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КИРИШ 

Ўзбекистон Республикаси Президентининг 2002 йил 24 октябрдаги 

“Ўзбекистонда болалар спортини ривожлантириш фондини ташкил этиш 

тфғрисида”ги Фармонининг қабул қилиниши мамлакат цукуматининг фсиб 

келажтган авлод ва унинг жисмоний ривожланиши цақида қайғуришининг яна 

бир исботидир. Бизнинг фикримизша, Фармон болалар фртасида машцур ва 

севимли бфлган спорт турларининг ривожланиши ушун кенг имкониятларни ошиб 

беради. Бу спорт турларининг барша жшдаги фқувшилар фртасида машцур 

бфлишига жрдам беради. Халқ ва спорт таълими тизимига эрта спорт билан 

шуғулланиш орқали иқтидорли жшларни наможн қилиш имкониятини берадиган 

мезонларни киритади.  

Цозирги вақтда эпшиллик ва координачион қобилиятлари  машқларини 

такомиллаштириш ва уни ривожлантириш масалаларига бағишланган бир қатор 

илмий ишлар ва мақолалар мавжуд. Лекин бу ишларнинг тацлили шуни 

кфрсатадики, мазкур ишларнинг кфпшилигида машқларни бажариш 

техникасининг умумий цолатини тасвирлаш билан шекланган, фқитиш услуби эса 

тавсиялар шаклида бажн этилган ва уларнинг алоцида томонлари кфриб шиқилган. 

Тадқиқотнинг мақсади: мураккаб координачияли спорт турларида 

алгоритмик шаклдаги кфрсатмалар услубиятидан цамда ноанъанавий машғулот 

воситаларидан фойдаланган цолда асосланган дастурни қфллаш асосида эпшиллик 

ва координачион қобилиятлари  машқларини фргатиш жаражнини 

такомиллаштириш. 

Тадқиқотнинг вазифалари: мураккаб координачияли царакат талаб 

қилинадиган спорт турларида эпшиллик ва координачион қобилиятлар 

машқларини фргатиш бфйиша комплекс дастурларнинг самарадорлигини асослаб 

бериш. 

Бадиий гимнастиканинг спорт турлари бфйиша болалар ва фсмирлар спорт 

мактаблари тренерларининг цамда умумтаълим мактаблари фқитувшиларининг 

ишида нафақат царакатни фзлаштириш жаражнини фргатиш ва назорат қилиш, 

балки машғулотларнинг ноанъанавий воситаларидан самарали фойдаланиш 

имкониятини берадиган алгоритмик шаклдаги кфрсатмалар услубини амалий 

жицатдан қфллаш масаласи ошиқ қолмоқда. Кфриб шиқилажтган ишлар фз 

моцияти жицатидан турлиша малакага эга бфлган спортсменларнинг жисмоний ва 

функчионал тайжргарлик даражасини цисобга олган цолда машғулот 

воситаларини цамда жндоштирувши-ривожлантирувши машқларни таснифлаш ва 

танлашга йфналтирилган. 

Эпшиллик ва координачион қобилиятларда болалар ва  фсмирларни 

ривожлантириш ва соғломлаштириш воситаси сифатида фойдаланиш 

масалалари кам фрганилган масалалар сифатида қолмоқда. Улардан болалар 

спорт мактабларида фойдаланиш мақсадга мувофиқлиги бир неша ишларда фз 

ифодасини топган, аммо муаллифлар фқитиш жаражни  схемасини фз ишларида 

таклиф қилмаганлар. 

Юқоридагиларни умумлаштирган цолда, хулоса қилиш мумкинки, цозирги 

вақтга қадар барқарор царакат кфникмаларини шакллантирадиган ва кейиншалик 



 

 

 

 

 

 

эпшиллик ва координачион қобилиятлар  машқларини каби фта мураккаб 

машқларни бажаришни фзлаштиришга имконият беради.  

 



 

 

 

 

 

 

I БОБ. ЭПШИЛЛИК ВА КООРДИНАЧИОН ҚОБИЛИЯТЛАРИ  

МАШҚЛАРИНИ АДАБИЁТЛАР ТАЦЛИЛИ ОРҚАЛИ ЎРГАНИБ ШИҚИШ 

 1.1. Координачион қобилиятларни тарбиялаш 

 

Бадиий гимнастикада, жумладан, янги элементларни фзлаштиришда, 

координачион қобилият цам долзарб омиллардан биридир.  

Дастлабки тайжргарлик босқишида жш бадиий гимнастикашилар 

координачион қобилиятларини фрганиш масалалари А.А.Анищенко, 

М.Д.Журавина, С.И.Ляссатовиш, А.Минаева каби тадқиқотшилар ишларида фз 

аксини топган.  

Н.А.Бернштейн, А.С.Жуков, В.И.Ляхларнинг тадқиқотларида 

координачион қобилиятни қисман акс эттирувши ритмни хис қилиш ва уни 

фзлаштириш масалалари ацамиятли муаммо сифатида фрганилган.  

Қайд этилган адабижтлар тацлили шундан дарак берадики, болаларнинг 

кишик жшдан бошлаб юксак спорт натижаларига эришиб келажтганлиги уларнинг 

царакат имкониятлари улкан эканлигини исботлайди. Ана вазиятни эътиборга 

олган цолда кфпгина мутахассислар жисмоний сифатларни ривожлантириш 

суръати болаликдан бошлаб жадаллаштирилиши лозимлигига ацамият 

қаратишади. Яна бошқа бир гуруц олимлар кишик мактаб жшидаги болаларда 

барша сифатларни бир маромда тарбиялаш зарурлигига эътибор қаратиш билан 

бир қаторда, 6-7 жшда царакат тезлиги, эгилувшанлик, эпшиллик ва статик кушни, 

8-9 жшли болаларда эса тезкорлик, эпшиллик, статик кушни ривожлантиришга 

урғу бериш муцимлигини таъкидлайдилар. Диққатни тортадиган жойи шундаки, 

кфпгина тадқиқотлар жисмоний тайжргарликнинг асосий таркиби ва 

фундаментал фзгариши айнан дастлабки тайжргарлик босқишида амалга 

ошишини исботлайди. 

Жисмоний тарбия ва спорт инсонни жисмоний ривожланиши, унинг 

онтогенетик тараққижтида жисмоний сифатлари, морфофункчионал ва 

психологик имкониятларининг фзгариш қонуниятлари билан боғлиқдир. 

Жисмоний сифатларни ривожлантириш жаражни турли малакали 

спортшиларни тайжрлаш тизимининг устивор ва ажралмас қисмига мансубдир. 

Кфпгина тадқиқотлар шуни кфрсатадики, ушбу сифатларни ривожлантириш 

самарадорлиги царакат малакаларига фргатиш муддати ва шу малакаларни 

фзлаштириш суръатини белгилайди.  

Сфнгги йилларда гимнастик элементларнинг мураккаблашиб бориши жш 

бадиий гимнастикашилар жисмоний сифатларини ривожлантириш ва 

такомиллаштириш масаласига алоцида эътибор қаратмоқда.  

Гимнастик машқларга дастлабки фргатиш жаражнида болалар тренерлари, 

аксарият цолларда, айрим муаммоларга душ келиши кузатилиб туради. 

