindi. Tanlangan m3shq!ar asosan ijrochi organlarni (qo'l- 
oyoqlar) tanadan uzoqlashtiruvchi va yaqinlashtiruvchi mushaklar 
guruhini rivojlantirishga qaratildi. Kursida bajariladigan mashqlarda 
muvozanat saqlash muhim bo’lgani sababli shu qobiliyatni 
rivojlantiruvchi mashqlar ham tanlandi.

Kursi va brus'yada bajariladigan mashqlar uchun zarur 
bo’lgan statik kuchni rivojlantirishga mo’ljallangan majmualarga 
quyidagi mashqlar kiritildi: tana -  oyoqlarni jipslashtirib gorizontal 
tayanchda turish -  «yopishmachoq» («prilipalochka»). 6-7 yoshli 
bolalar bu mashqlarni 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 saqlash va snaryadni his qilish sifatlarini 
rivojlantiradi. Bundan tashqari, kursida yoysimon harakatlami ko’p 
marta qaytarish, kesma yoysimon harakatlami surunkali bajarish, 
faol egiluvchanlik sifatini rivojlantiruvchi mashqlarni kiritish zarur- 
ligini taqozo etadi. Tanlangan aksariyat mashqlar o’yinsimon tarzda 
ijro etiladi. Masalan, «Ют tezroq», «Holatni kim uzoqroq saqlaydi».



Brusya. kursi (kon) /yoysimon harakatlar

* Me'yoriv miqdor Mashqlarni qo’llash
№ Mashqlar nomi

6 yosh 7 yosh bo’yicha uslubiy 
tavsiyalar

1.
Oyoqlarni yig’ishtirgan 
holatda gorizontal ta
yanch holatida turish

7-9 s. 
1 ur.

15-18
s.

1 ur.

Qo’llar to’g’ri yozilgan, 
bosh ko'tarilgan 

trener yordamida ijro 
etiladi______

2.

Turnikda oyoqlarni yi- 
g’ishtirib osilgan holatdan 
orqa tomonga tushib, 
osilib turish va d.h.ga

5-6 s. 
2 ur.

6-7 s. 
2 ur.

i
!

Trener yordamida ijro 
etiladi

3.

qaytish ___ _ ____
Gimnastik devorda osil- 
gan holatdan depsinib 
tayanch holatiga kelish

5-6 s. 
3ur.

6-7 s. 
3 ur

Oyoq uchlari yozilgar "j 
bosh chap tomonga I 

burilgan

4.

135° da qo’llami oldinga- 
yuqoriga qayta-qayta 
yoysimon harakat qildi
rish

i
10-8

I
8-6 i

i
!e T ~

Bandsiz kursiga tayanib, 
tana bilan sirg’alish

2 s. 
1 ur.

2-3 s. 
1 ur.

! Gavdani to’g n j 
tutishga intiiish !

*6.
Gorizontal tayanch ho
latda 10 m. ga harakat
lanish __

13-12
s-

) 1 ur.

12-11
s

2 ur ,

i
j Qo’llar bukilmaydi. 
j gavda to’g'ri tutiladi

t
! 7

i
I е* !

Brus'yada ’ tayanch ho-i 
latda turib tirsakni bukib- 
yozish J 
Faol egiluvchanlikm ri--] 
vojlantirish mashqi ,

Mashq 1-2 urinishda maksimal miqdorda 
! bajariladi

[  1
L ... . J ... . . J  . .. _ _ .........

Brusya va kursida bajariladigan elementlarga xos jismoniy 
sifatlarni rivojlantiruvchi mashqlar majmusi 6-7-jadvaliarda qayd 
etftgan.



3-9 yoshli gimnastikachilar uchun maxsus 
jismoniy mashqlar majmuasi

Brusya, kursi (kon) /yoysimon harakatlar

Г  ""'I ..........  .........  “ 1
№ | Mashqlar nomi

l . i

Me'yorh^miqdor Mashqlarni qo’llash 
bo'yicha uslubiy 

tavsiyalar8 yosh 9 yosh

1 Oo’llarda tik turish 15 s. 
! 3 ur.

20 s. 
5ur.

Tana bir tekisda j 
bo'lishiga ahamiyat ! 

beriladi
Qo’llarda tik turgan j 

2 j holda, yozilgan oyoqlami! 5-6 s. 
' 45ega tushirish va d.h.ga J 2 ur. 
qaytish i

8-9 s. 
4 ur.

Trener yordamida 
bajariladi. Qo'llar 

to g'ri, bel bukilmaydi.

3 Gorizontal tayanch ho-! 18-20 s 
latida oyoqlami bukish : 1 ur.

20s  
2 ur. Qo’llar yozilgan

I
I

Qo'llarga tayangan ho- j 
14 latda gorizontal yotish, 5-10 s. 

' eikalami maksimal oldin- 3 ur.
; ga chiqarish

5-10 s.
2 ur. i!

Gorizontal tayanch hola- |
5. tida Ю ga harakat-! 11s. J 10s. 

lanish i

Qo'llar bukilmaydi, 
gavda to’g'ri tuiadi

! Bandsiz kursiga tayan- _ 
! 6. ! gan holatda uning ustida | 2 

| harakatlanish

3-4 r. 
3 s.

Gavdani to'g'ri 
tutishga intflish

Gimnastika devoriga ta - ;
7 ; yangan holatda oyoqlami 6-7 r. 

; boshdan yuqoriga ko’ta -j 1 ur.
! rish

7 r. 
2 ur.

Oyoq uchlari va 
oyoqlar to'g'ri

^  [ Brusyaga tayangan hoi- j 9-11 r. 
| da qo'llami bukib yozish 2 ur.

10-12 r. 
3 ur.

g j Fad egiluvchanlikni rivoj- i 
1 lantirish mashqi
Tayanch holatida yotgan 

; bolani sherigi oyoqlaridan 10 m 
ko'tarib orqa tomonga { 3 ur
yuradi |

10 m 
5 ur. !

J

i Qo'llar va gavda 
egilmaydi. Oyoqlar 

boldir qismidan 
ushlanadi

Erkin mashqlar va tayanib sakrash mashqlarini ijro etishda 
gimnastikachilaming shakllangan tezkorlik-kuch sifatlari, koordi-



natsiya, egiluvchanlik, «portlovchi» kuch, xoreografik va akrobatik 
tayyorgarlikka ega bc'lishi muhim omildir Binobarin, erkin va 
tayanib sakrash mashqlari texnikasini samarali o’zlashtirish uchun 
yosh gimnastikachilarda umumiy jismoniy tayyorgarlikdan tashqari 
aynan qayd etilgan sifatlarga ko’proq e’tibor qaratish lozim bo’ladi.

8-jadval
6-7 yoshli gimnastikachilar uchun maxsus 

jismoniy mashqlar majmuasi

Erkin mashqlar, tayanib sakrash

№ Mashqlar nomi
£ CD < О f miqdor Mashqlarni qo'llash 

bo’yicha uslubiy 
tavsiyalar6 yosh 7 yosh

1 2 3 4 5

1. Tayanch holatida yotib, 
qo’llar bilan 10 m yurish

13-12
s.

1 ur.

12-11 
s.

2 ur.

Qo’llar va gavda I 
bukilmaydi |

2. Mokisimon yugurish 3x10
m.

10-10,6 
2 ur.

10-9,8 
2 ur.

1

3. Joydan balandga sak- 
rasih

27-29 
sm 

5 ur.

29-32 
sm 

5-6 ur.

i

4.

135° da qo’llami oldinga- 
yuqoriga qayta-qayta 
yoysimon harakat qil
dirish

10-8 g ^  i Mashqning bajarilishi , 
ilovada keltirilgan j

5. Oz-ozdan qo’shib uzun
likka sakrash 5-6 ' 7-8 !

' I _ __ J

I 6 '
120 ta zarba berish testi 1,0-0,8 1 0,5 j Mashqning bajarilishi i 

2 ur. 2 ur. j ilovada keltiriigan

l 7
Harakatlami ozgarti-rish 
va qo’shish mashq 7,0-7,5 8,0-8,5 I

i , 
I
I

| 6.

Asosiy holat -  qo'llar 
yuqorida, oldinga egilib 
qo’liarni gilamga tekkizish 
va gavdani keskin ko'ta
rib d.h.ga qaytish

6-7 r 
2 ur

8-9 r. 
2 ur

1
1 Gavdani ko’tarrshda j 

qomatning j 
bukilmasligiga j 

ahamiyat berish |

9.

I

Gimnastik o’rindiqdan 
qo’nish aniqligi bilan 
sakrash

4 Г. 
2 ur.

5-6 r. 
3 ur.

i

_  ________1



Г  '1 2 3 .J | 4 5
! Depsinadigan 

Ю. - «ko prikcha»ga qo'llami 
I harakatlantirib sakrash

5 r.

I

7-8 r.

1 1
^  j Batutda 180° burilib 

! sakrash

! Burilish aniqligiga 
| e’tibor berish, qo’llar 
| yuqoriga ko’tariladi, 
i gavda to’g’ri tutiladi

6-7 yoshli • gimnastikachilarda tezkorlik-kuch va portlovchi 
kuch sifatlarini rivojlantirish bo’yicha quyidagi mashqlar tanlab olindi: 
mokisimon yugurish, joydan turib uzunlikka sakrash, 20 mga 
yugurish, balandlikka sakrash, qo’llarning yoysimon harakati bilan 
«ko’prikcha» ga qo'nish. 8-9 yoshda -  qayd etilgan mashqlardan 
tashqari gorizontal tayanch holatida yotib, qo’llar bilan itarilib 
(depsinib) yana holatga qaytish, qo’llami yuqoriga ko’tarib oldinga 
egilish va gavdani keskin yozish (9 yoshli bolalar bu mashqni hiyol 
og’iriiklar bilan bajaradi).

9-jadval
8-9 yoshli gimnastikachilar uchun maxsus 

jismoniy mashqlar majmuasi

Erkin mashqlar, tayanib sakrash

№ Mashqlar nomi
Me’yorhf miqdor Mashqlarni qp’llash 

bo’yicha uslubiy 
tavsiyalar8 yosh 9 yosh

i 1 2 3 4 5

1

2. I|

20 m ga yugurish 2 r. 3 r.
Qo’llar va tovon 

I harakatiga e’tibor 
berish

Mokisimon yugurish j 
3x10 m г г 3 r

II

j
4 I

J

Depsinadigan r 
«ko’prikcha»ga qo’llam i! 6 r 
harakatlantirib sakrash

r  I 

8 r.
Bir vaqtda depsinish 
va qo'llar harakatiga 

e'tibor berish
Joydan turib uzunlikka i 
sakrash j

3 r. 4 г
i



1 2 3 4 5'

5. Qo’llar harakati bilan 
balandga sakrash 3 r. 3 r.

Oyoqlar bilan 
depsinish va qo’l ' 

harakati bir vaqtda 
bajariladi I

6. Tepalikka 20 sm. ga i 
sakrash 3 r. 4 r. I

i

7.
Gimnastik o’rindiqdan; 
ko'zlarni yumib, qo'nish i 
aniqligi bilan sakrash I

8 r. 10 r.
i

8.

!
Tayanib yotgan holatda j 
to'g’ri yozilgan qo'llar { 
bilan siltanish j

Mashq maksimal 
tarzda bajariladi

Qo’llar egilmaydi, 
siltanib itarilish belni 

bukish hisobiga ! 
amalga oshiriladi

9.
Oyoqni oldinga v a ! 
yonga to g’ri ko'tarib j 
ushlab turish

|
3 r.

I
5 r. Qomatni to’g'ri tutish

10.
Qo'llarni o!dinga-yuqo-! 
riga aayta-qayt'a hara-. 
kat qildirish

3 r. 2 r.
i
iI

11.
BatUtda 360° burilib j 
sakrash i

Qomatni to’g’ri tutish. j 
qo’llar yuqorida I

CJ)aqqonlik va koordinatsiyani shakllantirish uchun qo’llami 
yoysimon harakatda oldinga-yuqoriga ko’tarish, sakrab aniq qo'nish, 
batutda turli aylanma harakatlar bilan sakrash mashqlari qo'llaniladi. 
Erkin mashqlarda gimnastikachilar akrobatik tayyorgarlikdan Tash
qari, yaxshi qayishqoqlik va egiluvchanlik sifatlariga ega bo'lishlari 
darkor. Majmualar tarkibkja aynan shu sifatlarni rivojlantiruvchi 
mashqlar ham kiritildi. Yuqorida 6-7 yoshli gimnastikachilarda 
ko'pkurashning erkin va tayanib sakrash mashqlariga xos jismoniy 
sifatlarni rivojlantiruvchi mashqlar' majmuasi berilgan (8-9- 
jadvallar).

2.4. Yosh gimnastikachilar jismoniy tayyorgarligini bahoiovchi 
testlarning informativligi, ishonchliligi 

va ekvivalentligini aniqlash
Jismoniy va maxsus harakat tayyorgarligi. darajasini 

baholashda ko’pdan-ko'p testlar qo'llaniladi. Shu bilan bir qatorda,



qo Harm bukmasdan ijro etiladigan ko'pgina gimnastik mashqlar 
tadqiqotda yangi testlarni qo’llash chorasini belgiladi. Bundan 
tashqari, ta'kidlash zarurki, tahlil etilgan ma’lumotlar bo'yicha 
aksariyat testlarning informativligi, ishonchliligi va ekvivalentligi 
muvofiq mezonlarga mos ekanligi ochib berilmagan. SHuning uchun 
tadqiqotimiz vazifalariga muvofiq tanlangan va qo’llangan nazorat 
mashqlari (2-9-jadvallar) testlar nazariyasi talablari asosida 
tekshiruvdan o’tkazildi (1-ilova).

Testlar natijalari o’rtasidagi bog’liqlik (korrelyatsiya) koeffjjsi 
entlarini aniqlashda qo’llaniladigan umumiy qabul qilingan usul. 
asosida umumiy jismoniy va maxsus harakat tayyorgarligini 
belgilovchi informativ testlar saralab olindi.

Testlar informativligining asosiy mezonlari ko’pkurash bo’yi
cha aniqlanadigan ballar o’rtasidagi ishonchli bog’liqlik ko’rsat- 
kichlari bo’lib hisoblanadi.

Testlar natijalari va ko’pkurashning alohida turlariga oid texnik 
ko’rsatkichlar o'rtasidagi ishonchli bog’iiqlik shu testlar informativ
ligining qo'shimcha mezoni sifatida olindi.

Ekvivalent (bir-birini qaytaruvchi) testlarni belgilash shu' 
testlarning informativlik va ishonchlilik ko’rsatkichlari o’rtasidagi 
korrelyatsion koeffitsientlarni aniqlash orqali amalga oshirildi. Agar 
bir necha testlar bir xil guruhga mansub mushaklarning rivojlan- 
ganligi darajasini aniqlashga qaratilgan bo'lsa, unda ular testlar 
nazariyasiga muvofiq tekshirib ko’rildi.

2.4.1 Kuch tayyorgarligini baholovchi testlar Informativligi

6 yoshli bolalarga yuqori informativli 9ta test belgilandi. 
Ularning informativlik mezoni bilan o’zaro bog’liqligi (R<0,01). Faqat 
bir test -  bir oyoqda o’tirib-turishning informativlik mezoni bilan 
chambarchas bog’liq emasligi ma’lum bo’ldi (R<0,05). Gorizontal 
tayanch xolatida qo’llar bilan erga tayangan holda ularni bukish- 
yozish testlarining ham ballar yig’indisi biten ishonchli bog’liqligi 
aniqlanmadi.

7 yoshli bolalarda deyarli barcha tanlangan testlar informativ 
ekanligi qayd etildi (R<0,001). Lekin bir oyoqda o’tirib-turish, 
gorizontal tayanch holatida qo’llami bukib-yozish, oyoqlar bilan 
o'rindiqqa, qo’llar bilan erga tayangan holatda ularni bukish-yozish 
testlarining informativ emasligi tuzatildi.



