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10-12 YOSHLI BADIIY
GIMNASTIKACHILARNING KOORDINATSION
QOBILIYATINI RIVOJLANTIRISH USULLARI
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kafedrasi Sport faoliyati yo ‘nalishi 1-kurs
magistranti

Mazkur maqgolada 10-12 yoshli badiiy gimnastikachilarning koordinatsion
gobiliyatlarini rivojlantirish masalalari tahlil gilingan. Ushbu yosh davrining
fiziologik va pedagogik xususiyatlari inobatga olingan holda, koordinatsiyani
shakllantirishning samarali usullari yoritib berilgan. Jumladan, muvozanatni
saglash, harakat anigligi, ritmni his qgilish va tezkor reaksiyani rivojlantirishga
qaratilgan mashg‘ulotlar tizimi ko‘rib chiqilgan. Tadqiqot natijalariga ko‘ra,
maxsus mashglar va o‘yin elementlaridan foydalanish gimnastikachilarning
koordinatsion tayyorgarligini sezilarli darajada oshiradi.
Kalit so‘zlar: | badiiy gimnastika, koordinatsion gobiliyat, 10-12 yosh, muvozanat,
harakat aniqligi, ritm, mashg‘ulot usullari.
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METO/IbI PA3BUTUA KOOPI[I/IHAHI/IOHHI)IXUCHOCOBHOCTEI7I
Y T'NHMHACTOK 10-12 JIET B XYJ1OXXECTBEHHOU TNMMHACTHUKE

Kadenpa «duznueckas KynbTypa» yHUBepcuTeTa OpreHTan
Maructpanr 2 xypca HanpasiieHus1 «CrlopTUBHas AESTENBHOCTD)
Mup3aoanmosa [laxioxon Mup3aoaum Ku3u

AHHoTaumMsi: B jaHHON cTarhe paccMaTpuBalOTCs BOIMPOCHI  Pa3BUTHS
KOOPAMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTeM y ruMmHacTok 10—-12 gjer, 3aHUMArONIUXCS
XYyJI0)KEeCTBEHHON TUMHACTHUKON. C yd4€ToM (U3HOJIOTHYECKUX M TEeJarornyecKux
0COOEHHOCTE JaHHOTO BO3PACTHOTO IMEpUOJia OCBEIIECHb 3((PEKTUBHBIE METObI
dhopMupoBaHHMS KOOpAMHAIIMHA. B 9acTHOCTH, paccMOTpeHa CHCTEMa TPEHHPOBOK,
HalpaBJICHHBIX Ha Pa3BUTHUE PABHOBECHS, TOYHOCTH JBHKEHHUI, YyBCTBAa pUTMa M
ObicTpoThl  peakiuu. [lo pesymbraram  HCCIEIOBaHUS  YCTAHOBJIEHO, YTO
WCIIOJB30BaHUE CIHEUHAIbHBIX YNPAKHEHUH M HUIPOBBIX 3JIEMEHTOB 3HAYUTEIBHO
MOBBIIIAET YPOBEHb KOOPANMHAIIMOHHON MOATOTOBIEHHOCTH TMMHACTOK.

KiawuyeBble cjioBa: XyJ0KECTBEHHAasT TMMHACTHUKA, KOOPAMHAIMOHHBIE
cnocobHocTr, 10—12 ner, paBHOBECHE, TOYHOCTh JBIDKEHWUW, PUTM, METOMIbBI
TPEHUPOBKH.
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Kirish

Badiiy gimnastika zamonaviy sport turlari orasida o‘zining nafisligi, estetik
jozibadorligi va yuqori darajadagi murakkab texnik harakatlari bilan ajralib turadi.
Ushbu sport turida sportchidan nafagat jismoniy tayyorgarlik, balki harakatlarni aniq,
uyg‘un va ritm asosida bajarish, ya’ni mukammal koordinatsion qobiliyatlar talab
etiladi. Har bir mashq elementining bajarilishi aniglik, tezkorlik, muvozanat va
harakatlar ketma-ketligining to‘g‘ri tashkil etilishiga bog‘liq bo‘lib, bu esa
koordinatsiyaning yetuk darajada rivojlangan bo‘lishini tagozo etadi.