Жумладан, цатто энг оддий гимнастик элемент техникасига фргатишда муайян 

жисмоний сифатларнинг ривожланганлик даражасига таянилади. Аммо кфпинша 

шу сифатларнинг ривожланганлик даражаси гимнастик элементларни самарали 

фзлаштириш имконини бермайди. Шундай вазиятларда одатда икки йфналишда 

ташкил этиладиган махсус машғулотдан фойдаланиш тавсия этилади. Ушбу 



 

 

 

 

 

 

турдаги машғулотларнинг йфналишларидан бири – бу царакат қобилиятини 

шакллантириш, иккиншиси – царакат кфникмаларини тарбиялаш. Қайд этилган 

вазифаларни алоцида мустақил ва биргаликда цал этиш мумкинлигидан қатъий 

назар мувофиқ жисмоний сифатларни цам бир йфла ривожлантириш зарур 

бфлади. Бинобарин, замонавий гимнастик машқларни самарали фзлаштириш 

устивор жицатдан ихтисослаштирилган жисмоний тайжргарликка боғлиқдир.  

Жисмоний тайжргарлик умумий ва махсус жисмоний сифатларни 

ривожлантириш жаражнини фз ишига олади. 

Мутахассис-олимларнинг фикрига кфра, дастлабки тайжргарлик 

босқишида шуғулланажтган жш бадиий гимнастикашиларда шу жшда қулай 

кешадиган жисмоний сифатларни, жумладан, тезкорлик-куш, эгилувшанлик, 

шаққонлик ва алоцида координачион сифатларни ривожлантирмоқ лозим.  

Ушбу жисмоний сифатларни рифожлантиришда қайси бирига устунлик 

билан жндошиш масаласида мутахассислар фикри турлиша. Бир гуруц 

мутахассислар тезкорлик, куш-тезкорлик сифатлари ва координачион қобилиятга 

урғу бериш лозимлигини таъкидлайдилар. Улар шу сифатларга устунлик 

берилишини болаларнинг жш хусусиятига мутаносиб эканлиги билан 

изоцлайдилар. Бошқа бир гуруц олимлар жисмоний сифатлар фртасидаги узвий 

боғлиқликни эътиборга олган цолда, мазкур жшдаги болаларда барша сифатларни 

баровар ривожлантириш муцимлигига эътибор қаратадилар.  

Шу билан бир қаторда жш бадиий гимнастикашилар жисмоний 

тайжргарлигининг асосий жисмоний сифатларини турли йфналишда, жумладан 

гимнастик элементларга мос йфналишда фрганиш бфйиша фтказиладиган 

тадқиқотлар деярли йфқ эканлиги кузатилди.  

 Куш ва куш-тезкорлик сифатларини тарбиялаш. Замонавий спорт 

тренировкаси амалижтида куш сифати беқижс ацамиятга эгадир. Спортши қандай 

царакат (шопиш, сакраш, фтириш, осилиш, улоқтириш, гимнастик снарядларда 

машқ бажариш ва ц.к.) қилмасин шу царакатнинг самарадорлиги куш билан 

боғлиқдир. Қолаверса куш техник-тактик ва психологик тайжргарлик жаражнида 

асосий омил бфлиб хизмат қилади. Н.А.Минаева Ю.В.Менхинларнинг ишларида 

жш бадиий гимнастикашиларнинг куш тайжргарлиги билан мураккаб гимнастик 

элементларни фзлаштириш фртасида узвий боғлиқлик борлиги эътироф этишган. 

Айрим тадқиқотшилар тарбиялаш мушкулроқ бфлган нисбий кушни 

техник натижаларга ижобий таъсир этишини аниқлаганлар. Л.П.Волковнинг 

таъкидлашиша, жш улғайган сари нисбий кушнинг ривожланиши сусайиш билан 

изоцланади. Лекин, бу цолат фзга жисмоний сифатларнинг (шу жумладан фзга куш 

сифатларини цам) максимал шаклланганлиги билан бартараф этилиши мумкин.  

Е.Ю.Розин кушнинг интеграл кфрсатгиши билан техник мацорат фртасида 

узвий боғлиқлик мавжуд эканлигини таъкидлайди. 

И.М.Колотилова, Ю.В.Менхин, Е.Ю.Розин, А.Г.Трифонов ларнинг 

тадқиқотларига кфра, бадиий гимнастикашиларда нисбий кушни юқори турғунлик 

доирасида наможн бфлиши кузатилган.  

Аксарият мутахассисларнинг эътироф этишиша, куш тайжргарлигига 

болалик ва фсмирлик жшдан бошлаб эътибор қаратиш лозим. В.М.Волков, 



 

 

 

 

 

 

В.П.Филин, М.Я.Набатникова ларнинг маълумотларига мувофиқ, болаликдан 

бошлаб нафақат умумий куш тайжргарлигини шакллантириш даркор, балки 

махсус куш сифатларини цам ривожлантириш мақсадга мувофиқдир. 

Л.П.Волков таклифига кфра куш тайжргарлигига кишик жшдаги фқувшилар 

машғулотларда цам урғу бериш лозим, лекин бундай жндошув умумий жисмоний 

тайжргарлик доирасидан шиқиб кетмаслиги маъқул. 

Айрим олимлар кушни ривожлантиришнинг энг қулай даври 7-9 ва 13-17 

жшларга тфғри келиши керак деб таъкидлайдилар. 

Қайд этилган маълумотлардан кфриниб турибдики, куш сифатларини 

ривожлантиришга қаратилган машқларни табақалаштирилган тарзда болалар ва 

фсмирлар машғулотларида тфла-тфкис қфллаш мумкин. Шу билан бир қаторда 

эътиборли жойи шундаки, 6-9 жшли бадиий гимнастикаши фғил болаларда куш 

сифатларини қайси тартиб ва йфналишда ривожлантириш зарурлиги етарли 

даражада исбот қилинмаган.  

Кфпшилик олимлар, тезкорлик-куш қобилиятларини фрганиш натижасида 

уларни шиддатли фсиши 9-10 жшдан бошланиб, 13-14 жшгаша давом этади деган 

хулосага келишган.  

Кишик жшдаги мактаб фқувшиларида тезкорлик-куш қобилиятлари муайян 

царакат малакаларини ижро этишда максимал мушак кушини қисқа вақт 

оралиғида наможн бфлиши билан изоцланади. 

Жисмоний тайжргарлик шакллантириш доирасида тезкорлик сифатини 

ривожлантириш алоцида ацамиятга эгадир. Чунки айнан царакат тезкорлиги 

нафақат бадиий гимнастикашиларда юқори спорт натижаларига эришиш 

имкониятини яратади, балки бундай йфналишда кешадиган жаражн бошқа спорт 

турларида фз ифодасини топади. Қатор мутахассисларнинг фикр билдиришиша, 

тезкорлик сифатини ривожланишнинг энг қулай даври 9-13 жшга тфғри келар 

экан. Тезкорлик сифатининг салмоғи куш ва тезкорлик-куш сифатларига 

боғлиқдир. Бинобарин, шуғулланажтган болаларда ушбу сифатнинг етарли 

даражада шаклланмаганлиги келажакда уни тиклаш имконини бермайди.  

Маълумки, царакат тезлигини ривожлантириш самарали воситалардан 

бири югуришдир. Л.П.Волков ва В.П.Филинлар максимал ва максималга яқин 

тезкорликни ривожлантириш ушун 20 м дан 60 м гаша югуриш воситасини таклиф 

этадилар. Лекин, бундай машқлар Н.Г.Озолиннинг таъкидлашиша, цажм 

жицатидан кфп бфлиши тавсия этилмайди. Айрим тадқиқотшилар максимал 

тезликда югуриш болалар организмига цар доим цам ижобий таъсир 

этавермайди деган хулосага келишган.  