8 yoshli bolalarda tanlab olingan 13 ta testdan 10 tasi ballar 
yig'indisi bilan o'ta mustahkam bog'liqlikka 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'liqligi qayd etildi.

2.4 2. Tezkorlik-kuch tayyorgarligini baholovchi testlar 
Informativligi

6 yoshli bolalarda 9 ta testning (10 s ichida tortilish, 10 s 
ichida yotgan holda qo'llami bukib -  yozish, 10 s  ichida gimnastik 
devorda osilib, yozilgan oyoqlarni 90° ga bukish, arqonga qo’llar 
yordamida tortilib chiqish, mokisimon yugurish, qo’llami yozib 
yuqoriga ko’tarib tushirish), informativlikning asosiy mezoni biian 
ishonchli o'zaro bog’liqligi aniqlandi (R<0,01). 1 ta test -  qo'llami 
harakatlantirish balandga sakrashning texnik natija bilan zaif bog’liq 
ekanligi aniqlandi (R<0,05).

7 yoshli bolalarda 2 test -  uzunlikka sakrash va qo'lni 
harakatlantirmay balandga sakrash informativ bo’lmadi. Qolgan 
barcha testlar texnik ko’rsatkichlar bilari mustahkam bog’liqlikda 
bo’ldi (R<0,01).

8 yoshli bolalarda 1 ta test -  qo’llami yuqoriga ko'tarib- 
tushirish -  informativlikka ega bo’lmadi. 3 ta test -  20 mga yugurish, 
uzunlikka sakrash, Fleyshman testi -  etarli informativlikka ega bo'ldi 
(R<0,001). Qolgan 10 ta testning yuqori informativ ekanligi aniqlandi 
(R<0,01). 9 yoshli bolalarda Fleyshman testidan tashqari barcha 
testlar texnik ko’rsatkichlar bilan yuqori bog’liqlikda bo'ldi (R<0,0l).

2.4.3. Egiluvchanlikni baholovchi testlar informativligi
6 yoshli bolalarda quyidagi testlar yuqori informativ 

xususiyatga ega bo'ldi: oldinga egilish, orqaga egilib osiiish, 
«ko'prikcha» (most), gimnastik dastani oldindan orqaga tushirish va 
texnik ko’rsatkichlar bilan mustahkam bog’liqlikni ko’rsatdi (R<0,01). 
«SHpagat», oyoqni tog’riga va yon tomonga gorizontai ushlab 
turish testlarining informativligi zaif ekanligi aniqlandi (R<0,05).

7 yoshli bolalarda orqaga egilib osiiish va oldinga egilish 
testlari informativlik mezoni bilan yuqori bog’liqlikda bo’ldi (R<0.01) 
«Ko’prikcha», gimnastik dastani oldindan orqaga tushirish, oyoqni



oldinga va yonga kotarib ushlab turish, «shpagat» testlari kam 
informativligi bilan farqlandi (R<0,05).

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

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

2.4.4. Koordinatsiya qobiliyatini baholovchi testlarning 
informativligi

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

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

8 yoshli bolalarda 5 ta test -  uzunlikka sakrashning minimal 
ortishi, diqqatni ko’chirish va harakatni birlashtirish mashqi, qo’l 
harakati amplitudasining minimal ortishi, qo’lni oldinga -  pastga 
tushirishni qaytarish (<45°) va qo'lni oldinga ko’tarish (<90°) -  
yuqori informativlikka ega bo’ldi (R<0,05). Qo’lni oldinga-pastga 
tushirishni qaytarish (<135°), 60 va 120 zarb/daqiqa metronom 
chastotasi asosida vaqtga zarb berish mashq-testlarida kam 
informativlik qayd etildi.

Gavdani yozish va bilakni egishda 50% kuchlanishni qaytarish 
:est-mashqlari umuman informativlikka ega bo’lmadi.

9 yoshii bolalarda bilakni egishda 50% kuchlanishni qaytarish 
testi informativ emasligi va gavdani yozishda 50% kuchlanishni 
qaytarish testi boshqa testlarga nisbatan kamroq informativ ekanligi



(R<0,05), boshqa testlar esa yuqori informativlikka ega ekanligi 
aniqlandi (R<0,01).

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

a) yuqori informativ testlar (texnik ko’rsatkichlar bilan 
bog’liqlik 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’lmagan testlar aniqlandi va 
muayyan yoshli guruhlarda yuqori informativ testlar qayd etildi.

2.4.5. Testlarning ishonchliligini baholash
Sportchilaming jismoniy va maxsus harakat tayyorgarligini 

baholashda qo’llaniladigan testlar ishonchliligini aniqlash testlarning 
matematik nazariyasiga muvofiq yana bir zaruriyat bo’lib hisob
lanadi. Tadqiqotimizda testlarning ishonchliligi testlarni takrorlab 
o’tkazish uslubiyati yordamida aniqlandi.

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

10-jadval
6-9 yoshli gimnastikachilar jismoniy va maxsus harakat 

tayyorgarligini baholovchi testlarning ishonchliligi

Tayyorgarlik testlari
Yosh

6 7 8 9
Kuch tayyorgarligi 0,85 i 0,81 0,94 0,95
Tezkorlik-kuch tayyorgarligi 0,88 1 0,83 : 0,92 0,96
Aktiv va passiv egiluvchanlik darajasi 
Koordinatsion qobiliyatlarning 
rivojlanganligi ! 0,89

0,79 ; 0,81 0,91 

0,95 ' 0,95 0,98

Izoh: korrelyatsiyaning faqat ishonchli koeffitsientlari berilgan

Jadvaldan ko'rinib turibdiki, barcha informativ testlar yuksak 
ishonchlilik darajasi bilan ifodalangan. Diqqatga sazovor joyi 
shundaki, gimnastikachilarning yoshi ulg’ayishi bilan testlarning 
ishonchliligi ortib berish xususiyatiga ega bo’ldi.



2.4.6. Kuch tayyorgarligini baholovchi testlar 
ekvivalentligi

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

Ekvivalent xususiyatiga ega bo’lgan tortilish, turnikda aylanib 
ko'tarilib, tayanch holatida turr*’ testlari ichida yuksak informa
tivlikka ega bo’lgan ikkinchi test gimnastikachilar kuchini rivoj
lantirish mashqlari majmuasi tarkibiga kiritildi. Haiqalarda 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 haiqalarda 
tayanch holatida tik turib, qo’llami yon tomondan harakatlantirib, 
yana tayanch holatiga qaytish, gimnastik devorda tayanch holatida 
turish. haiqalarda bukilib, osilgan holatga qaytish testlari ham 
mashqlar mas’uliyatlari tarkibiga kiritildi.

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

Haiqalarda tayanch holatida tik turib, qo'llami tushirib keskin 
yana tayanch holatiga qaytish va gimnastik devorda tayanch 
holatiga turish (R<0,01) testlari bir-biri bilan yuksak bog’liqlikda 
bo’ldi.

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

8 yoshli bolalarda bir-birining o’rnini bosadigan osilgan 
holatdan tortilish va turnikda ko’tarilib aylanib, tik tayanch holatiga 
kelish testlari ichida ikkinchisi katta informativlik bilan farqlanadi.



Haiqalarda tik tayanch holaUdan qo’llami pastga tushirib, keskin 
dastlabki holatga qaytish, gimnastik devorda tayanch holatida turish 
testlari.da zich bog’liqlik birligi aniqlandi.

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

9 yoshli bolalarda ekvivalent testlar ichidan (yotgan holatda 
qo'llami bukib-yozish, oyoqlar bilan gimnastik o'rindiqqa tayangan 
holatda qo’llami bukib-yozish) yotgan holatda qo’llami bukib-yozish 
eng informativ test sifatida mashqlar majmuasiga kiritildi. Gimnastik 
devorda osilib, yozilgan oyoqlarni boshdan yuqoriga ko’tarish testi 
ham yuqori informativlikka ёда bo'lib, majmua tarkibiga kiritildi. 
Osilgan holatdan tortilish va turnikda ko’tarilib aylanib, tik tayanch 
holatiga kelish testlari o’zaro mustahkam bog’liqlikka ega ekanligi 
kuzatildi va ularning ikkinchisi majmua tarkibidan joy oldi. Bundan 
tashqari, bukilgan holatda osilib, orqaga aylanib, qayta osilgan 
holatga qaytish, gimnastik devorda tayanib turish, bir oyoqda c'tirib- 
turish testlari ham mashqlar majmuasiga tavsiya etildi.

2.4.7 Tezkorlik-kuch tayyorgarligini bahoiovchi testlar 
ekvivaientligi

6 yoshli bolalarda tirsakni yozuvchi mushaklarning tezkorlik -  
kuch imkoniyatlarini belgilovchi testlar: yotgan holda 10 s davomida 
qo'llarni bukib-yozish, tayangan holatda 10 s  qo’llami bukib-yozish, 
oyoqlar bilan gimnastik orindiqqa tayangan holatda 10 s qo'llarni 
bukib-yozish yuqori ekvivalentlikka ega deb baholandi. Shuiardan 
eng informativi -  yotgan holda qo’llarni bukib-yozish testi mashqlar 
majmuasiga kiritildi. Oyoq mushaklari bir-birining o’rnini bosadigan 
testlar qo I harakatisiz balandga sakrash va mokisimon yugurish 
bo’lib hisoblanadi. Majmuaga mokisimon yugurish eng imormativ 
test sifatida kiritildi. Texnik ko’rsatkichlar bilan o’zaro mustahkam 
bog'liqlikda bo'lgan 10 s davomida tortilish, gimnastik devorda 
osilgan holatda 10 s davomida yozilgan oyoqlarni burchak 
darajasiga ko’tarish, arqonga osilib chiqish testlari ham kiritildi



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

YUqori informativlikka ega bo'lgan va tirsak mushaklari 
tezkorlik-kuch sifatini aks ettiruvchi yotgan holda 10 s davomida 
qo’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 informativlikka ega bo'lgan tayanch 
holatida 10 s qo’llarni bukib-yozish testlari ham majmua tarkibiga 
kiritildi. Bundan tashqari, texnik ko’rsatkichlar bilan yuqori 
bog’liqlikka ega bo’lgan gimnastik devorda 10 s davomida yozilgan 
oyoqlarni boshdan yuqoriga ko’tarib turish, 10 s davomida tortilish 
testlari majmua tarkibiga kiritildi.

8 yoshli 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 oyoqda o’tirib-turish, mokisimon yugurish 
testlari majmuadan joy oldi. Yuqori informativlikka ega bo’lgan 
tayangan holatida 10 s qo’llarni bukib-yozish, 10 s tortilish va 
gimnastik devorda osilib, yozilgan oyoqlarni boshdan yuqoriga 
ko’tarish testlari ham majmua tarkibiga kiritildi.

9 yoshli bolalarda oyoq mushaklari 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, 
arqonga oyoq yordamida osilib chiqish, 10 s tortilish testlari ham 
majmua qatoridan joy oldi.

2 4 8 Egiluvchanlikni baholovchi testlar ekvivalentligi
6-Э yoshli gimnastikachilarda ushbu masala bir-biriga o'x

shash ko’rinishga ega bo'ldi. SHpagatlarni bajarishga oid bir guruh 
testlar oyoqni 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



kiritildi.
7 yoshli bolalarda esa oyqqni oldinga va yonga ko'tarib turish 

testi katta informativlikka ega bo'ldi va muvofiq ravishda majmua 
tarkibidan joy oldi.

Barcha yoshli guruhlarda sgiiuvchanlikni baholash uchun 
mo’ljallangan testlar majmuasiga texnik ko'rsatkichlar bilan ishonchli 
bog'liqlikkg ega bo’lgan 3 t$ qd’sbitticha nazorat mashqlari kiritildi 
(«ko'prikcha», oldings egilish, orqaga aylanib, osiljb turish).

2.4.9. Koordinatsion qobiliyat va harakat ritmini his qilishni 
baholovghi testlar ekvivalentligi

6 yoshli gimnastikachilarda qo’lni oldinga ko’tarib tushirishni 
takrorlash, qo'lni oldinga ko’tarishni takrorlash, qo’lni oldirtga va 
yuqoriga ko’tarishni qaytarish, qo’lning yoysimon harakati 
amplitudasini minimal oshirish testlari ekvivalent ekanligi ma lum 
bo’ldi. Eng informativ test -  qo'lni oldinga ko’tarib tushirishni 
takrorlash majmua tarkibiga kiritildi. Ikki test -  metronomning 60 va 
120 zarb/daqiqa chastotasi doirasida vaqtga zarb berish bir-birining 
o’rnini bosishi kuzatildi. Lekin 120 zarb/daqiqa chastota bilan zarb 
berish testi ko'proq informativ bo’lgani uchun majmua tarkibiga 
kiritildi va yosh gimnastikachilar koordinatsion tayyorgarligi hamda 
ritmni his qilish qobiliyatini baholashda qo’llanildi. Majmuaga yana 
ikki test -  harakatni ko'chirish va birlashtirish, joydan uzunlikka 
sakrash natijasini minimal orttirish qo'shimcha sifatida kiritildi.

7 yoshli bolalarda holatni aniq qaytarishni ifoda etuvchi yuqori 
bog’liqlikka ega qo’l oldinga-yuqoriga, oldinga-pastga va qo'lning 
yoysimon harakati amplitudasini minimal oshirish testlari ichidan 
eng yuqori informativ qo’lni oldinga-yuqoriga aniq qaytarish testi 
majmuaga kiritildi. Bir-biri o’rnini bosadigan metronomning 120 
zarb/daqiqa chastota bo’yicha vaqtga bajariladigan informativ test 
ham majmuadan ioy oldi. Koordinatsion tayyorgarlik va ritmni his 
qilish aks ettiruvchi harakatni ko’chiruvchi va birlashtiruvchi, joydan 
uzunlikka sakrash natijasini minimal orttirish testlari majmua 
tarkibiga loyiq deb topildi.

8 yoshli bolalarda qo’lni oldinga-yuqoriga, oldinga, oldinga- 
pastga qaytarishni aks ettiruvchi ekvivalent testlardan eng infor
mativ hisoblangan qo’lni oldinga-pastga harakatlantirishni qaytarish 
testi majmuaga kiritildi.

Bir-birining o'rnini bosuvchi testlardan 60 zarb/daqiqa



metronom chastotasi doirasida vaqtga zarb berish testi eng 
informativ test sifatida tanlandi. YAna ikki test: harakatni ko’chirish 
va birlashtirish, qo’lning oldinga yoysimon harakati amplitudasini 
minimal oshirish ham majmuaga kiritildi.

9 yoshli bolalarda qo'lning oldinga-yuqoriga, oldinga-pastga, 
shuningdekt oldinga yoysimon harakati amplitudasini minimal 
oshirish testlari ekvivalentlik xususiyatiga ega bo'lib, ulardan eng 
informativi qo’lni oldinga ko’f .ihni qaytarish testi majmuaga 
kiritildi. Bir-birining o’mini bosadigan 120 zarb/daqiqa chastotada 
zarb berish testlari ko’proq.informativ deb topildi va.majmuaga 
kiritildi. Koordinatsion qobiliyatni .baholovchi 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-[lovada 
berilgan.

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'yinlari va jahon chempionatlarida alohida snaryadlarda medallar 
uchun kurash borishi ko’pkurashning ayrim turlariga xos maxsus 
harakat tayyorgarligini baholovchi va rivojlantiruvchi testlar' 
majmualarini ishlab chiqish zarurjyatini belgilaydi.

Ko’pkurashning alohida turlariga xos max§us harakat tayyor
garligini baholash va oshirishga mo’ljallangan informativ testlarni 
aniqlash shu ko’pkurash turlarida ko’rsatilgan natijalar o’rtasidagi 
korrelyatsion koeffitsientni hisoblash asosida amalga oshirildi.