Кфпгина мутахассислар тезкорликка оид машқлар фз амплитудаси ва 

моцияти жицатларидан фргатилажтган царакат малакасига яқин, турдош бфлгани 

мақсадга мувофиқдир дейдилар. Уларнинг фикрига кфра, бу борада фргатилажтган 

царакат техникасига яқин жки мос царакатли фйинларни қфллаш мумкин. 

Жш спортшиларни тайжрлашда шидамкорлик сифати цам фзига хос, фта 

муцим хусусиятга эгадир. 

Спорт бадиий гимнастикасида, масалан, махсус куш шидамкорлиги устивор 

ацамият касб этади. Ю.В.Менхин, В.М.Смолевский ва Ю.Г.Гавердовскийларнинг 



 

 

 

 

 

 

таърифлашиша, шидамкорлик – бу гимнастик кфпкураш машқларини кфп марта 

такрорлаш натижасида вужудга келадиган толиқиш аломатларига қарши таъсир 

кфрсатувши сифатдир. Айрим тадқиқотларда куш шидамкорлиги ва аста кешадиган 

кушни гимнастик машқларни муваффақиятли ижро этишдаги ацамияти исботлаб 

берилган.  

Сфнгги йилларда бадиий гимнастиканинг борган сари “жшариб” 

боражтганлиги туфайли эркин гимнастик комбиначияларда статик элементлар фз 

фрнини йфқотиб бормоқда.  

Л.Я.Аркаев, Н.Г.Сушилин, В.М.Смолевский, Ю.Г.Гавердовский ларнинг 

назарига биноан, бундай элементларнинг йфқолиб бориши жш бадиий 

гимнастикашиларнинг статик элементларни мацорат билан ижро этиш 

кфникмасига эга бфлмаганидан, улар жисмонан етук эмаслигидан деб изоцланади. 

Тажриба шуни кфрсатадики, бадиий гимнастикада тренерлар аксарият холларда 

статик машқларга фргатишни спорт усталигига номзод дастури бфйиша 

шуғулланиш даврида бошлайдилар. Аммо юқорида таъкидланганидек, куш 

тайжргарлиги, шу жумладан, статик куш машқларига цам, болалик жшдан эътибор 

қаратиш зарур. Ушбу мутахассис-олимларнинг фикрига мувофиқ, болалик 

жшидаги бадиий гимнастикашилар цам мураккаб статик элементларни 

муваффақиятли фзлаштиришлари мумкин. Ю.В.Менхиннинг тадқиқотлари шуни 

кфрсатадики, бадиий гимнастика билан 2-3 йил шуғуллангандан сфнг ва етарли 

жисмоний тайжргарликка эришгандан кейин статик машқларга фргатиш ижобий 

натижа беради. Бунинг ушун жш бадиий гимнастикашилар даставвал эришган 

етарли махсус жисмоний тайжргарликка эга бфлишлари лозим.  

Юқорида зикр этилган муаллифлар фикрларидан шу келиб шиқадики, 

иқтидорли жш бадиий гимнастикашиларни тайжрлаш ва келажакда гимнастик 

кфпкураш машқларини муваффақиятли ижро этишда муцим бфлган махсус 

шидамкорликни мукаммал шакллантириш ушун 6-9 жшли гуруцда шуғулланувши 

болаларда умумий шидамкорликни ривожлантириш зарурдир.  

Эгилувшанликни ва бфғимлар қайишқоқлигини тарбиялаш. 

Эгилувшанлик ва бфғимлар қайишқоқлиги спорт бадиий гимнастикасида устивор 

ацамиятга моликдир. Бадиий гимнастикада деярли барша машқлар максимал 

амплитудада ижро этилади, бинобарин, мазкур зарурият эгилувшанлик ва 

қайишқоқлик қаншалик муцим эканлигидан далолат беради. Айнан ушбу 

сифатлар гимнастик машқлар техникасини самарали фзлаштириш, жисмоний 

сифатларни тежамли ижро этиш ва юксак спорт натижаларига эришиш 

истиқболини таъминлайди. Кфп сонли манбаларга  асосан эгилувшанлик ва 

бфғимлар қайишқоқлигини унумли ривожлантиришнинг устивор услуби – бу 

мушакларни «шфзиш» ва «бфшаштириш» машқларини сурункасига қайтаришдан 

иборат. Бундай машқларга фаол ва пассив эгилувшанликка оид царакатлар, 

максимал амплитуда ва тезликда ижро этиладиган жйсимон царакатлар мисол 

бфлиши мумкин. Таъкидлаш жоизки, мазкур машқларни қфллашда, болаларнинг 

жисмоний ва морфофункчионал имкониятлар эътиборга олиниши лозим.  

Эгилувшанлик ва бфғимлар қайишқоқлигини тарбиялашда секин-асталик, 

изшиллик, кетма-кетлик, мутаносиблик тамойилларига амал қилиш машғулотлар 



 

 

 

 

 

 

самарасини белгилайди.  

 

1.2. Жисмоний сифатларни ривожлантириш ва уни гимнастик машқлар 

 техникасига таъсири 

Кфп йиллик мусобақа амалижтида спорт натижаларининг фсишини 

таъминлаш дастлабки тайжргарлик босқишида олиб бориладиган фқув-тренировка 

машғулотлари самарадорлигини ошириш зарурлигига эътибор қаратади. 

Кейинги босқишларда жш бадиий гимнастикашилар тайжргарлик жаражнини 

бошқариш юксак спорт мацорати талаблари доирасида амалга оширилиши 

даркор. Бунинг ушун максимал спорт натижаларини кфрсатиш мумкин бфлган жш 

давригаша царакат қобилиятларини такомиллаштиришга қаратилган услуб ва 

воситалардан унумли фойдаланиш лозим бфлади. 

Замонавий бадиий гимнастикада фргатилиши зарур бфлган царакат 

малакаларига хос жисмоний сифатларни қисқа муддат ишида ривожлантириш 

имкониятини яратувши услуб ва воситалар қфлланилади. Бу эса фз навбатида 

гимнастик снарядларда ижро этиладиган машқларни тезроқ фзлаштириш ва бу 

масалага кфпроқ вақт ажратишни тақозо этади. 

Бадиий гимнастикашиларнинг техник тайжргарлиги уларнинг жисмоний 

сифатларига асосланади. Агар бадиий гимнастикашининг жисмоний имконияти 

гимнастик элемент техникаси талабларига жавоб бермаса, бирорта машқни 

маромида бажариш мумкин бфлмайди. Боз устига, техник мацоратни 

такомиллаштириш нуқтаи назаридан кушга оид тайжрлов машқлари 

тарбияланажтган сифатни юксак даражада шаклланишини таъминлаши керак. Бу 

борада бадиий гимнастикашиларга махсус йфналтирилган машғулотлар аз қотади. 

Айниқса, мусобақа даврида бадиий гимнастикашилар ушун фрганилажтган 

элементларга хос сифатларни шакллантириш муцим ацамиятга эгадир. 

Бинобарин, шундай экан, цар бир муайян вазиятда царакат малакасига фргатиш 

жаражни фзига хос хусусиятларга эга бфлиши зарур. 

Ю.В.Менхиннинг таъкидлашиша, гимнастик снарядларда муайян мураккаб 

мазмунга эга элементларни ижро этиш царакат анализаторига, жумладан, 

бадиий гимнастикашининг мушак кушланишига хос қобилият шаклланган 

бфлиши талаб қилинади. Ўта ацамиятли жойи шундаки, бадиий 

гимнастикашининг куш ва тезкорлик сифатлари шундай шаклланиши муцимки 

улар фз моцияти билан фрганилажтган элемент координачиясига мос ва аниқ 

меъжрланган бфлиши зарур. 

Царакатли санъат даражасида ижро этиш зарур бфлган спорт турларида 

(спорт бадиий гимнастикаси, бадиий бадиий гимнастика, акробатика, фигурали 

ушиш, сувга сакраш ва ц.к) царакат техникаси цал қилувши омил бфлиб 

цисобланади. Лекин, барибир ушбу спорт турларида юксак натижаларга эришиш 

ижро этиладиган царакатларга мос жисмоний сифатларсиз амалга ошмайди. 

Л.Я.Аркаев, Л.П.Волков, Л.П.Матвеев, В.Н.Платоновларнинг 

тадқиқотларига биноан юксак махсус жисмоний тайжргарлик ва уни ижро 

этиладиган элементлар техникасига мутаносиб бфлиши спорт мацоратининг 

фсишида фта долзарб ацамият касб этади. Қатор хорижий тадқиқотшилар, юксак 



 

 

 

 

 

 

спорт натижаларига эришишда жисмоний сифатларни муайян спорт 

ихтисослиги (тури) хусусиятларига мос келиши цал қилувши ролни фйнайди. 

Талайгина муаллифларнинг фикрига кфра жисмоний сифатларни 

ривожлантиришга қаратилган машқларни танлашда мушаклар куши 

топографияси ва мусобақа машқлари хусусияти эътиборга олиниши даркор. Ю.В. 

Верхошанский фз тадқиқотларига асосланиб, техник мацоратнинг шаклланиши 

жисмоний тайжргарликнинг фсишига асосланиши лозим деган фикрни илгари 

суради. Айрим тадқиқотлар натижалари жисмоний сифатлар даражаси билан 

турли спорт турлари бфйиша фтказиладиган мусобақаларда муваффақиятли 

иштирок этиш фртасида узвий боғлиқлик мавжуд эканлигини исботлайди.  

Бир гуруц олимларнинг фикрига мувофиқ, цатто янги царакатларга 

фргатишда цам мувофиқ мазмун ва амплитудага хос мушак кушланишини 

таъминловши машқларни танлаш фта долзарб ацамиятга эгадир. Борган сари 

шуқурлашиб борадиган спорт ихтисослиги царакат малакаларини 

такомиллаштиришнинг жисмоний сифатларни ривожлантириш билан бирикиб 

кетишини талаб қилади. Мазкур боғлиқликни таъкидлаган цолда, баъзи 

муаллифлар царакат малакалари ва кфникмаларини шакллантиришда жисмоний 

сифатларнинг боғлиқлиги ва устиворлигини таъминлаш зарурлигига эътибор 

қаратадилар.  

Царакат малакаларини шакллантиришдан аввал шу малака ва 

кфникмаларни ижро этишга жндоштирувши жисмоний сифатлар 

ривожлантирилиши лозим. Л.П.Волков, П.К.Петров, В.П.Филин, А.М.Шлеминлар 

фз тадқиқотларига асосланган цолда царакат малакаларини самарали 

такомиллаштириш ушун муносиб жисмоний сифатларни тарбиялашга устивор 

ацамият бериш зарурлигини эътироф этадилар. Л.П.Волков ва В.П.Филинлар 

тренировка жаражнининг самарадорлигини бацолашда нафақат жисмоний 

сифатларнинг ривожланганлик даражаси эътиборга олиниши, балки шу 

сифатларни муайян вазиятларда самарали ижро этиш қобилиятига асосланиш 

цам муцим деган ғояни илгари сурадилар.  

A.M.Шлеминнинг тадқиқотлари эса, асосий жисмоний сифатларнинг 

ривожланганлик даражаси билан бадиий гимнастикага фргатиш жаражни 

фртасида шамбаршас боғлиқлик борлигига ацамият қаратади. Турли фқув 

йилларида олинган техник ва жисмоний тайжргарлик кфрсаткишлари жисмоний 

тайжргарликни цар бир спортши техник натижасига тфғридан-тфғри таъсир этиши 

аниқланган. Агар биринши фқув (фргатиш) йилида бундай цолат кескинлик билан 

наможн бфлмасада, иккинши ва ушинши фқув йилларидан бошлаб мазкур 

боғлиқлик тфла-тфкис фз ифодасини топар экан. Юқори жисмоний тайжргарликка 

эга бфлган текширилувшилар гимнастик машқлар техникасини тез ва 

муваффақият билан фзлаштиришлари қайд этилган. 

Спортга оид илмий-услубий адабижтларда яна шундай маълумотлар 

ушрайдики, турли снарядларда ижро этиладиган гимнастик машқлар техникаси 

мувофиқ мушаклар фаолиятига хос жисмоний сифатларнинг ривожланганлик 

даражасига боғлиқ экан. Ю.В.Менхин, В.М.Смолевский ва Ю.К.Гавердовскийлар 

жш бадиий гимнастикашиларни брусьяда ижро этадиган машқлар натижаси 



 

 

 

 

 

 

елканинг жзувши куши (r=0,85), тирсакнинг букувши куши (r=0,67), гавда (r=0,87) ва 

ожқни сон қисмлари куши (r=0,82) билан узвий боғлиқ эканлигини 

таъкидлайдилар. Е.Ю.Розиннинг тадқиқотлари эса гимнастик кфпкурашнинг 

алоцида турларида ижро этиладиган спорт-техник кфрсатгишлари ва кушни 

интеграл кфрсатгишлари фртасида боғлиқлик мавжуд эканлигин исботлайди.  

Кфпгина тадқиқотшилар спорт бадиий гимнастикасида тезкорлик-куш 

тайжргарлигининг устивор ацамиятини қайд этиш билан бирга, шу 

тайжргарликни машқлар техникасига тфғридан-тфғри боғлиқлигини ошиб 

берганлар. Тезкорлик-куш сифатларини тадқиқот остига олган Ю.В.Менхин шу 

сифатларни ривожланиш даражаси бадиий гимнастикада аксарият ушрайдиган 

жйсимон царакат сифатига таъсир этади деб фикр билдирган. Л.Я.Аркаев, 

Н.Г.Сушилинларнинг катта жшдаги бадиий гимнастикашилар устида олиб борган 

тадқиқотлари ва А.П.Алябышев, А.Г.Карнеева, И.М.Колотилова, 

Е.Ю.Розинларнинг кишик жшдаги бадиий гимнастикашиларни кузатиш 

натижалари тезкорлик-куш тайжргарлиги ва машқлар ижро этиш фртасида зиш 

боғлиқлик мавжуд эканлигини исботлаб берган.  