Nazorat mashqlarini tanlash aynan ko’pkurashga xos testlarni 
tanlashda qo’llanilgan uslubiyat asosida o’tkazildi. Bu borada olib 
borilgan tadqiqotlar gimnastikachilarning ko’pkurash turlariga xos 
maxsus jismoniy tayyorgarligini baholovchi (rivojlantiruvchi) nazorat 
m?3hqlari majmualarini aniqlash imkonini berdi (3-ilova).

6-7 yoshli bolalarda 60 ta testdan 27 test tanlandi (6 ta -  erkin 
m ashqiar bo'yicha, 4 ta -  kursida bajariladigan mashqlar uchun, 4 
ta -  sakrash, 4 ta -  brus’ya, 5 ta -  turnik, 4 ta -  halqalar bo’yicha).

” yoshli bolalarda 60 ta testdan 28 ta tanlandi (6 ta -  erkin 
mashqlar, 4 ta -  5 ta -  halqalar, 4 ta -  sakrash, 4 ta -  brusya, 5 ta -  
turnik boyicha).

8-9 yoshli gimnastikachilarda nazorat mashqlaridan (6 ta -



erkin mashqlar, 4 ta -  kursi, 0 ta -  halqalar, 5 ta -  sakrash, 5 ta -  
brus’ya, 7 ta -  turnik bo’yicha) ko'pkurash turlariga moslari tanlab 
olindi.

14-15 -  jadvailarda tadqiqotimiz asosida ishlab chiqilgan 
ko’pkurashning alohida turlariga tayyorgarlik ko’rishda o'tkaziladigan 
testlar natijalarini baholashga mo’ljallangan nisbiy shkalalar акб 
ettirilgan. Gimnastik ko’pkurashniny alohida turlariga xos maxsus 
harakat tayyorgarligining integral ko’rsatkichlari informativligi ayrim 
testlar informativligiga nisbatan yuqoriroq bo’ldi.

2.5. 6-9 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 turiga xos 
tayyorgarlik o’rtasidagi nisbatni aniqlash uchun chuqur tahlil 
o’tkazildi. Natijalar 3-ilovada qayd etilgan.

8-9 yoshli gimnastikachilar misolida osiiish bilan bog'liq 
bo’lgan snaryadlar bo’yicha 5% hissaga ega qiymatni ifoda etuvchi 
ahamiyatli omillar aniqlandi (1-rasm).

Haiqalarda ijro etiladigan mashqlar bo’yicha 9 yoshli gimnas
tikachilar guruhida kuzatiTgan 5 ta omildan 3 ta eng ahamiyatli 
hissaga egalari 61,5% ni tashkil etdi.

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

Ikkinchi omil (18,4%) -  eng ko’p omillar qiymati egiluvchanlik 
va bo’g’imlar qayishqoqligi hamda tezkorlik -  kuch tayyorgarligi 
ko’rsatkichlari bo'yicha qayd etiidi (r=0,548-0,721), (r=0,635-0,740).

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

Shu yoshda turnik uchun aniqlangan 4 omildan 3 ta îrlihg' 
ulushi (hissasi) ko'proq qiymatga ega bo'ldi (75,4%).

Birinchi omil (48,2%^ k<ao*dinatsion qobiliyatlar ta’siri bilan 
bog’liq bo’lgan tezkorlik-kuch omili sifatida izohlandi (r=0,530-
0,76.5), (r=0.421-0,520V



И egiluvchanlik va bo'g'imlar qayishqoqligi 
CD jismoniy rivojlanish ko'rsatkichlari 
S kuch tayyorgarligi 
H koordinatsion qobiliyat 
□  tezkorlik-kuch tayyorgarligi

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



Ikkinchi omil (17,1%) -  egiluvchanlik va bo’g'imlar qayish
qoqligi ko'rsatkichlari eng ko’p qiymatli omil sifatida qayd etildi 
(r=0,420-0,620).

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

Haiqalarda ijro etiladigan mashqlar bo’yicha 8 yoshli 
gimnastikachilarda 4 ta omil qayd etildi. Ulardan eng ahamiyatli 2 
tasi 74,3%ni tashkil etdi.

Birinchi omil tezkorlik-kuch tayyorgarligini (r=0,750-0,860), 
egiluvchanlik va bo'g'imlar qayishqoqligi (r=0,840-0,760) ustunligida 
aks ettiruvchi omil sifatida ta’iiflanadi. Ushbu omilning umum- 
lashtirilgan dispersiya saralovidagi ulushi 52,3%ni tashkil etdi.

Ikkinchi omil (22,1%) -  eng ko’p qiymat koordinatsion 
qobiliyatlar (r=0,530-0,715), jismoniy rivojlanish (r=0,640-0,785) 
hamda kuch tayyorgarligi (r=0,511-0,725) ko’rsatkichlari bo’yicha 
qayd etildi.

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

Birinchi omil (41,3%) -  eng ahamiyatli qiymat -  tezkorlik-kuch 
tayyorgarligi (r~0,670-0,810) va jismoniy rivojlanish (r=0,522-0,610) 
ko’rsatkichlari bo'yicha qayd etildi.

Ikkinchi omil (23,2%) -  eng ahamiyatli qiymat egiluvchanlik va 
bo’g'imlar qayishqoqligi (r=0,543-0,648) ko’rsatkichlarida namoyon 
bo’ldi.

Omillar tahlili natijalari quyidagi urnumlashtirilgan fikrlarni 
e’tirof etish imkonini beradi:

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

9 yoshda jismoniy rivojlanish omili ko’pkurash turlarida o'z 
-qiymatini yo'qotib boradi va urnumlashtirilgan dispersiya Saratov 
bo'yicha 8,8%ni tashkil etadi.

Bu yoshda osiiish bilan bog’liq snaryadlarda koordinatsion 
qobiliyatlar hamda egiluvchanlik va bo'g'imlar qayishqoqiigi roli orta 
boradi. 8 yoshda haiqalarda ijro etiladigan mashqlarga oid



koordinatsion qobiliyatlar alohida omil bo’lib ajraldi. Demak, bu 
ko’pkuraehning mazkur turida yuksak natijalarga erishish uchun 
koordinatsion qoblltyat qanchalik muhim ekanligidan dalolat beradi.

Ma'lumotlar tahlili shunday xulosaga olib keladiki, 8 va 9 
yoshlarda osiiish bilan bog'liq bo'lgan ko'pkurash turlarida namoyon 
bo'lgan barcha omillar bo’yicha tezkorlik-kuch tayyorgarligi, 
koordinatsion qobiliyatlar, egiluvchanlik va bo’g'imlar qayishqoqligi 
hamda jismoniy rivojlanish ko’rsatkichlari muhim ahamiyat kasb 
etadi. Binobarin, bu holat yosh £. .nastikachilar jismoniy sifatlarini 
rivojlantirish usliibiyatini 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

Yoshi ] Mashqlar raqami
I Erkin mashqlar

____ j^ -J 7 j/q sh ______ 15, 16, 18,21,23, 29
I 8 - 9  yosh 15, 16, 18, 26, 24, 25, 27
• Kursi

6 - 7  yosh 2, 8, 24, 26
8 - 9  yosh

I
5, 15, 24, 25, 26

Halqa
j 6 -  770sh _  
i 8 - 9  yosh

2 ,4 ,3 , 17, 22 
1,4, 22,2, 8, 30

j Tayanib s.akrash
j ~ 6 - 7  yosh 15, 18, 28, 31
I 8 -  9 yosh 1 32,33.18,28,31
I Brus'ya
j 6 - 7  yosh 
; 8 - 9  yosh

5. 3, 2, 29 
2,3, 10,8 ,5

Turnik
6 - 7  yosh 14, 8. 34, 33, 26
8 - 9  yosh 14, 9, 33, 34, 8, 22, 26, 32, 36

Ma'lumki, dastlabki tayyorgarlik bosqichi keyinroq 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 ishonchlilik va ekvivalentlik 
bo’yicha o’tkazilgan tadqiqotimiz, tahlili natijalari har bir yosh guruhi



va ko’pkurashning alohida turlariga oid nazorat mashqlari 
majmualarini ishlab chiqish chorasini belgilab berdi.

Barcha majmualar har bir ko’pkurash turiga xos nazorat 
mashqlari informativligini e'tiborga olgan holda ishlab chiqildi va har 
bir yosh guruhiga mos ahamiyatiga qarab rasmiylashtirildi. Masalan, 
omillar tahliliga asosan ko'pkurashning turnik turida 8-9 yoshli 
gimnastikachilar uchun tezkorlik-kuch tayyorgarligi etakchi rolni 
o'ynaydi (41,3% i 48,2%). Demak, turnikda bajariladigan mash- 
qlargg x.os tezkorlik-kuch yo’nalishiga doir nazorat -  sinov 
mashqlarini tanlash lozim bo'ladi. Bu yoshdagi bolalarda 14, 9, 33, 
34, 8, 22, 26 -  mashqlarning qo’llanilishi maqsadga muvofiq (11- 
jadval, 1-ilova). Majmualarda mashqlarni bajarish uslubiyati 
berilgan. Mashqlar me'yori trener tomonidan har 2-3 oylik 
mashg’ulolardan so’ng gimnastikachilarning ishlab chiqilgan asl 
me’yoriy mashqlarni bajarishiga qarab o’zgartirilishi mumkin.

Bizning taxminimizga ko’ra, ko’pkurashning alohida turlariga 
oid jismoniy sifatlarni baholash va rivojlantirish bo’yicha ishlab 
chiqilgan uslubiyat 6-9 yoshli gimnastikachilar sport-texnik 
ko’rsatkichlariga ijobiy ta’sir etadi.

2.6. 6-9 yoshli gimnastikacnilar 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 o’lchovlarda 
(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 ularning harakat tayyorgarligini 
integral -  yalpi baholovchi nisbiy shkalalar ishlab chiqish zarurligiga 
e'tibor qaratadi.

Tadqiqotinruzda 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
tikachilarning test bo'yicha ko’rsatgan natijalarini nisbiy shkalalar 
yordamida baholab, shu natijalar yig’indisini hisoblash lozim.



Ishlab chiqilgan shkalalar yordamida harakat tayyorgarligining 
integral ko'rsatkichlari informativligini aniqlash uchun ulaming texnik 
natijalar bilan bog'liqligi o'rganildi

1?.-jadval
6-9 yoshli gininastikachilar jismoniy va maxsus harakat 

tayyorgarligi kq’rsatkichlarining integral informativlik darajasi

Harakat sifatlari ^  . . T  Informativlik 
Yosbt I koeffitsienti

1. Kuch tayyorgarligi

• _  g - 

7 
9 
9

i -  
; 0,93

J  . Ш — .
0,83

_____Ш
0.93

m _
0.90

2. Tezkorlik-kuch tayyorgarligi i

6

— 1----------- 1
9

3. Egiluvchanlik

6

^  7 
8

r 9

0,80— -----—---------------
0.71
0.72 ' 
0.83

4. Koordinatsion qobiiiyat

6 0,85 i
7 ~ 1 0J35
8 0,70

к 9 0.85

5. Mutloq kuch j

^  ~6 
7

0,50
0,55

8 0.36 '
9 0,38 I

г  ! 6 0,81 !

6. Nisbiy kuch
7 0.80
8
9

0,52
....... _ ш _

Izoh. ishonchli koeffitsientlar osti chizilgan

12-jadvalda harakat- tayyorgarligining asosiy sifatlariga xos 
hamda mutloq va nisbiy kuchning integral ko’rsatkichlari informa- 
tivligi aks ettirilgan. Shu ko'rsatkichlardan namoyon bo’lyaptiki, yosh 
gimnastikachilar harakat tayyorgarligini aks ettiruvchi turli sifat va 
qobiliyatlarning integral ko’rsatkichlari shu sifat va qobiliyatlar 
bo'yicha alohida olingan testlar natijalariga nisbatan yuksak



informativlikka ega.
Korrelyatsion tahlil natijalari shundan darak beradiki, eng 

informativ integral ko'rsatkichlar (ko’pkurash bo'yicha ko’rsatilgan 
ballar yig’indisining bog'liqlik darajasi -  P<0,01 -  kuch, tezkorlik- 
kuch tayyorgarligi, egiluvchaniik, koordinatsion qobiliyatlar 
ko’rsatkichlari barcha yoshlarda yuksak bo’ldi) mutloq 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'liqlik darajasi informativlik mezoni bilan -  
R<G,05 darajada bo'ldi). Faqat 8-9 yoshli gimnastikachilarda mutloq 
kuch natijalari informativ xususiyatga ega bo’lmadi (R<0,05). Bu 
holat ko’pgina tadqiqotchilarning mutloq kuch nisbiy kuchga 
nisbatan kam ahamiyatga ega degan fikrlarni tasdiqladi.

Yosh gimnastikachilar harakat tayyorgarligining yalpi ko’rsa- 
tkichlarini aniqlash uchun tayyorgarlikning to’rt yo’nalishi e’tiborga 
olindi: kuch, tezkorlik-kuch, koordinatsiya va egiluvchanlik. Ular 
informativlik darajasiga muvofiq umumlashtirildi (qo’shildi). Buning 
uchun regressiya tenglamasi qo’llanildi:

Y i =  э  +  b  +  c LI X, хг X3 x4

Bunda. U, harakat tayyorgarligining yalpi ko’rsatkichi 
(qatordagi qaytarilish gimnastlar yoshini belgilaydi); 

xi,x2, x3, X4, muvofiq ravishda integral ko’rsatkichlar miqdori: 
kuch, tezkorlik-kuch, koordinatsion qobiiiyat, 
egiluvchanlik;

a,b,c,d harakat tayyorgarligining • integral ko’rsaikichiari 
informativligini belgilovchi koefitsientlar

Bunday yondashuv asosida harakat tayyorgarligining yalpi 
ko’rsatkichlarini informativlik darajasiga muvofiq aniqlash Yu.K. 
Chernishenko tomonidan qo’llanilgan.

Tadqiqotimizda yosh gimnastikachilar harakat tayyorgarli
gining yalpi ko’rsatkichlari informativligi aniqlandi.

13-jadvalda qayd etilgan raqamlar 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).



13-jadval
6-9 yoshli gimnastikachiiarni jismoniy va maxsus harakat 

tayyorgarligi yalpi ko’rsatkichiarining informativlik darajasi

Yosh gimnastikachilar jismoniy va 
maxsus harakat tayyorgarligining 

yalpi ko’rsatkichlari
YOshi Informativlik

darajasi

, Kuch tayyorgarliqi 6 0,88
, Tezkorlik-kuch tayyorgarligi \ 7 ; 
! Koordinatsion qobiiiyat 7  8 i

i

о 
о

CD
lto

 
о 

со

!__
__

__
_

j

■ Egiluvchanlik j 9 J 0,90

2.6.1 Gimnastik ko’pkurashning har bir turiga xos jismoniy va 
maxsus harakat tayyorgarligining asl m e’yoriy ko'rsatkichlarini 

ishlab chiqish
llmiy-uslubiy adabiyotlar tahlilidan ma’lum bo’ldiki, bugungi 

kungacha 6-9 yoshli gimnastikachilar jismoniy va maxsus harakat 
tayyorgarligining turli jihatlarini baholovchi ilmiy asoslangan me’yoriy 
mashqlar tizimi shakllanmagan. Boz ustiga sport gimnastikasida 
gimnastik ko'pkurashning alohida turiariga xos me’yoriy talablar 
yaratilmaganligi ko’zga tashlanadi.

Ta'kidlash lozimki, barcha me’yoriy testlar ichida (qiyosiy, 
individual va asl) yosh sportchilar uchun asl me’yoriy mashqlar katta 
ahamiyatga egadir. Asl me’yoriy testlar shunday talablar darajasini 
ifoda etadiki, uni bajarish rejalashtiriigan natijaga erisha olish yoki 
erisha olmaslikni bashorat qilishda muhim rol’ o'ynaydi. Yosh 
sportchilar tayyorgarligi jarayonini to’g’ri boshqarishda bunday asl 
me'yoriy test mashqlari muhim ahamiyat kasb etadi. Har bir yosh 
guruhi va muayyan sport tayyorgarligiga ega sportchilar guruhiga 
alohida mo’ljallangan asl me’ycriy mashqlar o’quv-trenirovka, shu 
jumladan, o’rgatish jarayonini ilmiy asosda tashkil qilish imkoni
yatlarini ochib beradi. Bmobarin, harakat sifatlari va malakalarining 
rivojlanish dinamikasini ob’ektiv baholash faqat asl me’yoriy test 
mashqlari yordamida hal qilinishi mumkin.