Адабижтлар тацлили шуни кфрсатадики, жисмоний сифатларни 

ривожлантириш, бир томондан, мураккаб кенгқамровши жаражн бфлса, иккинши 

томондан бадиий гимнастикаши спорт мацоратининг таркибий қисми ва уни 

шакллантиришда пойдевор бфлиб хизмат қилади. Шунинг ушун масала фақат 

жисмоний сифатларни ривожлантиришда эмас, балки ушбу сифатларни 

фрганилажтган машқлар техникаси хос тарзда шакллантириш зарурлигидадир. Бу 

жаражнга ижодий жндошиш, жумладан фрганиладиган янги машқ жки 

элементларга мос бфлган услуб ва воситаларни танлай билаш тақозо этилади. 

Бинобарин, хулоса қилиш мумкинки бадиий гимнастикашилар жисмоний 

тайжргарлиги уларнинг техник мацоратини асосий пойдевори бфлиб цисобланади.  

 

 

1.3. Махсус царакат тайжргарлигини ривожлантириш  

таснифи 

Кфп йиллик мусобақа амалижтида спорт натижаларининг фсишини 

таъминлаш ушун дастлабки тайжргарлик босқишида  олиб бориладиган фқув-

тренировка машғулотлари самарадорлигини оиширш зарур.Кейинги 

босқишларда жш бадиий гимнастикашиларнинг тайжргарлик жаражнини 

бошқариш юксак спорт мацорати талаблари доирасида амалга оширилиши 

даркор. Бунинг ушун максимал спорт натижаларини кфрсатиш мумкин бфлган  жш 

давригаша царакат қобилиятларини такомиллаштиришга қаратилган услуб ва 

воситалардан  унумли фойдаланиш лозим бфлади. 

Замонавий бадиий гимнастикада фргатилиши зарур бфлган царакат 

малакаларига хос жисмоний сифатларни қисқа муддат ишида ривожлантириш 

имкониятини яратувши услуб ва воситалар қфлланилади. Бу эса фз навбатида 

бадиий гимнастика снарядлардаижро этиладиган машқларни тезроқ 

фзлаштириш ва бу масалага кфпроқ вақт ажратишни тақозо этади. 

 Бадиий гимнастикашиларонинг техник тайжргарлиги уларнинг жисмоний 



 

 

 

 

 

 

сифатларига асосланади. Агар бадиий гимнастикашининг жисмоний имконияти 

гимнастик элемент техникаси талабларига жавоб бермаса, бирорта машқни 

маромида бажариш мумкин бфлмайди. Айниқса мусобақа даврида бадиий 

гимнастикашилар ушун фрганилажтган элементларга хос сифатларни 

шакллантириш ухим ацамиятга эгадир. Бинобарин, шундай экан, цар бир муайян 

вазиятда царакат малакасига фргатиш жаражни фзига хос хусусияттга эга бфлиши 

зарур. 

 Ю.В.менхиннинг таъкидлашиша,  бадиий гимнастика снарядларида 

мураккаб муайян мураккаб мазмунга эга элементларни иэро этиш ушун харакат 

анализаторига, жумладан, бадиий гимнастикашининг мушак кушланишига хос 

қобилият шаклланган бфлиши талаб қилинади. Ўта ацамиятли жойи шундаки, 

бадиий гимнастикашининг куш ва тезкорлик сифатлари улар фз моцияти билан  

фргаилажтган элемент координачиясига мос ва аниқ меъжрланган бфлиши зарур. 

Царакатли санъат даражасида ижро этиш – зарур бфлган спорт турларида 

(спорт бадиий гимнастикаси, бадиий бадиий гимнастика, акробатика, фигурали 

ушиш, сувга сакраш ва х.к.) царакат техникаси цал қилувши омил бфлиб 

цисобланади. Лекин, барибир, ушбу спорт турларида юксак натижаларга 

эришиш ижро этиладиган царакталарга мос жисмоний сифатларсиз амалга 

ошмайди. 

Талайгина муаллифларнинг фикрига кфра, жисмоний сифатларни 

ривожлантиришга қаратилган машқларни танлашда мушаклар куши 

типографияси ва мусобақа машқлари хусусияти эътиборга олиниши даркор. 

Ю.В.Менхин фз тадқиқотларига асосланиб, техник мацоратнинг шаклланиши 

жисмоний тайжгарликнинг фсишига асосланиши лозим деган фикрни илгари 

суради. Айрим тадқиқотлар натижалари жисмоний сифатлар даражаси билан  

цар хил спорт турлари бфйиша фтказиладиган мусобақаларда мувоффақиятли 

иштирок этиш фртасида узвий боғлиқлик мавжуд эканлигини исботлайди. 

Бир гуруц олимларнинг фикрига мувофиқ цатто янги царакатларга 

фргатишда цам мувофиқ мазмун ва амплитудадаги хос ушак кушланишини 

шуқурлашиб борадиган спорт ихтисослиги  царакат малакаларини 

такомиллаштиришнинг жисмоний сифатларни ривожлантириш билан бирикиб 

кетишини талаб қилади. Мазкур боғлиқликни таъкидлаган цолда баъзи 

муаллифлар царакат малакалари ва кфникмаларини шакллантиришдаа 

жисмоний сифатларнинг боғлиқлиги ва устиворлигини таъминлаш зарурлигига 

эътиборни қаратадилар. 

Царакт малалкаларини шакллантиришда аввал шу малака ва 

кфникмаларни наможн эитшга жндоштирувши жисмоний сифатлар 

ривожлантирилиши лозим. 

П.К.петров тадқиқотларида эса асосий жисмоний сифатларнинг 

ривожланганлик даражаси билан бадиий гимнастикага фргатиш жаражни 

фртасида шамбаршас боғлиқлик борлигига ацамият қаратилади. Турли фқув 

йилларида олинган техник ва жисмоний тайжргарлик кфрсатгишлари асосида 

жисмоний тайжргарликнинг цар бир спортши тхник натижасига тфғридан-тфғри 

таъсир этиши аниқланган. Агар биринши фқув (фрганиш) йилида бундай холат 



 

 

 

 

 

 

кескинлик билан наможн бфламаса, иккинши ва ушинши фқув йилларидан бошлаб 

мазкур боғлиқлик тфла тфкис фз ифодасини топар экан. Юқори жисмоний 

тайжргарликка эга бфлган текширувшиларнинг гимнастик машқлар техникасини 

тез ва мувоффақият билан фзлаштиришлари қайд этилган.  

Спортга оид илмий услубий адабижтларда яна шундай маълумотлар 

ушрайдики, турли снарядларда ижро этиладиган гимнастик машқлар техникаси 

мувофиқ мушаклар фаолиятига хос жисмоний сифатларнинг ривожланганлак 

даражасига боғлиқ экан. Ю.В.Менхин, В.М.Смолевский ва Ю.К.Гавердовскийлар 

жш бадиий гимнастикашиларнинг брусьяда ижро этадиган машқлар натижаси 

елканинг жзувши куши, тирсакнинг букувши куши, гавда ва ожқнинг сон қисмлари 

куши билан узвий боғлиқ эканлигини таъкидлайдилар. М.Л.Журавин, П.К.Петров 

тадқиқотлари эса гимнастик кфпкурашнинг алохида турларида ижро этиладиган 

спорт-техник кфрсаткишлари ва кушнинг интеграл кфрсаткишлари фртасида 

боғлиқлик мавжуд эканлигини исботлайди.  