Yosh gimnastikachilarda gimnastik ko’pkurash turlariga xos 
jismoniy va maxsus harakat tayyorgarligini baholashda M.Ya. 
Nabatnikova rahbarligida ishlab chiqilgan uslubiy tizimdan foyda- 
lanildi. Ushbu tizim jahonning turli yoshdagi etakchi sportchilari 
model ko’rsatkichlari va tadqiqotlarda ishtirok etgan ko’pdan-ko’p



yosh sportchilar misoliga asosla.igan.
Tadqiqotimiz davomida olingan natijalar hisoblanib, tahlil 

etilganidan so'ng, yosh gimnastikachilar jismoniy va maxsus 
harakat tayyorgarligini baholashga mo’ljallangan asl me’yoriy 
talablar ishlab chiqildi hamda mutanosib integral natija-ballarni aks 
ettiruvchi jadvallar tuzildi.

14-jadvalda yosh girhnastikachilarning alohida ko’pkurash 
turlariga xos jismoniy va rpaxsus harakat tayyorgarligi bo’yicha asl 
me’yoriy talablar berilgan. Ko’rinib turibdiki, natijalar muayyan 
razryad talabini bajarish uchun zarur ballar yig’indisidan (o’rtacha 3 
ball) yuqori bo’ldi.

14-jadval
6-7 yoshli gimnastikachilar jismoniy va maxsus harakat 

tayyorgarligining asl me’yorlari

6 yosh |I ( yosh

Nazorat mashqlari Natija (ball)
51,0 55,0 51,0 55,0

A В A В
1 2 3 ' 4 5

Kuch tayyorgarliqi
1. Tayanch holatda qo’llarni bukib yozish j 
(marta) I 8i 10 I[ >  '! 12

12. Gimnastik devorda tayanch holatidan; 
! depsinib d.h.ga qaytish (sek.) 5 6 ' 9

I
10

! 3. Turnikda gavdani yoysimon yozib ko’tarish' 
i (marta)

I
5

i
6

[
6 7

4. Haiqalarda tik osilib turib, qo’llarni yonga 
yozib turish va siltanib d.h.ga qaytish (marta) 8 9 10 11

! 5. Oyoqlami yig’ishtirib gorizontal tayanch 
j holatida turish (sek.)

i
' 7 i 9 15 18

Tezkorlik-kuch tayyorgar 
j l .  Turnikda tayanch hofatida 10 sek. ichida 
: qo’llarni bukib-yozish (marta)

j ! 9 L „  
4 -

[ 1 
5 5 I 5

j
I 2. Tayanch holatida yotib, qollar bilan 10 m 
yurish (sek.) 13 12 12

f
! 11I

3. Mokisimon yurish 3 x 10 m. (sek.) ! 10,6 10,2 10 6 !  9,8
4. Arqonga oyoqlar yordamida 9 m. osilib 

i chiqish 14,0
i . !

13,6 I 13,2
Г
j 13,0



с 14-jadvalning davomi 
2~“ J_ 3 I 4 I - 5 !

5 Joydan balandjja qo'llar 
[sakrash { s m ) ________

harakati bilan 27 > 29 29

egiluvchanlik
11. «Ko'prikGha» (ball)_______ ___________
j 2. Orqa tomondan osiiib turish (pradus)___
i 3. Otciinga egilish (ball)

8,0
125
8.0

; 4. SHpaaal ijrasiftinp o'rtacha bahosi (ball)
___________ Ko6rdinatsigh tayyorgarlik
lid mi nSrtarfirich us zin'chich maehni .

7,5

_8J? I J *0 
j3 5  j m :

8,5 ! 9,0
8,0 1 8,5

32

10,0
150
10,0
9,0

Harekailarni o’zgartirish va qo’shish mashqi

2._ 120 ta zar^a berish testi (xatp, sek.)

! 7,0
T.cT

3. Oz-ozdan go’shib, uzunlikka sakrash (marta)
4. «Qo'llar oldinga-yuqoriga -  135°» mashqini 
qaytarish (grains bo’yicha xatoV____________

8

10

,5
0,8

т 8,0

0~5

8

8,5
0,5~
‘ 8

Bu asl ine’yoriy miqdorlarning amaliy zarurligi (yaroqliligi) 
tajriba asosida sinab ko’rildi- 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’yorlari

8 yosh | S yosh

Nazorat mashqlari Natijai (ball)
51,0 55,0 51,0 55,0

A В A В
1 2 3 4 5

Kuch tayyorgarligi 
1. Gimnastika devorida tayanch holatida p. 7 7

r
I 7

oyoqlarni boshdan yuqoriga ko tarish V- I i ! f
j I

2. Turnikda tayanch holatida qo’llarni bukib-
12 14 14 15yozish (marta) j

3. Yerga tayangan holatda qo’llarni bukib-1 
yozish (marta) 9 (i|

r
i 10 12

4. Gimnastik devorda osilgan holatdan 
depsinib, tayanch holatga kelish (sek.) I 9 10

i
10

i
11

5. Turnikda gavdani yoysimon yozib ko’tarish J 
(mart) ! 10 12 11

J ± J



... 1 . . 2 II 3 |I 4 I 5
Tezkorlik-kuch tayyorgarlik__

*1. Gimnastika devorida tayanch holatidan 10 
sek. ichida oyoqlarni boshdan yuqoriga 5 
ko'tarish (marta)
2. Qo’llar harakati yordamida balandga sakrash i 9_ 
(sm) _____  ;_л .

— --j 

5

30

r~ ] 
5

30 !I

5

33

3. Mokisimon yugurish 3 x 1 0  m (sek) 9,5 9,3 9,3 I 9,2
4. Turnikda tayanch holatida 10 sek ichida : 
qo'llami bukib-yozish (marta) ,

6 7 ? !iI e
! 5. Yerga tayangan holatda 10 sek ichida! 
I qo'llami bukib yozish (marta) •

5 6 6 1 6

I Egiluvchanlik !
1 1. Orqa tomonda osilib turish (gradus) , 150 155 155 IИ  60'
2. Oldinga egilish (ball) 9,0 10,0 i 9,5 iI 10,0
3. Oyoqni oldinga va yonga to’g'ri ko’tarib 
ushlab turishga o’rtacha baho (ball)

7,2 8,4
I

: 7,6 j
l I

I 8,6
I

4. «Ko’prikcha» (ball) 9,0 ! Ю.0 J[_9,2_]L i a o !
Koordinatsion tayyorgarlik

1. 135 da qo’llarni oldinga-yuqoriga qayta- 
qayta yoysimon harakat qildirish (gradus 
bo'yicha xato)

9

r ' " 
8 8 8

2. Oz-ozdan qo'shib turgan joyidan uzunfikka j 
I sakrash (marta) 1
3. Harakatlami o’zgartirish va qo'shish mashqi: 
(ball) . i

7

9,0

8

10,0

8

9,2

9

10,0

4. 120 ta zarba berish testi (xato, sek) 0,4 0,3 0,3 0,3

O’rganilayotgan sifatlarni samarali rivojlantirish maqsadida
15-jadvalga musobaqa mashqlarining xususiyat va dinamik mohi- 
yatiga mos qator mashqlar kiritilgan. Ko’rilgan ushbu chora tadqiqot 
davomida harakat va texnik tayyorgarlikni qiyosiy baholash 
imkoniyatini yaratdi va bu pedagogik tajribada o’z isbotini topdi.

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

Bu, o’z navbatida, gimnastikachida zaif rivojiangan jisniuuiy 
sifatlarni maqsadga muvofiq shakllantiruvchi mashg’ulot vositalarini 
tanlash chorasini beradi. Grafik usul maxsus harakat tayyorgarligini 
dinamik rivojlan-tirishni kuzatish imkonini yaratdi. Mazkur 
o’zgarishlar tahlili gimnastikaning mashg’ulot jarayonini samarali



boshqarish masala-lariga asos bo’ladi va jismoniy sifatlarning 
rivojlanishini asl talabiar darajasiga yaqinlashtiradj.

16-jadval
Gimnastik ko’pkurashning barcha turlariga oid mashqlarga 

ixtisoslashtirilgan maxsus harakat tayyorgarligi 
ko’rsa'ikichlarining integral me’yorlari.

№ integral ko'rsatkichlar Yoshi
6-7 8-9

, Erkin mashqlarni ijro etishga oid maxsus 
1. j harakat tayyorgarliaining integral ko’rsatkichi 

j (ball)
53,5 53,2

0 | Kursida mashq ijro etishga oid maxsus 
! harakat tayyorgarligining integral ko'rsatkichi 33,5 39,4

54,0

42,6

53,8

Gimnastik halqala.da ijro etiladigan mash-
3. qlarga oid maxsus harakat tayyorgarligining 

integral ko’rsatkichi
Tayanch sakrash mashqini ijro etishga oid

4. maxsus harakat tayyorgarligining integral 
ko’rsatkichi (gimnastik stol-«Pegas»).

j Brusyada ijro etiladigan mashqlarga oid 
i 5. maxsus harakat tayyorgarligining integral 

ko’rsatkichi

33,9

31,7

32,1

: Turnikda ijro etiladigan mashqlarga oid 
6. maxsus harakat tayyorgarligining integral 

1 | ko’rsatkich?
53,2 59,3

I

Yosh spcrtchilarning ko’p yillik o’quv -  trenirovka jarayonini 
maqsadga muvofiq boshqarish jismoniy sifatlar va harakat qobili- 
yatlarl darajasini muntazam nazorat qilish zarurligiga e'tibor 
qarstadi. Aynan nazorat yordamida sportchilar tayyorgarligi haqida 
ob'ektiv ma’lumot olish mumkin bo’ladi. O’z tadqiqotimizda biz 
mezotsikl davomida mashg'ulot samaradorligini baholashga 
yo'naltirilgan bosqichii nazorat printsipini qo’lladik.

Nazor?.{rung asosiy uslublari -  bu pedagogik kuzatuv va 
sporlch iia r tayyorgarligining turli jihatlarini aks ettiruvchi nazorat 
mashqlaridii

Tadqiqotimizga mcslashtirilgan testlar tizimini tuzishda biz 
quyidagi ko’rsatmalarga asoslandik:

1. Tekshiriluvchilar texnik va jismoniy tayyorgarligidan qat i 
nazar. nazorat mashqlari barchaga mutanosib bo’lishi lozim



2. Qiyosiy tadqiqotlarda nazorat mashqlari o'rganilayotgan 
pedagogik omilga (ob'ekt, predmet) nisbatan bir xilda ifodalanishi 
darkor

3. Barcha tekshiriluvchilar bir xil sharoitda sinovdan o'tka- 
ziiishlari shart, nazorat mashqlari esa bunga moslangan bo'lishi 
kerak.

4. Har bir nazorat mashqi qandaydir ob’ektiv o’lchov birligi 
bilan baholanishi lozim.

5. Nazorat mashqlari oddiy baholanadigan o’lchov bilan 
farqlanishi kerak.

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

Qo’llanilgan testlar informativligini aniqlash gimnastikachilar 
tayyorgarligining har bir turi bo’yicha testlarni 3 guruhga ajratish 
imkonini beradi:

a) yuqori informativ testlar (texnik ko’rsatkichlar bilan 
bog'liqligi R<0,01 derajada);

b) informativlikka ega bo’lmagan testlar.
Natijalar tahlili shuni ko’rsatadiki, har bir tayyorgarlik turida 

barcha yoshli guruhlarda informativ xususiyatga ega bo’lmagan 
testlar aniqiandi va faqat muayyan yoshli guruhda yuqori informativ 
testlar belgilandi.



III bob. 6-S YOSHLI GIMNASTIKACHILAR UCHUN ISHLAB
CHIQILGAN JISMONIY SIFATLARNI RIVOJLANTIRISH 

USLUBIYATINI TAJRIBA SINOVIDAN O’TKAZISH

Dastlabki tadqiqotlar davomida testlarning matematik 
nazariyasiga asosan jismoniy va nazorat mashqlari majmualari 
belgilandi hamda uiarni qo'llash texnologiyasi aniqlandi. Testlar 
natijalarini baholashga oid shkalalar ishlab chiqildi, jismoniy 
tayyorgarlik ko’rsatkichlarining informativligi va shu tayyorgarlik 
turlarining integral va yalpi baholovchi asl me’yorlari yaratildi. 
Mazkur nazorat va jismoniy. mashqlar majmualari umuman 
ko’pkurash va uning alohida turlariga mos ravishda ishlab chiqildi.

Tadqiqotimizning navbatdagi bosqichi vazifasi -  6-9 yoshli 
gimnastikachilar uchun ishlab chiqilgan jismoniy sifatlarni 
rivojlantirish uslubiyatini tajriba sinovidan o’tkazishdan iborat. SHu 
munosabat 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 tayyorgarligi bo’yicha bir-biridan farqi qilmagan.

2006 yilning aprel-may oylarida ikkala guruhda ham dastlabki 
tadqiqotlar o’tkazilib, ularning tajribadan avvalgi ko’rsatkichlari 
darajasi aniqlandi. 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 jismoniy va maxsus harakat tayyorgarligini 
shakllantirishga qaratilgan umumiy va maxsus jismoniy mashqlar 
dasturi bo’yicha shug’ullandilar. Mazkur dastur bo’yicha o’tkazilgan 
mashg'uiotiar bir yil davom etdi. Har uchinchi hafta yakunida tajriba 
guruhidagi bolalar o'z jismoniy sifatlari va maxsus harakat 
tayyorgarligining rivojlanish dinamikasi haqidagi ma’lumotga ega 
bo’lib bordilar. Ishlab chiqilgan testlar va nazorat mashqlari trenerlar 
bilan birgalikda o’tkazildi va belgilangan tartibda tahlil qilindi. 
Olingan natijalarni baholash yalpi integral tarzida ishlab chiqilgan 
shkalalar asosida ballar yig'indisi shaklida amalga oshirildi (4-iiova).



Tadqiqot natijalariga binoan qayd etilgan zaif jismoniy sifatlar 
bo’yicha trenerlarg'a shu sifatlarni rivojlantirishga oid tavsiyalar berib 
borildi.

Nazorat guruhida shug’ullanuvchilarning mashg’ulotlari 
an’anaviy ravishda davom etdi va ularda bunday yondashuv joriy 
etilmadi.

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

Ishlab chiqilgan tayyorgarlik va nazorat uslubiyati samara
dorligini aniqlash maqsadida jismoniy va maxsus harakat tayyor
garligining tartiblashtirilgan ko’rsatkichlari va yillik tsiklda ko’rsatilgan 
sport natijalari o’rtasida o’rinli (rangovaya) korrelyatsiya koeffi
tsientlari aniqlandi.

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 progressiv o’zgarish shu yoshdagi nazorat 
guruhida o’z aksini topmadi. Boshqacha 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.

Egiluvchanlik muvofiq ravishda 6,2% (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 yalpi 
ko’rsatkichining o’sishi ham ishonchli xususiyatga ega bo’ldi (28,9%, 
R<0,01).



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

mashqlarni bajarishning integral va yalpi ko’rsatkichlari (%)

№ Ko’rsatkichlar 6-7 i/osh . Р-Цrc>sh
Naz. g Taj. g. Naz. g | Taj._g. _

1. Maxsus kuch chidamkorligining 
integral ko’rsatkichi 50 90 ! 60 ,

i
90

2. Tezkorlik-kuch tayyorgarligining- 
integral ko’rsatkichi 30 70 ! 40 ! 80

3. Egiluvchanlikning integral ko’r
satkichi (ball) 60 60 30 j

i
60

Koordinatsion qobiliyatning inte
gral ko’rsatkichi 40 80 30 j 70

4. Maxsus harakat tayyorgarligining 
I yalpi ko’rsatkichi (ball) 50 80 40 80

I 5:  _
Erkin mashqlarni bajarishning; 
integral ko’rsatkichi 30 60

I
40

1
70

I *i
Kursida mashqlarni bajarish-ning . 
integral ko’rsatkichi | 50 90

; i
! 30 !i 1

70

I 7
Haiqalarda mashqlarini baja- j 
rishning integral ko’rsatkichi ! 40 70'' j! 20 60

‘ 8.
Tayanch sakrashda mashqlarni j 
ba-jansnning integral ko’rsatkichi j 40 80 , 40 70

' g.

i 10. J
' i

Brusyada masnqlarni bajarish-ning j 
integral ko’rsatkichi j 
Turnikda mashqiarni bajarish- ning j 
integral! ко rsatkichi ;

30

40

70 ii, 1 
90 ii I

50

30

80

70 j

Tajriba va nazorat guruhlariga mansub gimnastikachilar 
maxsus harakat tayyorgarligi ko'rsatkichlarining ishonchli farqla- 
nishini tahlil qilish natijasida birinchi guruh (tajriba) ustuvor 
imkoniyatga ega ekanligi aniqlandi.



Nazorat va tajriba guruhlariga mansub 6-7 yoshli gimnastikachilarning tajribadan avvajgU'a 
keyingi muddatlarda maxsus harakat tayyorgarligi va texnik mahoratini aks ettiruvchi o’rtacha

integral ko’rsatkichlarning ishonchli farqlari

MHT va TM 
ko'rsatkichlari

Tajribadan awal
R

Tajribadan keyin
R O’sish

%
O’sish

%
Nazorat
guruhi
X±5

Tajriba
guruhi
X±5

Nazorat
guruhi
X±S

Tajriba
guruhi
X±S*

Maxsus kuch chidamkor- 
liqi IK (ball) 4,89±1,48 7,05+1,21 >0,05 4,63±0,85 5,22±1,56 <0,01 6,5 42,3

Tezkorlik-kuch 
* tayyorgarligi IK (ball) 4,46±1,45 6,52±0,52 >0,05 4,87±1,47 8,82±1,03 <0,001 7,7 29,0
Egiluvchanlik IK (ball) 5,80±1,45 6,79+0,37 >0,05 5.70±1,64 5,91±1,36 <0,05 1.9 6,2

Koordinatsion qobiiiyat IK 
(ball) 4,53±1,06 6,29±0,62 >0,05 4,47±0,85 5,18±0,84 <0,01 13,4 33,8

MHT yalpi ko’rsatkichi 
(ball) 4,93±0,94 6,65±0,36 >0,05 4,97±1,03 5,29±1,04 <0,01 7,7 28,9

Ko’pkurash bo’yicha 
texnik mahorat (ball) 101,95±4,29 106,54±0,96 >0,05 101,57±2,48 103,47+2,40 <0,05 1.5 I 4.9I



Nazorat va tajriba guruhlariga mansub 8-9 yoshli gimnastikachilarning tajribadan avvalgi va  
keyingi muddatlarda m axsus harakat tayyorgarligi va texnik mahoratini aks ettiruvchi o'rtacha

integral ko’rsatkichlaming ishonchli farqlari

MHT va TM ko’rsatkichlari
Tajribadan avval

R
Tajribadan keyin

R O’sish
%

O’sish
%

Nazorat 
guruhi 
X± 5

Tajriba
guruhi
X±8

Nazorat
guruhi
X±8

Tajriba
guruhi
X+5

Maxsus kuch chidamkor
ligi IK (ball) 5,76±1,57 6,35±1,36 >0,05 6,57±1,86 8,30±1,4? <0,05 13,1 26,6

Tezkorlik-kuch 
tayyorgarligi IK (ball) 5,74±1,16 5.37±1,08 >0,05 6,12±1,37 7,35±0,99 <0,05 6,4. 31,1
Egiluvchanlik IK (ball) 6,41±1,56 6,51+1,01 >0,05 6,18±1,23 7,01*1,18 <0,05 3,7 7,4

Koordinatsion qobiiiyat IK 
(ball) 5,52±0,82 5,54±0,64 >0,05 6,10±0,50 6,91±0,€9 <0,01 10,0 22,0

MHT yalpi ko'rsatkichi 
(ball) 5,90±0,84 5,95±0,60 >0,05 6,20±0,84 7,29±0,71 <0,01 5,0 20,2

Ko’pkurash bo’yicha 
texnik mahorat (ball) 102,22±2,40 102,65±2,86 >0,05 102,78±1,38 105,38±1,91 <0,01' 0,8 3,8



2-rasmdan ko’rinib turibdiki, jismoniy tayyorgarlikka xos 
integral ko’rsatkichlar faqat tajriba guruhida yuksak ustuvorlik bilan 
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 ettirilgan 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=4,9%, P<0,01). Bu ko’rsatkichlar nazorat guruhida 
kam ahamiyatli xususiyatga ega bo’ldi va ishonchli darajaga 
ko’tarilmadi (P<0,05).

Ko'pkurashning alohida 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’ldi 
(P<0,05 -  0,01).

Nazorat guruhida texnik natijalar bo’yicha hech qanday 
sezilarli o’zgarishlar qayd etilmadi (P<0,05).

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

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

Ammo, afsuski, bu ustunlik faqat 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.



МИТ tajrabadan awal ■ ■■ •  ” MHT tajribadan keyin

1. Maxsus kuch chidamkorligining IK (o'rtacha ball)
2. Tezkorlik-kuch tayyorgarligining IK (o’rtacha ball)
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
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3-rasm. 6-7 yoshli gimnastikachilarda ikkinchi musobaqa 
yakuni 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 tayyoigaitigining rivojlanish darajasi yalpi 
ko’rsatkich bo'yicha tajriba guruhida ko’proq miqdorga (20,2%, 
P<0,01) ega' bo’ldi va bu konsatkich nazorat guruhidagi 
bolalamikiga nisbatan ancha ustun ekanligini aniqlandj.



* •  - MHT tajri>adan swal ■ ■А1 МЯТ tajribadan keyin

1. Erkin mashqlarni bajarishning MHT integral ko'rsatkichi (ball).
2. Kursida mashqlar bajarishning MHT integral to’rsaUdohi (ball).
3. Haiqalarda mashqlar bajarishning MHT integral ko’rsatkichi (ball).
4. Tayanch sakrashda mashqlar bajarishning MHT integral ko'rsaflachi (ball).
5. Brusyada mashqlar bajarishning MHT integral ko'rsatkichi (ball).
6. Turnikda mashqlar bajarishning MHT integral ko'rsatkichi (bad).

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



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

Maxsus harakat tayyorgarligi va sport-texnika natijalarinirg 
o’zaro o'sish darajalari o'rtasida muayyan bog'liqlik borligi aniqlandi. 
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 Ro'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, nazorat guruhida sport mahoratining birorta 
ham ko’rsatkichi bo’yicha guruh ichiga xos ishonchli o’zgarish qayd 
etilmadi.

Tajribadan so’ng ishlab chiqilgan asi me’yoriy mashqlar 
yordamida nazorat va tajriba guruhidagi gimnastikachilar maxsus 
harakat tayyorgarligi ko’rsatkichlari qiyosiy tahlil qilindi. 5-rasmdagi 
tasvirga ko’ra, tajriba guruhida asl me’yoriy mashqlar talablarini 
bajarish foizi nisbatan ancha katta miqdorga teng bo’ldi va jismoniy 
sifatlarni rivojlantirish bo’yicha ishlab chiqilgan uslubiyatning 
samarali ekanligini tasdiqladi.

O’tkazilgan tadqiqotlar tahlili quyidagi fikrlarni umumlashtirish 
imkoniyatini beradi:

maxsus harakat sifatlarini rivojlantirish bo’yicha ishlab 
chiqilgan 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 maqsadga muvofiq ekanligi aniqlandi;

- test va me’yoriy mashqlar natijalari informativiigi, ishonchliligi 
va ekvivalentligini aniqlash muhtm omilligi tasdiqlandi;

- 6-9 yoshli gimnastikachilar jismoniy tayyorgarligining integral 
va yalpi ko’rsatkichlarini belgilovchi asl me’yoriy talablar yaratildi;

gimnastik ko’pkurash turlariga doir nazorat va yondashtiruv 
mashqlari majmualari sinovdan o’tkazildi va samarali ekanligi isbot 
qilindi;
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mumkin ekanligi aniqlab berildi



TADQIQOT NATIJALARINI UMUMLASHTlRISH 
VA MUHOKAMA QILISH

Tertlgngpn mavzu doirasida tashkil etilgan tadqiqotlar, 
qo’yilgan maqsad va vazifalarning hal etilishi, olingan ilmiy 
ma'lumotlar, o'quv-trenirovka jarayonida o'tkazilgan test sinovlari va 
pedagogik tajriba natijalarining qiyosiy tahlili tekshiriluvchi gim- 
nastikachi bolalarning yoshi hamda tayyorgarligiga mos ravishda 
t^baqalashtirib ishlab chiqilgan maxsus mashqlar majmualari vs 
nazorat tizimi jismoniy sifatlarning jadal rivojlanishiga samarali ta е;г 
etganligini isbotlab berdi. Sport tayyorgarligining turli bosqichlarida 
jismoniy sifatlarni tabaqalashtirilgan tartibda rivojlantirish sport 
mahoratinirig samarali shakllanishiga asos bo'lib xizmat qiladi. 
Jismoniy mashqlar majmualarini tanlash va qo’llashda muayyan 
sport turi xususiyatini e'tiborga olish hamda ixtisoslik doirasida 
mosiashtirish ustuvor aharniyatga ega ekanligi talaygina tadqiqotlar 
asosida tasdiqlangan.

Binpbarin, bolalar va o'smirlar jismoniy sifatlarini rivojlanii- 
rishda tanlangin sport turi xususiyatiga mos maxsus jismoniy 
mashqlarni qo'llash ustuvor ahamiyatga egadir.

Malakali girrmastikachilarnl tayyorlash jarayonida maxsus 
jismoniy sifatlarni rivojlantirish masalaeiga qayd etilgan tarzda 
yondashish mutaxassislar diqqatiga xos o’ta dolzarb muammodir. 
CHunki gimnastik ko’pkurashning bir-biridan harakat mazmuni va 
koordinatslyasi jihatlaridan (tayanch va osilib ijro etiladigan mash
qlar) keskin farq qiluvchi turlari o'ziga xos harakat tayyorgarligini 
shakllantirish zarurligiga e'tibor qar^tadi.

Yosh gimnastikachilarni tayyorlash uslubiyatini shakllantirish, 
erta yoshlikdan ixtisoslikka yo’naliirish va sport natijalarining uz!uk- 
siz o’sishi gimnastika amaliyoti oldiga jismoniy sifatlarni yanada 
samaraliroq rivojlantirish masafasini qoymoqda. Barcha sport
1 l iarida, ayniqsa. sport gimnaetikaeida erta yoshdan ixtisoslikka 
yo’naltirish o’ta dolzarb muammoiardan biridir

Ma’lumki, 6̂-Q yoshdan boshlab gimnastikaga o'rgatish 
dastlabki tayyorf:hrlik oosqichida amalga oshiriladi Aynan shu 
bosqichda gimnastikachilarning bo’lajak musobaqalarda, muvaffa
qiyatli ishtirok etishlariga asos solinadi- Shuning uchun etakchi 
mutaxassislar fikriga ko’ra, ushbu bosqich gimnastikachilarning ko’p 
yillik tayyorgarlik tizimida eng muhim davr bo'lib hisoblanadi.



llmiy-usiubiy adabiyotlar tahlili shuni ko’rsatadiki, hozirgi 
kungacha sport gimnastikasining ayrim turlariga xos jismoniy sifatlar 
va maxsus harakat malakalarini shakllantiruvchi mashqlar hamda 
ularni bahoiovchi me'yoriy mezonlar ilmiy asosda ishlab chiqil- 
magan. Gimnastik mashqlarning yildan yilga murakkablashib borishi 
esa dastlabki tayyorgarlik bosqichida jismoniy sifatlarni rivojlantirish 
mavzusini yanada ustuvor pog’onaga ko’tarmoqda. Mazkur 
mashqlar qanchalik ko'p bo’lmasin, ular mazmunan bir-biriga yaqin 
yoki turdoshdir, Binobarin, harakat sifatlari 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 
qamrovli texnik tayyorgarlik imkoniyatlarini ham kengaytirishi zarur.
Tashkiliy va uslubiy jihatdan bunday ixtisoslashtirilgan tayyorgarlik 
faqat klassifikatsion yo’nalishga qaratilgan bo’lmasdan, o’ziga xos 
tanlangan mashqlar majmuasiga asoslangan bo’lishi darkor. Shuni 
ham ta'kidlash joizki, tanlangan va dastlabki tayyorgarlik bosqichida 
qo'llaniladigan mashqlar gimnastikachilar yoshi hamda jismoniy va 
funktsional tayyorgarligiga qarab tabaqalashtirilishi lozim. Bundan 
tashqari, ushbu mashqlar gimnastik ko’pkurashning alohida turlariga 
тоь tartibda ixtisoslashtirilgan bo’lishi ham muhimdir. Dastlabki 
tayyorgarlik bosqichidan boshlab gimnastik mashqlarga o'rgatish, 
shu mashqlarni o’zlashiirish sur’ati va sport mahoratini shakllantirish 
samaradorligini ta'minlash to’g’ridan-to'g’ri jismoniy sifatlarning 
rivojlanganlik darajasiga bog'liqligi isbot talab qilmaydi. Tadqiqotimiz 
vazifalariga binoan, jismoniy sifatlarni rivojlantirish texnologiyasini 
ishlab chiqish, o’tkazilgan test sinovlari natijalarini baholash tizimini 
qo'llash, maksimal axborot beruvchi (informativ) va mukammal 
testlar tanlash hamda olingan ko'rsatkichlarni integral mezonlar |
asosida tahlil qilish etakchi mutaxassis-olimlar tavsiyasiga asosan 
amalga oshirildi.

Jismoniy sifatlar va maxsus harakat malakalariga oid integral 
kc>satkichlarning informativ mohiyatini tahlil qilish natijasida 3 xil 
turdagi mezonlar aniqlandi:

a) o’ta mukammal axborot beruvchi ko’rsatkichlar (axborot 
mezonlarining o’zaro bog’liqlik darajasi P>0,01). Bularga gimnastik •
ko'pkurashning alohida turlariga xos mashqlarni barcha yoshli i
guruhlar tomonidan ijro etish imkonini varatadigan rnaxsus harakat j

tayyorgarligining integral ko'rsatkichiari, 6-7 yoshli bolalarning



egiluvchanligi vg koordinatsion qobiliyatlarini belgilovchi ko'rsat- 
kiehlar, 8-9 yoshli bolplarning kuch va tezkorlik*kuch tayyorgarligini 
yorituvchi ko'rsatkichlar, 9 yoshli bolalarning mutloq kuchi, 6-7 
yoshli bolalarning nisbiy kuchi hamda barcha yosh guruhlarining 
maxsus harakat tayyorgarligini aks ettiruvchi yalpi ko’rsatkichlar 
kiradi;

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

v) kam axborot beruvchi ko’rsatkichlar; Bularga 6-7 yoshli 
bolalarning kuch chidamkorligi va 6 yoshli bolalar mutloq kuchini 
belgilovchi ko’rsatkichlar kiradi.