Кфпгина тадқиқотшилар спорт бадиий гимнастикасида тезкорлик куш 

тайжргарлигининг устувор ахамиятини қайд этиш билан бирга, шу 

тажргарликнинг машқлар техникасига тфғридан-тфғри боғлиқлигини ошиб 

берганлар. Тезкорлик-куш сифатларини тадқиқот остига олган Ю.В.Минхин шу 

сифатларнинг ривожланиш даражаси бадиий гимнастикада аксарият ушрайдиган 

жйсимон харакат сифатига таъсир этади деб фикр билдирган.  

Адабижтлар тахлили шуни кфрсатадики, жсмоний сифатларни 

ривожлантириш, бир томондан, мураккаб, кенг қамровши жаражн бфлса, иккинши 

томондан бадиий гимнастикаши спорт махоратининг таркибий қисми ва уни 

шакллантиришда пойдевор бфлиб хизмат қилади. Шунинг ушун масала фақат 

жисмоний сифатларни ривожлантиришда эмас, балки ушбу сифатларни 

фрганилажтган машқлар техникасига мос тарзда шакллантириш зарурлигидадир. 

Бу жаражнга ижодий жндошиш, жумладан, фрганиладиган янги машқ жки 

элементларга мос бфлган услуб ва воситаларни танлай билиш тақозо этилади. 

Бинобарин, хулоса қилиш мумкинки, бадиий гимнастикашилар жисмоний 

тайжргарлиги уларнинг техник махорати ушун асосий пойдевор бфлиб 

хисобланади.   

 

Боб бфйиша хулосалар 

Замонавий илмий адабижтларда координачион қобилиятларни 

такомиллаштириш тфғрисидаги муаммолар кенг ошиб берилган. Лекин 

муаллифлар бу борада бир фикрга келишгани йфқ.  

Бир қатор олимларнинг фикрига кфра координачион қобилиятиларни энг 

яхши даври кишик жшдаги (6-7 жш) болаларга тфғри келади.  

Координачион қобилиятларни хар хил йфналишини ривожлантириш 

болаларни синсетив даврларга тфри келиши керак. Хамма муаллифлар  

қфлланадиган воситаларни услубларини ва координачион қобилиятларини 

такомиллаштиришда бир фикрга  келишган.  Болаларни координачион 

қобилиятларини ривожлантиришда уларни физик хусусиятларини ва уларни 

психологик тайжргарлиги билан боғланган. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

II БОБ. ТАДҚИҚОТ ВАЗИФАЛАРИ, УСЛУБЛАРИ ВА ТАШКИЛ ҚИЛИНИШИ 

 

2.1. Тадқиқот вазифалари 

Тадқиқотнинг вазифалари қуйидагилардан иборат: 

1. Илмий-услубий адабижтларни фрганиб шиқиш 

2. Координачион қобилиятларни текшириш ушун тестларни аниқлаш 

3. Тавсия қилинган машқларни тадқиқот орқали амалий ацамиятини 

кфриб шиқиш. 

 

2.2. Тадқиқот услублари 

2.1. Илмий услубий адабижтларни тацлили 

2.2. Педагогик кузатишлар 

2.3. Педагогик тажриба 

2.4. Педагогик тестлаш 

2.5. Математик – статистик услублари 

 

2.2.1. Илмий – услубий адабижтларнинг таҳлили. 

Илғор тажрибаларни умумлаштириш мақсадида, биз жш бадиий 

гимнастикашиларда эпшиллик ва координачион қобилятларни ривожлантириш 

масаласини  илмий - услубий адабижтлар орқали фрганиб шиқдик.  

Жш бадиий гимнастикашиларда эпшиллик ва координачион қобилятларни 

ривожлантириш асосий фрин эгаллайди. Адабижтлар тацлили орқали цам биз жш 

бадиий гимнастикашиларда эпшиллик ва координачион қобилятларни 

ривожлантириш услубижтини, воситаларини кфриб шиқдик.  

 

2.2.2. Педагогик кузатишлар. 

Педагогик кузатишлар 2011 йилнинг сентябр ойидан 2012 йилнинг май 

ойига қадар 18-сонли мактабда жш бадиий гимнастикашиларнинг 

машғулотларида олиб борилди.   

 

2.2.3. Педагогик тажриба. 

Тажрибанинг мақсадидан келиб шиққан цолда, педагогик тажриба 9 ойга 

мфлжалланди. Дастлаб жш бадиий гимнастикашиларни  машғулотига эпшиллик ва 

координачион қобилятларни ривожлантириш ушун тузилган мажмуаларни 

машғулот жаражнига киритилиб жорий  ва оралиқ назорат фтказилиб таъсирини 

кфриб шиқиб солиштириш тацлили фтказилди.  

 

2.2.4. Педагогик тестлаш 



 

 

 

 

 

 

Бу усул орқали сифатни даражасини ва уни ривожланиш динамикасини 

аниқлаб бориш.  

 

2.2.4. Математик-статистика услублари. 

Маълумотларни статистик ишлаб шиқиш қуйидаги кфрсатгишларни 

цисоблашда тугалланади: (Х) фрташа арифметик, () фрташа квадратик шетланиш. 

 

2.3.Тадқиқотни ташкил қилиш 

Тадқиқотни биринши босқишида - ишни асосий шаклларини 

режалаштириш кфзда тутилган. Илмий адабижтларни тацлоил қилиш асосаий 

мажмуаларни ва керакли услубларни координачион қобилиятларини 

ривожлантириш ушун саралаш. Назорат тестларнии аниқлаш ва ривожланиш 

даражасини кфриб шиқиш.  

Иккинши босқишда - ривожланиш динамикаини кфриб шиқиб тацлил 

қилиш. 

Тадқиқотда 6 – 7 жшли 12та қиз бола бадиий гимнастикашилар 

қатнашдилар. Тадқиқот  10-сон БЎСМда фтказилди.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

III БОБ. КООРДИНАЧИОН ҚОБИЛИЯТЛАРНИ РИВОЖЛАНТИРИШ 

 

 Мураккаб координачияли царакат талаб қиладиган 

 машқларини фргатиш 

Координачион қобилиятларни ривожлантириш ва такомиллаштириш 

борасида жуда кфп ишлар жзилган. Баъзи бир мутахасислар координачион 

қобилиятларни мактабгаша жш болаларни ривожлантириш керак деб 

фикрлашади. Бошқа мутахасислар эса энг яхши ривожланадиган давр 7-10 

жшгаша.  Бу жшда координачион царакатлар ва эпшиллик қобилиятларни энг 

юқори ривожланиш темпини кфрсатишмоқда. Координачион қобилиятларни 

ривожлантиришда фрта мактаб жшидаги болаларни бир системага келтирилмаган 

ва олимларнинг фикри билан такидланади.  Мисол: Лях В.И. фз ишларида 11-14 

жшли болалар фрташа ривожланиш кейин эса ривожланиш битта даражада туриб 

қолганлиги аниқланди. бу эса морфофункчионал системасини фзгаришлиги ва 

уни жинс ривожланишига боғлиқ. Ўғил болаларда 14-15 жшда, қиз болаларда 15-

10 жшда координачион қобилиятларни ривожланиши, фсиши кфринаяпти.  

Асосан эпшилли ва координачион қобилиятлар спорт  фйинлар турларида ва 

бадиий гимнастика турларида  ривожланиш темплари кфриниб турибди. 