Tadqiqot natijalariga muvofiq shuni ta’kidlash mumkinki, 
dastlabki tayyorgarlik guruhlarida shug’ullanayotgan yosh gimnas
tikachilarda maxsus harakat sifatlari, ularning koordinatsion qobi- 
liyatlari va texnik mahoratini aks ettiruvchi ko’rsatkichlar mashg’u- 
latning mazmuni va yo’nalishi hamda shu bolalarning yoshiga qarab 
turli dinamik ko’rinishda o’sib borgan (18-19~Jadvallar). Jadvaldan 
ko’rinib turibdiki, maxsus kuch chidamkorligi, te2korlik-kuch sifatlari, 
egiluvchanlik, koordinatsion qobiiiyat va texnik tayyorgarlikning 
ballar bilan ifodaiangan integral ko’rsatkichlari pedagogik tajribadan 
avval tadqiqotda ishtirok etgan nazorat guruhidagi bolalarda ham, 
tajriba guruhidagiisrda ham deyarli farq qilmagan. Mazkur ko’rsat- 
kichlaming 8-9 yoshli gimnastikachilarda 6-7 yoshli gimnastikachi- 
larnikiga qaraganda bir oz yuqoriroq bo’lganligi ularning yosh, 
jismoniy va funktsional jihatlardan o’sganligi bilan bog’liq bo’lishi 
ehtimoldan holi emas.

O’rganilgan barcha integral ko’rsatkichlarning o’rtacha 
guruhlararo farqi sezilarii miqdor bilan ifodalanmadi hamda nazorat 
va tajriba guruhiariga mansub 6-7 va 8-9 yoshli gimnastikachilarning 
pedagogik tajriba boshianmasdan avvalgi davr ichida muvofiq 
standart dastur asosiJa 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.



Tezkorlik-kuch sifati esa aksincha, kamaygan (8,82±1,03 -  
6,52±0,52). Egiluvchanlik, koordinatsion qobiiiyat va texnik 
tayyorgarlikni ifodalovchi qolgan integral ko’rsatkichlar ma'lum 
miqdorda progressiv tomonga o'zgargan.

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

Olingan natijalarning korrelyatsion tahlili shunga e'tibor 
qaratadiki, yosh gimnastikachilarning dastlabki tayyorgarlik bosqi
chida ularning maxsus harakat tayyorgarligi faqat umumiy jismoniy 
tayyorgarlik yo’nalishida olib borilmay, balki bunda gimnastik 
ko'pkurashning har bir turiga xcs zaif qobiliyatlar (sifatlar) ni 
nvojiantirishga ham urg’u berilishi darkor, Faqat shundagina 
chuqurlashtirilgan ixtisoslik tayyorgarligi bosqichida yosh gimnas- 
tikachilar uchun kcpkurasnning har bir turiga oid va, umuman, 
barcha murakkab dastur!* musobaqa msshqlarini samaraliroq 
o'zlashtirish imkoniyati tug'iladi. Masalan, yozuvchi mushaklarning 
tezkorfe-kuch xususiyaf 9 yoshli gimnastikachilarda halqalar 
(koi’tso) va turnikda ijrc etiladigan mashqlarning texnik mohiyatiga 
ко proq ta’sir etadi (r=0,610).

7 yoshda esa shu sifatlarning rivojlanganlik darajasi mash
qning texnik mazmuniga deyarii ta’sir etmaydi (r=G,242; P<0,05). 
Binobarin, 6-7 va 8-9 yoshli gimnastikachilarning mashg’ulotlari 
davomida tezkorliK-kuch tayyorgarligi, koordinatsion qobiliyatlar va 
maxsus chidamkorlik sifatlarini rivojlantirishda tabaqalashtirib 
(farqlab) tanlangan mashqlarni qo’llash texnik mahoratni tezroq va 
o’ta samarali shakllantirishga asos bo’ladi.

Shuni e’tirof qilish mumkinki, yosh gj/wja§tfkachilarning 
mashg’uloUarida faqat an’anaviy stereotip mashqlardan foydalanish 
jismoniy sifatlarning samarali shakllanishiga salbiy ta'sir etibgina 
qolmay, balki tayyorgarlik jarayoniga mazkur uslubda yondashish



texnik mahoratning ham o’z vaqtida va unumli sayqal topisniga 
to’siq bo’lishi mumkin, bu tajriba guruhidagi bolalarning jismoniy va 
texnik tayyorgarligi nazorat guruhidagiga nisbatan 2,8% yuqoriroq 
darajada shakllanganligi bilan isbotlandi.

Yosh gimnastikachilar sport mahoratini ekspert usulda 
baholash natijalari tajriba guruhida nazorat guruhidagi bolalarmkiga 
nisbatan statistik ishonchli ko’rsatkichlar bilan ifodalandi (P<0,01).

Nazorat va tajriba guruhidagi bolalar texnik tayyorgarligini 
o’rganish bo’yicha o'tkazilgan tadqiqotlar tajriba dasturi doirasida 
qo’llanilgan maxsus mashqlar majmualarining o’rgatish jarayoniga 
o’ta progressiv ta'sir etganligini ko’rsatdi. Bu esa klassifikatsion 
dasturga gimnastik mashqlarni samarali o’zlashtirish imkoniyatini 
beradi. Albatta, texnik ko’rsatkichlarning bunday ijobiy o’zgarishi 
jismoniy sifatlarni rivojlantirishda qo’llanilgan pedagogik texnolo- 
giyaning o’ta samarali ekanligidan darak beradi.

Jismoniy sifatlarni rivojlantirish maqsadida ishlab chiqilgan va 
pedagogik tajriba davomida qo’llanilgan ushbu texnologiyaning 
maqsadga muvofiqligini (samarali ekanligini) isbotlovchi mezon -  bu 
tanlab olingan nazorat mashqlarining (testlarining) o’ta informativ, 
ishonchli va ekvivalentlik xususiyatiga ega bo’lganligidadir.

Nazorat mashqlari va mezon sifatida tanlangan ko’rsatkichlar 
o’rtasidagi bog’liqlik (korrelyatsiya) koeffitsientioi aniqlash orqali 
testlar ishonchliligi baholandi. Mezon sifatida gimnastikachilarning 
musobaqada namoyish etgan texnik natijalari qo’llandi. Gimnastik 
ko'pkurashning alohida mashqlarida ko'rsatilgan texnik natijalar 
bilan test natijalari o’rtasidagi bog’liqlik (korrelyatsion) koeffi- 
tsientlarini aniqlash 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 mashqlari talablarini ifoda etuvchi 
ikkinchi mezon bo’lib hisoblanadi. Ta'kidlash muhimki, yoshning 
ulg’ayishi va texnik mahoratning shakllanib borishi testlar ishonch- 
liligining ortishiga sabab bo'ladi.

Testlar ekvivalentfigi nazorat mashqlarining uchinchi mezonini 
aks ettiradi.

Testlar ekvivalentligini aniqlashda biz ayrim tadqiqotchiiarning 
ma’lumotlariga asoslandik. Buning uchun harakat tayyorgarligining 
har bir turi bo’yicha qo’llanilgan va informativligi hamda ishonchliligi



aniqlangan nazorat mashqlari natijalari o’rtasidagi korrelyatsion 
koeffitsient aniqlandi.

O'tkazilgan tadqiqotlar 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 chiqish 
va joriy etishda test natijalarini ishonchli (aniq) baholash tizimini 
tanlash muhim ahamiyatga egadir. Sportchi holatini (tayyorgarligini) 
ishonchli baholash ayrim tadqiqotchilar tomonidan taklif etilgan va 
yuqori informativ xususiyatga ega bo’lgan integral ko’rsatkichlar 
yordamida amalga oshirildi. Integral ko’rsatkichlar tizimini tuzishda 
awal test natijalarini baholashga mo’ljallangan shkalalar ishlab 
chiqildi. Bu borada biz Yu.K. Chernishenko tomonidan kiritilgan 
taklifga asosiandik. Ushbu taklifning mohiyati quyidagicha: 
sportcnining test bo’yicha ko'rsatgan maksimal bahosi (natijasi) 10 
ball deb belgilandi. Lekin bunday baho faqat informativ testda qayd 
etilishi mumkin (informativlik koeffitsienti shartli ravishda 1 deb 
belgilangan). Boshqa testlar bo'yicha ko’rsatilgan baholar (natijalar) 
o’ta informativ nazorat mashqlari koeffitsientiga nisbatan shartli 
ravishda kamaytirilgan.

Biz 6-9 yoshli gimnastikachilar jismoniy sifatlarining rivojlan
ganlik darajasini aniqlab beruvchi eng informativ nazorat 
mashqlarini tanlab oldik va shu asosda gimnastik ko’pkurashning 
alohida turiari bo’yicha ob’ektiv me'yoriy talablar aniqlandi. Bundan 
tashqari, tadqiqotimizda ko'pkurashning muvofiq turlariga mo'ljal
langan asl me'yoriy ko’rsatkichlar ham nazarda tutildi. Bunday 
yondashuv ayrim tadqiqotlarda o’z aksini topgan.

Matematik statistikada joriy etilgan omillar tahlili sport-texnika 
natijalariga ta’sir etuvchi ob'ektiv omillarni belgilash imkoniyatini 
beradi.

Tadqiqot yuzasidan o’tkazilgan omillar tahlili 6-9 yoshli 
gimnastikachilarda ko'pkurashning alohida turlariga xos maxsus 
harakat tayyorgarligining qaysi jihatlariga e’tibor qaratish zarurligini 
ochib berdi. Masalan, 8 yoshda haiqalarda ijro etiladigan mashqlar 
bo'yicha 1-nchi omilning umumlashtiruvchi dispersion saralovdagi 
ulushi 52,3%, ahamiyati jihatidan 2-nchi darajali omilning ulushi esa



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 
samaradorligi nafaqat u yoki bu sifatning rivojlanganlik darajasi 
bilan belgilanadi, balki ularning optimal nisbati bilan ham aniqlanadi. 
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 bosqichida gimnastikachilarning maxsus harakat 
tayyorgarligini shakllantirish faqatgina 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. Faqat shundagina ixtisoslashtirilgan 
tayyorgarlik bosqichida ko’pkurash turlariga xos murakkab mashqlar 
dasturini samarali o’zlashtirish imkoniyati tug’iladi. Masalan, 
uzoqlashtiradigan (yozuvchi) mushaklarning tezkorlik-kuch sifatlari 9 
yoshli gimnastikachilarda aksariyat halqalar va turnikda ijro 
etiladigan mashqlarning texnik natijalariga ta’sir etarekan (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 mashqlari majmualari tajriba guruhiga 
mansub gimnastikachilarda texnik natijalarning o’sishiga olib keldi. 
6-7 yoshda maxsus harakat tayyorgarligining shakllanishi asosan 
tezkorlik-kuch tayyorgarligi va koordinatsion q obi I iyatlarn i ng o’sishi 
hisobiga ro'y bergan bo'lsa, 8-9 yoshda -  tezkorlik-kuch va maxsus 
chidamkorlikning o’sishi biian bog’liq bo’ldi. Ushbu vaziyat shunga 

e’tiborni qaratadiki, nazorat guruhiga mansub bo’lgan gimnasti
kachilar o'z texnik mahoratlarini oshirish uchun aynan qayd etilgan 
jismoniy sifatlar va qobiliyatlarni shakllantirishlari darkor bo’ladi. 
O'tkazilgan pedagogik tajriba natijalari shunday xulosaga olib 
keladi: jismoniy sifatlarni samarali rivojlantirish bo’yicha ishlab 
chiqilgan texnologiyani mashg’uiotiar jarayonida qo’llash nafaqat 
texnik mahoratning jadal shakllanishiga ta’sir etadi, balki o’quv- 
trenirovka jarayoniga aniqlik (o’zgartirish) kiritish va uni ratsional 
boshqarish chorasini belgilab beradi.



1 An'anaviy mashqlarga asoslangan gimnastika mashg'u
lotlari yosh gimnastikachilar jismoniy sifatlarini etarli darajada 
progressiv rivojlantirish qudratiga ega emasligi tasdiqlandi. Yosh 
gimnastikachilarning jismoniy sifatlarini shakllantirishda ularning 
jismoniy "va maxsus harakat tayyorgarligini samarali rivojlantirish 
«kuchi»ga ega bo’lgan hamda gimnasti(< elementlar xususiyati va 
koordinatsiyaslga mos mashqlarga alohida ahamiyat qaratish 
muhimdir.

2. Dastlabki tayyorgarlik bospicbide inashg'ulot* 
larda maxsus jismoniy mashqlar majmugjprmi ^p’llash zarurligi 
ularning ustuvor jismoniy sifatlari japlal rivojlanishi va jismoniy 
tayyorgarligining ijobiy shaklllnishi bilan belgilanadi. Tadqiqot 
natijalari shuni tasdiqlaydiki:

tajriba guruhlaridagi yosh gimnastikachilarda jismoniy 
tayyorgarlik ko'rsatkichlari nazorat ggrghlarinikiga nisbatan 2,8% ga 
ortiq daraja bilan ifodalanadi;

kuch, tezkorlik-kuch tayyorgarligi, egiluvchanlik va koor-- 
dinatsion qobiliyatlarga oid informativ testlarning ekvivalentligi va 
ishonchliligini ifodalovchi korreiyatsion koeffitsientlar 6 yoshli 
bolalarda -  0,85-0,89; 7 yoshda -  0,79-0,95; 8 yoshda -  0,81-0,95 
va 9 yoshda -  0,91-0,38 oralig'ida qayd etildi;

- yosh gimnastikachilar tayyorgarligining (jismoniy sifatlari va 
maxsus harakat tayyorgarligi) ustuvor jihatlari 4 turli omillar tahlili 
asosida aniqlandi. O’ia ahamiyatli omillar ulushi muvofiq ravishda -  
6-7 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'ulotiarida chaqqonlik, egiluvchanlik, tezkorlik-kuch sifatlarini 
rivojlantirish hamda tayyorlov va yondashtiruvchi mashqlar bilan 
tanishish, ularni chuqur o'zlashtirish masalalariga ustuvor ahamiyat 
qarstish zarurligi isbotlandi.

3. Yosh gimnastikachilarni jismoniy va texnik jihatdan 
tayyo.isshda samarali mashqlar majmualarini tanlash quyidagi 
pedagogik talablarga rioya qiiishni taqozo etadi:

mashqlar majmualari mazmunining mashg'uiotiar dasturiga 
mos kelishi:

majmualar tarkibiga kiritilgan mashqlar murakkabliaining 
harakat ko’nikmalaii va malakalarining shakllanish (takomiilashuv)



bosqichlariga hamda 6-9 yoshda jismoniy sifatlarniny jada! 
rivojlanadigan davrlariga mos kelishi;

texnik mahoratni muddatidan oldinroq (istiqbolii) shakllan- 
tirisli prinsipiga mos mashqlarni majmualar tarkibiga kiritish,

mashg'uiotiar yuklamalarining 6-9 yoshli bolalarning 
morfofunksional jihatdan rivojlanish xususiyatiariga mos kelishi.

4. Texnik tayyorgarlik vazifalarini hal etishga qaratilgan 
ixtisoslashtirilgan jismoniy mashqlarni dastlabki tayyorgarlik bos- 
qichidan boshlab yosh gimnastikachilar mashg’ulotlariga kiritish 
maqsadga muvofiqdir. Aynan shunday mashqlarning tajriba 
guruhlaridagi yosh gimnastikachilar mashg'ulotlarida qo'llanilganligi 
nafaqat jismoniy tayyorgarlik ko’rsatkichlarini samarali shakllantirish 
imkonini berdi, balki o’rgatish jarayonining sur'ati va sifatini oshirdi. 
Texnik tayyorgarlik bo'yicha o'tkazilgan musobaqalarda qayd etilgan 
o'rtacha baholar farqi tajriba guruhlaridagi bolalarda nazorat 
guruhidagilamikiga nisbaian 3,8% yuqori bo'lganligi (R<0.01) qayd 
etilgan fikrni tasdiqlaydi. Jismoniy va maxsus harakat tayyor- 
garligiga oid ko’rsatkichlar farqi esa tajriba guruhiarida nazorat 
guruhlariga qiyoslaganda 30% ni tashkil etdi.