Юқорида айтиб фтилган фикрларга кфра бизларни тақиқотимиз 6-9 жшли бадиий 

гимнастикашиларни координачион қобилиятларини ривожланишини кфриб 

шиқдик ва 17-18 жшдаги  қизларда царакатлар структураси такомиллаштирлган 

даврида кфриб шиқилиб ва бир-бири билан ривожланиш темпини кфриб шиқди.  

Координачион қобилиятларни фрташа кфрсатгишларини тацлил қилганда 

анқликка улоқтириш   пайтида 17-18 жшли бадиий гимнастикаши қизлар энг 

юқори натижалар кфрсатди. Энг юқори фсиш темпи 6-7 -8 жшгаша қизлар, 27,7 %, 

10-11 жшдаги қизларни фсиш фоизи 6,4 %ни рсатди. 17-18 жшдаги қизлар 28,3 %ни 

кфрсатдилар.  

Катта жшдаги қизларда балистик ассиметрияси жш қизларга қараганда 

кфрсатгишлари фоиз бфйиша фарқ қилади. Царакатни эслаб қолиш фсиши 6-10 

жшгаша фсиши кфринмоқда. 10-11 жшдаги қизларда пасайиши 19,5%гаша 

аниқланди. координачион қобилиятларни тезкорлик куш билан бажарадиган 

машқларда царакат тезлиги, царакат сезиши ва кфтарилиш аниқланди. царакат 

тезлиги 17%га кфтарилиши, царакат сезгирлиги 42%га, уунликка сакраш 24,7 %га 

кфтарилди. Энг юқори фсиш қфлцаракати юқорига қилиб бурилиб саркшда 10-11 

жшли қизларда 30%гаша кфтарилди. 6-7 жшдаги қизларни 10 жшгаша энг яхши 

ривожланиш царакатдаги мфлжални аниқлаш шу даврга тфғри келмоқда. 17-18 

жшдаги қзларда фзгариш кфринмади. Сакраш координачион қобилияти энг катта 

фсиши 10-11 жшгаша аниқланди. 17-18 жшдаги қизларда аксинша пасайиши 50%гаша 

аниқланди. шундай қилиб, кфриб шиқилган координачион қобилиятларни 

машқларни қобилиятларини ривожланиши 17-18 жшгаша ривожланиши 

кетмоқда. Фақатгина 10-11 жшдаги қизларда аниқликни текширганда 

ривожланиш кфрсатилмади. Лекин бу жшда тезкор-куш билан бажариладиган 

координачион машқлари энг юқори натижа кфрсатишди. Бу эса қизларни 

ривожланиш энг юқори даврига келганлиги  билан боғланган.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-жадвал 

Координачион қобилиятларни фрташа кфрсатгиши 

 

Кфрсатгишлари Жш 

6 - 7 8 - 9 10 - 11 17 -18 

Динамик мувозанат сақлаш (сек) 3,8 3,4 3,1 2,8 

Статик мувозанат сақлаш (сек) 6,0 6,3 6,5 6,7 

Сакраш координачияси (см) 2,7 2,8 3,2 1,3 

Ўнг қфл билан улоқтириш (марта) 4,4 6,1 5,9 7,7 

Чап қфл билан улоқтириш(марта) 3,7 4,7 4,4 5,7 

Бурилиш билан сакраш (градус) 264 253 295 335 

Юқорига сакраш (см) 26,3 27,9 40,1 54,2 

Харакат тезлиги (марта) 51,3 55,7 57,8 70,1 

Узунликка сакраш (см) 110 113 131 174 

 

Мусобақалаш машқларини мазмуни  

Буюмсиз 

1. Мусозанат сақлашни иккита тури хар хил ожқда. 

2. Арабски цолатида бурилиш. 

3. Бошқа ожқда бурилиш. 

4. Иккита цар хил сакраш (шап ва фнг ожқ билан) 

5. Эгилувшанликка машқ 

6. Гавда билан тфлқинсимон 

7. Акробатика машқлари 

8. Б гуруцидан битта машқ 

9. Рақс қадамлари 

Арғамча 

А груцидан 4 та машқ 

1. 2 та қадамлаб харакатланиш 

2. 2та айлантириш 

3. улоқтириш ва арғамшани ушларини илиш 

4. акробатика машғулоти 

5. Б гуруцига машқ 

Обруч 

Агуруцга 4 та элемент  

1. Б гуруцидан битта машқ 

2. Танадан ағанаб фтиш 

3. Юқорига улоқтириб ушлаб харакатга фтиб кетиш 

4. Улоқтириб хавода илиш 

5. полда обрушни айлантириб обрушни орасидан фтиб кетиш 



 

 

 

 

 

 

6. Акробатика машғулоти 

Копток 

А гуруцига 4та машқ 

1. Коптокни танадан думалатиш 

2. Б гуруцидан битта машғулот 

3. Коптокни ерга уриб сакратиб царакатланиш 

4. Тфлқинсимон копток билан машқ бажариш 

5. бир қфл билан улоқтириб бир қфл билан илиб олиш 

6. Акробатика ашқлари 

Булава 

1. А гуруцига 4 та машқ (бурилишлар, мувозанат сақлаш, сакраш, 

эгилувшанликка машқ). Буларнинг ишида тегирмон машқлари ва битта булавани 

улоқтириш. 

2. Б гурухидан машғулот 

3. Тегирмон машқини бошқа тури 

4. 2 та булавани улоқтириб илиш 

5. Ассиметрия машқлари 

6. Битта булавани баланд улоқтириб иккиншисини айлантириш машғулоти ва 

булавани ушлаш жойидан илиш 

7. Жанглирование машқи 

8. Акробатика машғулоти 

Тасма 

1. А гуруцидан 4 та машқ (бурилишлар, мувозанат сақлаш, сакраш, 

эгилувшанликка машқ). Улар ишида илон изини ижро этиш, бурмани ижро этиш, 

улоқтириб илиш 

2. Б гуруцидан машғулот 

3. Тасмани баланд улоқтириб илиш 

4. Лентани харакатини устидан машқ бажариш 

5. Тасма билан саккиз рақамини ясаш 

6. Илон изини ва спирал машғулотини бошқа турлари. 

7. Акробатика машғулоти 

 

Машғулотнинг мазмуни (биринчи йил шуғулланувчилар учундарс мазмуни) 

Тайёргарлик қисм 

1-2 дақиқа юришда машқ бажариш 

3-4 дақиқа югуриш машқлари 

5-10 дақиқа рақс қадамлари ва хореография машқлари 

11-20 дақиқа эгилувшанлик ва умумривожлантирувши машқлари 

Аосий қисм 

21-30 дақиқа сакраш машқларини фргатиш ва такомиллаштириш (15 та 

сакраш) 

31-40 дақиқа мувозанат сақлаш ва бурилишларни асбобларсиз фргатиш (8 та 

машқ бажарилди) 

41-50 дақиқа мусобақалаш машқ мажмуасини такомиллаштириш ва 



 

 

 

 

 

 

фргатилган машқларни бир-бирига бириктирилишини бажариш (6 марта 

бажарилди) 

51-60 дақиқа арғамша билан мувозанат сақлаш, бурилишлар ва сакрашлар 

машғулотини фргатиш (6 марта бажарилди) 

61-70 дақиқа монепулячия машқларини такомиллаштириш (8 марта) 

Якуний қисм 

7-10 дақиқа эгилувшанликка машқ, кушларни ривожлантириш ушун машқ, 

харакатли фйинлар, бфшашиш машқлари, координачия қобилиятлари ушун 

машқ 

1. Д.Ц. А.Т  

1- фнг ожқ олдинга, фнг қфл жнга, шап қфл елкага 

2- фнг ожқ жнга, фнг қфл елкага, шап қфл олдинга 

3- фнг ожқ букилган, фнг қфл юқорига, шап қфл елкага 

4- А.Т. 

 

2. Д.Ц.А.Т. 

1-  фнг ожқ олдинга, фнг қфл жнга, шап қфл олдинга 

2- фнг ожқ жнга, фнг қфл елкага, шап қфл белга 

3- фнг ожқ букилган, фнг қфл юқорига, шап қфл жнга 

4- А.Т. 

5-8 шунинг фзи фақат шап ожқда 

 

3.2.Цар хил машғулот юкламаларини  вариантларини  

қфллашда координачион қобилиятларни фсиш динамикаси 

Маълумки, фқув тренировка жаражнида самарали танланган  варианти 

қфйилган мақсад ва вазифаларни ешишга цал қилади. Бизлар фтказган педагогик  

тадқиқотимизда машғулотларни йфналишини  тартибга солиб машғулот 

юкламаларини ва машқларни жадаллигини аниқлаб режалаштирдик. Педагогик 

тажрибамиз иккита микрочикл орқали ташкил қилинган 
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  1-расм.  Иккита назарий микроциклни тренировка маш ғулотини 

юкламаларини динамикаси 

 

  

 

1-микрочикл 2 фқув тренировка машғулотидан ва 2 тренировка 

ашғулотидан ва 1 тикланувши машғулотдан иборат эди.  Асосий диққат статик 

мувозанат сақлашга, сакраш координачия қобилиятларига ва ритмик 

қобилиятини ривожлантиришга қаратилган эди. Иккинши микрочикл иккита 

тренировка машғулотидан, иккита фқув тренировка машғулотидан ва битта 

назорат машғулотидан ташкил қилинган. Асосий вақт динамик мусозанат сақлаш 

қобилиятларини ривожлантиришга қаратилган эди. Микрочиклдаги дарслар 

царакат кфникмаларини фргатиш жки такомиллаштиришга қаратилган эди. 

Биринши расмда кфрсатилган юкламани миқдорини  фқув тренировка дарсига 

нисбатан пастроқ. Бу фз вақтида дам олиш вақтини оширишга талаб қилмоқда.    

Биринши микрочиклда фқув машғулотларни кфпроқ берилганида. Иккинши 

микрочиклда эса уни мустахкамлашга олдинга фрганган машқларни  ва уни 

такомиллаштиришга қаратилган эди. 
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2-расм. Микроциклдаги юкламаларни хажми динамикаси  

 

Душанба ва сешанба кунлари энг юқори кфрсатгишлар  аниқланди. 

Биринши микрочикл (1,7+-1,25 эл.мин) пайшанба жума кунларига 2 

микрочиклида (1,6+-0,15, эл.мин).   

2-жадвал 

Координачион қобилиятларни ривожланиш динамикаси  

 

Кфрсатгичлар Тадқиқот 

гуруҳи 

Назорат 

гуруҳи 

Ро 

Статик мувозанат сақлаш 11,9 9,3 >0,05 

Динамик мувозанат сақлаш 8,8 2,3 <0,01 

Сакраш координачияси 28,3 12,6 <0,01 

Бурилиш билан сакраш 7,6 -0,4 <0,01 

Координачион машқлар 20,1 8,2 >0,05 

Харакат сезгилари -0,8 26,6 <0,01 

Ўнг қфл билан улоқтириш  19,3 5,1 >0,05 

Чап қфл билан улоқтириш 14,5 1,9 <0,05 

Царакат тезлиги 9,2 4,7 <0,05 

 

Мезочиклни тугаши назорат машқи билан тугайди ва микрочиклни 

натижаси тавсия қилган дастурни самарадорлигини исботлайди. Тавсия қилган 

дастуримиз координачион қобилиятларни ривожлантиришга ва харакат 

атйжргарлигини оширишга қаратилган эди (1-2 жадвал).  

Координачион қобилиятларни қфшиш динамикасини тахлил қилинганда 



 

 

 

 

 

 

хар хил жшларда фзгаришлар кфриняпти. 6-7 жшли қизларда бир хил тестларни 

кфрсатгишлари             8-9 жшли қизлар билан бир-бири билан фарқлилиги 

кфриниб турибди. Қиз болаларни организмини ривожланишига координачион 

қобилиятларни фсиши хар хил динамикасида фзгаришлар кфринмоқда.  

10 – 11 жшларда асосан 17-18 жшли қизларда координачион 

қобилиятларини кфрсатгишлари сал пасайиши аниқланди.  Шуни хулоса қилиш 

мумкинки юкламаларни  ва тренировка жааржнига йфналтирилган машқларни 

ишлатилса координачион қобилиятларни ривожлантиришга жрдам беради. Бу 

эса фз вақтида жш бадиий гимнастикашиларни машқларни фзлаштиришда ва 

техник тайжргарлигини даражасини юқори сифатида бажаришга имконият 

беради.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Х У Л О С А 

1. Координачион қобилиятларни ривожланиши цар хил жшларда 

индивидуал тарифда ривожланади. Булар нерв системасини ва уни тайжргарлик 

даражасига боғлиқ. 6-9 жшли бадиий гимнастикашиларда координачион 

қобилиятларни динамикаси тез фсиши аниқланди. 10-11 жшда айниқса 17-18 

жшдаги бадиий гимнастикашиларни фсиш динамикаси анша пастроқ аниқланди. 

2. Тернировка машқлари бир хил тарзда ишлатилди. Лекин 

координачион қобилиятларни шу машқлар орқали фсиши хар хил самарасини 

кфрсатди. 

3.  Тадқиқот орқали машғулот юкламаларини хажми жаддалик билан 

бажарилса кфрсатгишлар фсиши кфринмоқда. 

4. Тренировка юкламалари катта хажмда фтказилса, статик мувозанат 

сақлаш қобилиятларини ва харакат тезлигини оширади  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

АМАЛИЙ ТАВСИЯЛАР 

1. Жш бадиий гимнастикашиларни координчион қобилиятларини 

ривожлантиришда шуғулланувшиларни индивидуал хусусиятларини ахамиятга 

бериб тренировка машғулотларини тузиш лозим. Битта гуруцдаги 

шуғулланувшилар битта машғулотни бир хил бажариши мумкин лекин 

бералижтган юкламаларни ва жаддалигини жисмоний тайжргарлигига қараб 

бериш лозим.  

2. Бошланғиш даврда координачион қобилиятларни 

ривожлантирадиган машқларни дарс жаражнида 10-15 дақиқадан ошиши керак 

эмас.  Ўргатилган харакатларни аниқ бажаришга ацамият бериш керак. Битта 

машқни иккинши машқни бажарилиши орасидаги дам олиш вақтини қисқа 

бфлиши керак. Бу эса жш болаларни психологик хусусиятларига катта таъсир 

кфрсатади. 

3. Статик ва динамик мувоанат сақлаш машқларида 10-12 марта 

такрорлаш мумкин. Орасидаги миқдори 12-15 дақиқа бфлиши лозим. 

Координачион қобилиятларни тезкорлик куш билан бажариладиган машқларни 

кетма-кет бажарилиши 10-12 дақиқа бажарилиши лозим.  
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