5. Gimnastik ko'pkurashning alohida turlariga mc’ljalfab ishlab 
chiqilgan nisbiy baholash shkalalari va asi me’yoriy mashqlar yosh 
gimnastikachilar jismoniy sifatlarini muvofiqlashtirish va samarali 
rivojlantirish chorasini belgilab berdi. Shkalalar va asl me'yoriy 
mashqlarga asoslanish shug’ullanayotgan gimnastikachilarning zaif 
rivojlangan jismoniy sifatlariga e’tibor qaratish imkoniyatini yaratdi.

6. Jismoniy sifatlami samarali rivojlantirish maqsadida ishlab 
chiqilgan texnologiyani dastlabki tayyorgarlik bosqichida qo'llash 
asosiy pedagogik printsiplarga rioya qilishni taqozo etadi. Ana 
shundagina mazkur texnologik yondashv yosh gimnastikachi
larning maxsus jismoniy tayyorgarligini samarali rivojlantirishi 
mumkin.

?. Dastlabki tayyorgarfik bosqichida yosh gimnastikachilar 
bilan o’tkaziladigan mashg’uiotiar da maqsadli jismonry mashqlar 
hajmi mashg’uiottarga ajratiladigan umumiy vaqtning 40% ni tashkil 
etishi lozim



AMALIY TAVSIYALAR

1. O'quv-trsnirovka jarayonida jismoniy sifatlarni rivojlan-i- 
rnvch. mashqlarni tanlashda shu mashqlarning dastlabki tayyor
garlik bosqichidc shug'ullanuvchi gimnastikachilarning klassifika- 
tsion dasturiga kiruvchi mashqlarga muvofiq bo'lishi e'tiborga 
olinishi zarur

2. S-S yoshli bolalarda jismoniy tayyorgarlik bo'yicha 
o'tkazii3digan mashg’ulotlarning asosiy hajmi o’yin vositalaridan 
iborat bo’lishi muhim va bunday vositalar zaif rivojlangan mushaklar 
hamda suyak-be'g’im tizimlarini shakllantirishga qaratilishi kerak. 
Ushbu o’yin mashqlarini quyidagi tartibda qo'llash maqsadga 
muvofiqdir: avval «kim to'g'riroq ijro etadi», «kim aniqroq», so’ng 
«kim tezroq», «kim ko’proq». O’yin mashqlariga shunday yon- 
tiashish harakat malakalarining shakllanish sur'atini jadallashtiradi.

3. Yosh gimnastikachilarning jismoniy va texnik tayyorgarligi 
shakliana borgani sari tanlangan maxsus mashqlar yordamida 
bolalar va o’smirlar sport natijalari yuksalishini ta’minlovchi jismoniy 
sifatlarni rivojlantirish darkor bo'ladi. Bunda asosiy e’tiborni ijrochi 
organlarni tanadan uzoqlashtiruvchi va unga yaqiklashtiruvchi 
msshqlarga qaratish tavsiya etiladi.

4. Mashg'ulotning dastlabki qisrr.ida chaqqonlik, tezkorlik, 
egiluvchanlik, asosiy qismida -  tezkorlik-kuch sifatlari va kuch, 
yakuniy qismida -  chidamkorlikni rivojlantiruvchi mashqlar majmu
alarini qo'llash muhim bo'ladi.

5. Musobaqa mashqlari xususiyatiga mos mashqlarni baja- 
rishda ularning texnik mazmuniga e'tibor qaratish tavsiya etiladi. 
Mashqlarning to’g'ri ijro etilishi trener tomonidan nazoratga olinadi.

6. Yosh gimnastikachilar texnik tayyorgarligini samarali 
rivojlantirish uchun mashqlar majmualari tarkibida klassifikatsion 
dasturga xos elementlar bo’lishi lozim. Harakat malakasi bilan 
tanishish va uni chuqur o'zlashtirish bosqichida tayyorlovchi va 
yondashtiruvchi mashqlar berilishi, o'zlashtirish va takomiliashtirish 
bosqichida harakat maiakalari elementlarini alohida va birikkan 
holda to’liq ijro etish maqsadga muvofiqdir.

7 Dastlabki tayyorgarlik bosqichida 6-9 yosh1' gimnasti
kachilarning mashg'ulotlarida qo’llaniladigan maxsus jismoniy 
mashqlar majmualari uchun ajratiladigan vaqt o’quv-trenirovka



jarayoniga rejalashtiriladigan umumiy vaqtning 40% ini tashKil etishi 
lozim

8. Kuch va tezkorlik-kuch imkoniyatlarini baholash, ko'pku
rashning alohida mashqlarini ijro etishda, vaqt, oraliq va kuch 
ko'rsatkichlarini farqlay olishga oid koordinatsion qobiliyatni aniq
lashda ishlab chiqilgan nisbiy baholash shkalalarini qo’llash tavsiya 
etiladi.

9. Ko’pkurash va uning alohida turlari bo'yicha mavjud zaif 
jismoniy sifatlarni aniqlash uchun ularning ko’rsatkichlarini asl 
me’yoriy mashqlar ko’rsatkichlari bilan qiyoslash zarurdir. Bunda 
individual yondashuv printsipiga asoslanish lozim. SHundagina 
trener mashqlar uluehini, qaytarilishini va bajarilish muddatiarini 
aniq nazorat qilishi mumkin.

10. Jismoniy sifatlarni maqsadli rivojlantirishga qaratilgan 
dasturlarni bir oyga mo’ljallab tuzish maqsadga muvofiqdir. Oy 
yakunida esa jismoniy tayyorgarlikning turli zaif tomonlarini testlar 
yordamida o'rganish natijalari va navbatdagi oyda qo’yiiadigan 
vazifalarga asosan yangi ilmiy asoslangan dastur ishlab chiqish 
imkoniyati tug’iladi.



8-9 yoshli gimnastikachilarni Jismoniy sifatlarini rivojlantiruvchi mashqlar majmuasi

№ Mashqlar nomi Qaytarish me'yorlari Mashqlarni ijro etish uslubiy I 
tartibi6 yosh 7 yosh 8 yosh 9 yosh

1 2 3 4 5 6 7 1
1 Turnikda tortilish 8-10 r. 

__2 ur.
10-12 r 

2 ur.
12-14 r 

2 ur.
14-15 г 

3 ur.
1

2.

«Yopishmachoq» (tik turgan 
holatda gimnastik devorni elka 
balandligida ushlab sakrash va 
qo'llar tayanchida devorga 
yopishish)

5-6 s 
3 ur.

6-7 s 
3 ur.

9-10 s 
3 ur.

10-11 s 
4 ur.

_ .. ..
Devorga sakrab yopishganda, j 
xavfsizlik uchun boshni yonga) 
burish, oyoq uchlari maksima' < 
yozish

3.
Haiqalarda osilgan holatda bukilib, 
gavdani orqa tomonga tushirish va 
d.h. ga qaytish

5-6 r. 
2 ur.

6-7 r. 
2 ur

10-12 r. 
3 ur.

11-13 r. 
4 ur.

4.
Tik turgan holatda qo’llarni yozib, 
halqalarni ushlash va sakrab 
qo’llarga tayanish

8-9 r. 
1 ur.

10-11 r. 
1 ur.

11-12 r. 
1 ur.

12-13 r. 
2 ur.

d.h. ga qaytishda qo’llar bukil-j 
maydi

5. Oyoqlarni yig'ishtirib, gorizontal 
tayanch holatda turish

7-9 s 
1 ur.

15-18 s 
1 ur.

18-20 s 
1 ur.

20 s 
2 ur.

Qo'llar to’g’ri. 6 va 7 yoshBar 
murabbiy yordamida

6.
Gimnastik devorga osilgan holatda 
yozilgan oyoqlarni bosh 
tepasigacha ko'tarish

7-9 s 
1 ur.

15-18 s 
1 ur.

6-7 r. 
1 ur.

7 r. 
2 ur. Oyoq uchlari maksimal yozilgan

7 Brus'yada tayangan holatda 
qo'llarni bukib-yozish

\ 9-11 r. 
2 ur.

10-12 r. 
3 ur.



1 2 3 4 5 6 7
8. Tayanib turgan holatdan tayanish 

holatiga chiqish
7-8 r. 
1 ur.

8-9 r.. 
1 ur.

9-10r. 
2 ur

10-11 r. 
3 ur.

Mashq qo’llarni bukmay baja
riladi

9. Siltanib yuqoriga chiqish 5-6 r. 
4 ur

Qo’llarni bukmay texnik jihatdan 
to’g’ri bajarish

10. Qo’llarda tik turish 20 sek 
5 ur.

Tanani to’g’ri tutishga harakat 
qilish

11. Qo’llarda tik turgan holatdan 45° 
tushish va d.h. ga qaytish

5-6 r. 
2 ur.

8-9 r. 
4 ur.

Mashq trener yordamida baja
riladi. Qo’llami bukmaslikka 
harakat qilish.

12. Qorin bilan yotgan holatdan, 
qo'llarga tik turish

3-4 r. 
2 ur.

4-5 r. 
3 ur.

5-6 r. 
4 ur.

Mashq trener yordamida baja
riladi. Tanani to’g'ri tutishga 
harakat qilish

13. Chalqancha yotgan holatdan, 
qo'llarga tik turish

4-5 r. 
2 ur.

5-6 r. 
4 ur.

Mashq trener yordamida baja
riladi. Tanani to’g’ri tutishga 
harakat qilish

14. 10 s. davomida turnikda tortilish 4-5 r. 
1 ur.

5 r. 
1 ur.

6-7 r. 
2 ur.

7-8 r. 
2 ur.

15. Faqat qo’llarga tayanib, oldinga 10 
m ga harakatlanish

13-12 s 
1 ur.

12-11 s 
2 ur.

11 s 
2 ur.

10s 
3 ur.

Qo'llarni bukmaslikka harakat 
qilish

16. 3 mx10 m mokisimon yugurish
10,6-10 

s 
2 ur.

10,0-9,8 
2 ur.

9,5-9,3 
3 ur.

9,3-9,2 
3 ur.

17 3 m arcjonga qo’l va oyoqlar 
yordamida chiqish

14,0- 
13,6 
1 ur.

13,2- 
13,0 
1 ur.

18. Joydan f;urib qo'l harakati bilan 
balandlikka sakrash

27-29 
5 ur.

29-32 
5-6 ur.

25-30 
6 ur.

30-33 
6-7 ur.



1 2 3 A H  5 6 II 7 1

19.
Gimnastik devorga osilgan holatda 
10 « davomida oyoqlarni yozib 
maksimal ko'tarish

l
5 r 
2 ur.

5 r 
2 ur.

20. Yotgan holatda 10 s davomida 
qo'llarni bukib-yozish

5-6 r 
2 ur.

6r. 
2 ur.

21. «Ko’prikcha» 8,0-8,5 
b.

9,0-10
b.

9,0-10
b. r 

S 
I 

®

1
22. Turnikga orqa tarafdan osiiish 

(gradus) 125-135 140-150 150-155 155-160
1

23. Oldinga egilish (ball) 8,0-8,5 9,0-10 9,0-10 9,5-10 Oyoqlarni to’g’ri tuiib, bosh v 
ko’krakni tizzalarga tegizish

24. Shpagat uchun o’rtacha baho 7,5-8,0 8,5-9,0 - - i

25.
Oyoqlarni oldinga va yonga to'g’ri 
ko'tarib ushlab turish uchun 
o'rtacha baho

7,2-8,4 7,6-8,6 Tizzalarni bukmay, oyoqni j 
maksimal balandlikkako'tarieft \

-i

26. Bir harakatdan ikkinchi harakatga 
o'tish mosligi 7,0-7,5 8,0-8,5 9,1-10,0 9,2-10,0

Mashqni bir marta trener yorda
mida bajarish va bahoga 
topshirish

27 120 ta zarba berish testi (xato, 
sek)

1,0-0,8 
2 ur.

0,5 
2 ur.

0,4-0,3 
3 ur.

0.3 
3 ur.

Mashq metronom zarbasi ostida 
o’tkaziladi. Keyin shu chastota 
bilan metronomsiz o’tkaziladi.

28. Oz-ozdan qo'shib uzunlikka 
sakrash 5-6 7-8 7-8 8-9

29 135° «qo’llarni oldinga-yuqoriga» 
hosil qilish 10-8 8-6 9-8 8-7



1 2 3 - 4 1 5 6 7
30. Tayanib yotgan holatda elkalami 

oldinga maksima! harakat qildirish
2-3 s. 
1 ur.

2-3 s 
1 ur.

5-10 s 
3 ur.

5-1-0 S 
3 ur.

31.
Brus'yada qo’llarga tayangan 
holatda elkalarni pastga tushirib- 
yuqoriga ko'tarish

Mashq 20-30 marta bajariladi

32.

Tumikka osilgan holatda qo’llami 
bukmasdan kerishib osiiish, 
qo’llami bukib, asta-sekin tayanish 
holatiga to’ntarilis'h va d.h.ga - 
qaytish

П-5 r. 
3 ur.

Mashq trener yordamida 
bajariladi. D.h.ga qaytayotganda 
gorizontal osiiish holatidan o’tish

33. Dastakli otda orqaga tayanish 
holatidan tayanislii holatiga o'tib, 
kuch bilan oyoqlami kerib, 
gorizontal holat hosil qilish

2-3 r. 
2 ur.

Mashq trener yordamida 
bajariladi. O.h.ga qaytayotganda 
qo'l va oyoqlar to'g’ri bo’lishi 
kerak

34. Halqada osilib, kuch bilan orqaga 
osiiish holatiga o’tish va d.h.ga 
qaytish

1-2 r. 
1 ur.

1-2 r. 
2 ur.

2-3 r. 
2 ur.

Mashq trener yordamida | 
bajariladi.

35. D.h. -  chalqancha yotgan holatda 
oyoqlar oldinda, qo'llar bilan 
narvonning poyaisini bosh orqasida 
ushlab turish Yordamchi yon 
tomonda turib, kuich bilan oyoqlarni 
ergacha bosadi

2-3 r. 
2 ur.

Gimnast yordamchining kuchiga 
qarshi harakat qiladi.

I



1 . 2 ! 3 4 - 5 5 7

36.
D.h. -  turnikda esilib turish. Kuch,I 
bilan bukilio, orqaga osiiish | 
holatiga o’tish /a*d.h.ga qaytish |

2-3 r. 
2 ur.

Mashq trener yordamida 
bajariladi.

37 Yotgan holatdan tayanib turish 
holatiga harakatlanish

2-3 r. 4-5 r. 
2 ur.

5-7 r 
3 ur.

7-10 r. ‘ 
3 ur. Qo’l va oyoqlar bukilmaydi

38. Brusyaga tayanib. elka bo'g’imla- 
rida gavdani tushirish va ko'tarish Ji

5-7 r. 
3 ur.

8-10 r. 
3ur.

Qo’llar to’g ri, maksimal ravishda 
gavdani tustwristvva ko’tarish

39 Tayanib yotish holatidan elkalami 
orqaga harakatlantirib, asta-sekin i 
yotish holatiga o’tish !

j
i i

3-4 r
2 ur.

Mashq trener yordamida 
j bajariladi. Qo’l va gavda 
bukilmaydi

40. D.h. - tayanib yotish, yordamchi j 
oyoqlarni ushlab turadi. Orqaga1 
qo'llarda yurish

I 10 m. I
I 2ur- ;i

I to m.
; 2ЫГ. 1
ii

*€> m.
i 3is:
iL. . . . J

-1fh?n. j 
5ur. I

I_ ___ _

j Qo’! va gavda bukrlmaydi
ii . . _ _ . ..



6-7 yoshli gimnastikachilarda aiohida ko’pkurash turlariga xos mashqlarni bajarishga 
mos maxsus harakat tayyorgarligini baholashga mo’ljallangan shkalalar

ERKIN MASHQLAR
Gorizontal 

tayanch holatida 
harakatlanish

Mokisimon 
yugurish 

(3X 10 m)

Joyidan turib qo'l 
harakati bilan 

vertikal sakrash 
(sm)

«Ko’prikcha»
(ball)

Oldinga
egilish

Qo'llami oldinga- 
yuqoriga ko’tarib, 
135° hosil qilish 

(arad. xato)
natija ball natija ball natija ball natija ball natija ball natija ball

10 9,9 9.4 8,9 30 8,3 9,0-8,8 10 9.3-9,1 8,5 7 1 7,9
11 9,0 9,5 8,3 29 7,5 8,7-8,5 8.4 9,0-8,8 7,5 8 6,9
12 8,0 9,7 7.7 28 6,8 8,4-8,2 6,7 8,7-8,5 6,6 9 5.9.
13 7,0 9,9 7.0 27 6,0 8,1-7,9 5,0 8,4-8,2 5.6 10 4.9
14 6.0 10,1 I 6,4 26 5,3 7,8-7,6 3,3 8,1-7,9 4,7 11 1 4,0
15 5.0 10,3 5,8 25 4,5 7,5-7,3 1,7 7,8-7,6 3.8 12 3.0
16 4.0 10,5 5 J 24 3.8 7,2-7.0 0 7,5-7,3 2.8 13
17 3,0 10,7 4,5 23 3,0 7.2-7,0 1.9 14 10 ,...
18 2,0 10,9 3.8 22 2,3 6.9-6,7 0.9 15 ^ 0
19 1.0 11.1 3,2 21 1.5 6,6-6,4 0
20 0 11,3 r  2,6 20 0,8

11,5 1,9 19 0
11,7 1,3
11,9 r  0,6
12,1 0



KURSI

«Yopishmachoq»
Tayanib turgan tiolatdan 
tayanish holatiga chiqish 

(marta)
Shpagatni bajarish uchun 

o’rtacha baho {ball)
Sir harakatdan ikkinchi 
harakatga o’tish mosligi 

(ball)
natija ball natija ball natija i bait natiia ball
20 10,0 12 6,'. : 9,0-8,6 7.4 9.4-9,1 10,0
19 9,4 11 5.3 ' 8.5-81 6.7 9,0-8,7 _ 9,1
18 8,8 10 4.6 8;0-7.6 5,9 8,6-8,3 8.3
17 8.3 9 1 3,8 7.5-7,1 5.2 8,2-7;9 7.5
16 7.7 1 8 3,1 7 ^ . 6 4,4 7.8-7,5 6.6
15 7.2 7 2,3 6,5*.1 „ 3,7 7,4-7,1 5.8
14 6.6 6 1.5 $-,0-5,6 3.0 7,0-6,7 5.0
13 6,1 5 0,8 5,5-5,1 2,2 6,6-6,3 4.2
12 5,5 _ J 4 0 5,0-4.6 1 ,  1.5 «.2-5.9 3.3
11 5,0 __ 4.5-4.1 0.7 5,«-5.5 __ 2,5
10 4.4 4,0-Э;6 0 5,4-5,1 1.7
9 3.9 5,0-4,7 0.8
8 3.3 4;'6-4,3 0
7 2,8
6 2,2 . I
5 1,7
4 1J. _



HALQA
Tik turgan holatda qo’llami 
yozib, halqalarni ushlash 

va sakrab qo'llarga 
tayanish (marta)

Haiqalarda osilgan holatda 
bukilib, gavdani orqa 

tomonga tushirish va d.h. 
ga qaytish 

(marta)

Oyoqlar yordemlda 3 m 
arqonga chiqish 

(eek.)
Orqa tarafdan osiiish 

(gradus)

natija ball natija ball natija ball natija ball
12 6,1 13 9,2 9,7 . 8,8 150-146 9.8
11 5,3 12 8,4 9,8 8,3 145-141 8,7
10 4,6 11 7,7 10,1 7,8 140-136 7.6
9 3,8 10 6,9 10,4 7,3 135-131 6,5
8 3,1 9 6.1 10,7 6,8 130-126 .... 5,5
7 2,3 8 5,4 11,0 6,2 125-121 4,4
6 1,5 7 4,6 11,3 5 J 120-116 .... 3.3 .
5 0,8 6 3,8 11,6 5,2 115-111 .._ 2,2.....
4 0 5 3,0 11,9 4,7 110-106 1.1

4 2.3 12,2 4l2 105-101 0
3 1.5 12,5 3,6

12,8 3,1
13,1 2.6
13,4 2,1
13,7 1,6
14,0 1.0 I
14,3 0,5
14,6 ] 0



TAYANCH SAKRASH
Gorizontal tayanch holatida 

10 m. harakatlanish
Joydan turib qo’l harakati 
bilan batendKkka sakrash

Oz-ozdan qo'shib joyidan 
uzunlikka sakrash 20 m yugurish

(sek) (sm) ■(marta) ;
natija ball natija ball •natija ball natija ball

10 9.9 38 1 8,3 9 ■8.5 3,8 10
11 _ 9.0 ... 29 7.5 8 7,3 3.9 9
12 8.0 . . . 28 6.8 7 Г  '6,i 4;0 8
13 7.0 27 «.0 6 4-v8 J •4,1 7
14 _ 6.0 1 26 5.3 5 ЗГ6 . . 4.2 J 6
15 5.0 25 A5 4 2.4 4,3 5
16 4.0 24 3.8 3 1,2 4.4 4
17 3.0 23 3.0 2 j 4J5 3
18 2.0 22 2.3 4.,6 2
19 1,0 21 1.5 -4.7 1
20 0 20 0.8 l L ... 0



TURNIK _________________ _________________]

Turnikda 10 sek. 
davomida tortilish

Osilib turgan 
holatdan tayanish 
holatiga chiqish 

(marta)

Gimnzstik Ctevortia 
osilgan holatda 

oyoqlarni burchak 
holatigacha ko’tarish

Qormda yotgan 
ftotatda gavda va 

boshni orqaga bukish 
(«qayiqcha») 10 

marta-(se/c)

Oz-огЙап qo'shib 
joyicJan uzunlikka 

sakrash 
(ball)

natija ball natiia ball natija bell natija , ball i nalija j ball [
8 10.0 12 6.1 13 10 8 10 ■9,4*. 1 10,0. J
7 8.0 11 5.3 12 9 7 9 ^0-8.7 1 9,1 !
6 6.0 10 4,6 10 8~ 6 8 в;б*е.з Г  8,3 . .
5 4.0 9 3.8 8 7 5 7 8,2-7,9 1Г 7,5 I
4 2.0 8 3,1 6 6 4 6 7,8-775 1 6.6 |
3 0 7 2.3 4 5 3 5 7.4-7,1 5,8 '

6 1.5 2 3 ..2 . ..... 4 7,0-6,7 1 5,0
5 0,8 1 2 1 L  з  . .. 6,6-6,3 , 4,2
4 0 0 1 0 6,2-5,9 3,3

5,8-5,5 2,5
5,4-5,1 1.7 i
5.0-4,7 0,8 i

JL . ...... .. , ... 4,6-4,3 0 '



BRUSYA
Oyoqlami yig’ishtirib, 

gorizontal tayanch holatida 
turish (sek)

Haiqalarda osilgan holatda 
bukilib, gavdani orqa 

tomonga tushirish va d.h. 
na qaytish'

«Yopishitiaeneq»
(sek)

Qo’-йаггн oldinga-yuqoriga 
ko'tarib, 45° hosil qilish 

(gradus, xato)
natija ball natija ball natija bail fiatija bail

10 8,6 13 9.2 10 6,4 7 7,9
9 ... 7,6 12 8.4 9 5,8 e 6.9
8 6,7 1 11 7.7 8 ’5.1 9 5.9
7 5,7 10 6,9 7 4.5 10 4.9
6 4,8 9 6.1 6 3,8 11 4,0
5 3,8 6 5.4 5 3.2 ?2 1 3.0
4 2.9 7 4.6 4 2;6 13 2.0
3 1.9 6 3.8 3 1,9 M ... 1,0
2 0.9 5 3.0 2 1.3 1-5 0
1 0 4 2.3 1 0.6

3 1.5 i



8-9 yoshli gimnastikachilarning alohida ko’pkurash turlariga xos mashqlarni bajarishga 
mos maxsus harakat tayyorgarligini baholashga mo’ljallangan shkalalar

ERKIN MASHQLAR
Erga tayangan 
holatda qo’llar 

bifan hara
katlanish 10 m

(s)

Mokisimon 
yugurish 3 x 10 

m(s)

Qo’llar harakati 
bilan yuqoriga 
sakrash (sm)

Harakatni 
o'zgartirish va 

qo'shish 
mashqlari (ball)

«Ko’prikcha»
(ball)

Shpagat ijrosiga 
qo’yilgan o'rtacha 

baho 
(ball)

natija ball natija ball natija ball natija ball natija ball natija ball
7 10,0 8.6 7,3 35 9,0 9,8-9,6 10 10-9,9 6.9 9,8-9,7 10
8 9,0 8.1 6.6 34 8.4 9,5-9,3 9.0 9,8-9,7 6,4 9,6-9,5 9,1
9 Г 8,0 8,8 5,8 33 7,8 9,2-9,0 8.0 9,6-9,5 5,8 9,4-9,3 " 8.3 .
10 7,0 8,9 5.1 32 7,2 8,9-8,7 7,0 9,4-9,3 5,2 9.2-9.1 7,5
11 6,0 9,0 4,4 31 6,6 8,6-8,4 6,0 9,2-9,1 4,6 9,0-8,9 6,6 i
12 5,0 9.1 3,7 30 6.0 8,3-8.1 5.0 9,0-8,9 4,1 8,8-8,7 5,8 I
13 4,0 9.2 2.9 29 5.4 8,0-7,8 4,0 8,8-8,7 3,5 8,6-8,5 5,0 j
14 3.0 9.3 2,2 28 4,8 7,7-7,5 3,0 8,6-8,5 2,9 8,4-8,3 4 2 J
15 2.0 9,4 1,5 27 4,2 7,4-7,2 2.0 8.4-8.3 2,3 8.2-8,1 3,3 '
16 1.0 9.5 0,7 26 3,6 7,1-6,9 1.0 8,2-8,1 1,7 8,0-7,9 2,5 I
17 0 9,6 0 25 3.0 6,8-6;5 0 8,0-7,9 1,2 7,8-7,7 V  J

i 24 2,4 7,8-7,7 0,6 7,6-7,5 0,8 1---- 1---- 11 - ---
23 1,8 7,6-7,5 0 7,4-7,3 o !
22 1.2 I
21 0,6 1
20 0



KURSI ' \

Oyoqlarni yig’ishtirib. 
gorizontal-tayanch holatida 

turish (sek)

Tayanib yotgan holatda 
oldinga 10 m.ga 

harakatlanish 
I sek)

Shpagatni bajarish uchun ! 
o'rtacha baho 

(ball)

■ .................. ~i
I Bir harakatdan ikkinchi j 

har akatga o’tish mosligi ! 
(ball) |

natija ball natija ; ball natija ball natija | ball !
20 9,4 7 10,0 10,0 9,8-9,6 I 10,0 ;

19-18 . 8,0 _ 8 .. 9,0 9.6-9.5 9,1 9,5-9,3 9.0
17-16 6,7 9 8,0 9,4-9.3 8,3 9,2-9.0 8,0
15-14 54 10 . 7,0 9,2-9,1 ..... 7,5 8,9*8,7 7.0
13-12 4,0 11 6.0 9,0-8,9 6,6 Г 8,6-8,4 6,0 i

,L 11-10 2,7 12 5.0 8.S-8.7 . 5,8 . JL  8,3-8,1 . 5.0
9-8 1,3 13 4,0 8,6-8,5 5,0 _ 8.0-7.8 4.0
7-6 0 14 3,0 8,4-8,3 4.2 7,7-7,5 3,0

15 2,0 8,2-8,1 3.3 7,4-7,2 L  2,0
16 1,0 8,0-7,9 2.5 7.1-6.9 -  1,017 0 718-7,7 _ 1,7 6,7-6,5 • 07,6-7,5 0,8 I

7,4-7.3 0 |



HALQA 1

Turnikda tortilish 
(marta)

Haiqalarda 
otllgan holatda 
bukilib, gavdani 
orqa tomonga 

tuahlrlsh va d.h. 
ga qaytleh 

(marta)

Orqa tarafdan 
oslllih 

(gradui)
«Yopfthma-

ehoq*

Osilib turgan 
holatdan 

tdyanish holatiga 
chiqish (marta)

Bir oyoqda orqa 
tarafdan 

gorizontal osiiish

natija ball ball natlia ball natlia ball natija ball natija ball
27 10,0 18 8.0 182-180 .. 9,1 25 ... 91  ... 16 8.0 20 __9,4

26-25 M . . . 13 ' 8,4 189-167 8,3 24-23 8,8 13 6.4 19-18 8,0
24-23' 8,2.... 12 L 6.8 198-184 .7,8 22-21 .7,7 ... 12 IГ 5,6' 17-16 6,7 ,
22-21 11 4i8 183-181 6.8 20-19 8,7 ... 11 4 J 16-14 L .M _ J
20-18 10 __4J) .... 150*148 85 18-17 .5,7... fo _  4 ,0 _ 13-12 1I 4,0 J

--1M7 6,5 9 ЗА , 147-148 =J£-i5- 4.8 9 Л .2 . 11-10 1j .3,7 |
LJG-15 7 1.8 К Ш Г 1 12-11 1.* i U 7 ... 1.8, 7̂ 6 01.4-13 l l i 6 r w " 138-138. 3,0 10-9 ... i t  _ 8 ... 0,8 1

12-11 “ 1 У 6 Г о 138-133, 2.3 8-7 „ 1 1,0 6 0
10-9 I R S K 'l . 1.5....
8-7 o,s fs*=-=- —

; 129-127 0,8 J !
8-6 0 128-124 0 L.

t L _ ’ j



TAYANCH SAKRASH

Tepalikka sakrash
(15 marta, sek)

Qorinda yotgan 
holatdan gavda va 

boshni oraaga bukish 
(«qayiqcha») 10 

marta (sek)

Joyidan turib qo’l 
harakati bilan vertikal 

sakrash (sm )

Oz-ozdan qo'sbib joyidan 
uzunlikka sakrash 

(marta)
20 /nga 
yugurish

natija ball natija ball natija bail nafisa tell natija ball
1 35 9.0 16 9.6

34 8,4 15 1 8,6
33 г  7,6 14 7.5
32 r ~  7,2 13 6,4
31 ...... 6,6 12 5.3
30 6.0 -11 4.6
29 Г  ЪА TO 3.2
28 4 <6 9 2.1
27 4,2 8 1.1
as 3.6
ж 3,0
24 2,4 l
23 1$
22 ....1.2
21 0.6

i 20 0 i



-- TURNIK

Turnikda 
10 sek davomida 

tortilish

Siitanib yuqoriga 
chiqish 
(marta)

Qorinda yotgan 
holatdan gavda 

va boshni orqaga 
bukish («qayiq
cha») 10 marta 

(sek)

Osilib turgan 
holatdan 

tayanish hola
tiga chiqish 

(marta)

Orqa tarafdan 
osiiish 

(gradus)

Bir harakatdan 
ikkinchi 

harakatga o'tish 
mosligi

natija ball natija ball natija ball natija ball natija ball natija ball
9 J 9,2 15 8,0 162-160 9.1 9,8-9,6 10,0
8 7,7 13 6,4 159-157 8,3 9,5-9,3 9,0
7 6,1 h 12 5,6 1 156-154 L5_ 9,2-9,0 8,0
6 4,6 11 4.8 153-151 6,8 8,9-8,7 7.0
5 3,1 10 4,0 150-148 6,0 8,6-8,4 6.0
4 1.5 9 3,2 147-145 5,3 _ 8,3-8.1 5,0
3 ! 0 8 2,4 144-142 4.5 8,0-7,8 4,0

7 1,6 141-139 3,8 7.7-7,5 3.0
6 0,8 138-136 3,0 7,4-7,2 2.0

135-133 2.3 7.1-6,9 1,0
129-127 0,8 6,7-6,5 0

........ _! 126-124 0
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