Koordinatsion qobiliyatlar sportchining murakkab harakat faoliyatini
boshqarish, fazoda mo‘ljal olish, vaqtni to‘g‘ri his qilish, kuch va amplitudani
moslashtirish hamda turli harakatlarni bir-biri bilan uyg‘unlashtirish imkonini beruvchi
muhim funksional sifat hisoblanadi. Aynigsa, badiiy gimnastikada lenta, halqa, to‘p,
tayogcha kabi predmetlar bilan bajariladigan mashqglar koordinatsiyaning yugori
darajada rivojlangan bo‘lishini talab qiladi. Shu sababli, ushbu sport turida
koordinatsion gobiliyatlar yetakchi o‘rin egallaydi.

10-12 yosh davri gimnastikachilar uchun o‘ta muhim rivojlanish bosqichi
hisoblanadi. Bu davrda bolalarning markaziy asab tizimi faol rivojlanadi, harakat
analizatorlari takomillashadi va yangi harakat ko‘nikmalarini tez o‘zlashtirish
imkoniyati yuqori bo‘ladi. Shu bilan birga, bu yoshda moslashuvchanlik, tezkorlik va
koordinatsiya kabi jismoniy sifatlarni rivojlantirish uchun qulay sharoit mavjud
bo‘ladi. Ilmiy manbalarga ko‘ra, aynan ushbu davr koordinatsion qobiliyatlarni
shakllantirish uchun “sezgir davr” (senzitiv davr) sifatida qaraladi.

Badiiy gimnastikada yuqori natijalarga erishish uchun mashg‘ulot jarayoni ilmiy
asosda tashkil etilishi, yosh xususiyatlari, individual imkoniyatlar va psixofiziologik
holatlar hisobga olinishi zarur. Aynigsa, boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida to‘g‘ri
tanlangan mashglar tizimi sportchilarning keyingi rivojlanishiga mustahkam zamin
yaratadi. Agar ushbu davrda koordinatsion qobiliyatlar yetarli darajada
rivojlantirilmasa, keyingi bosqichlarda murakkab texnik elementlarni o‘zlashtirish
giyinlashadi va sport natijalari pasayishi mumkin.

Shu bois, 10-12 yoshli badiiy gimnastikachilarning koordinatsion gobiliyatlarini
rivojlantirish masalasi nafagat nazariy, balki amaliy jihatdan ham dolzarb hisoblanadi.
Mazkur yo‘nalishda samarali usullarni ishlab chiqish, mashg‘ulot jarayoniga
zamonaviy pedagogik va metodik yondashuvlarni joriy etish sportchilar tayyorgarligi
sifatini oshirishda muhim omil bo‘lib xizmat qiladi.

Mavzuning dolzarbligi

Hozirgi kunda badiiy gimnastika sport turi jadal rivojlanib, unda texnik
murakkablik, ijro sifati va estetik talablarga bo‘lgan ehtiyoj tobora ortib bormoqda.
Xalgaro va milliy musobaqgalarda yuqori natijalarga erishish uchun sportchilardan
mukammal koordinatsiya, muvozanatni aniq saglash, harakatlarni ritm va musiga bilan
uyg‘unlashtirish kabi sifatlar talab etilmoqda. Shu sababli, yosh gimnastikachilarni
tayyorlash jarayonida koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirish muhim ustuvor
yo‘nalishlardan biri hisoblanadi.

Aynigsa, 10-12 yosh davri koordinatsion gobiliyatlarni shakllantirish uchun eng
qulay bosqich bo‘lib, bu davrda bolalarning asab tizimi yuqori darajada plastiklikka
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ega bo‘ladi. Bu esa murakkab harakatlarni tez o‘zlashtirish, yangi ko‘nikmalarni
samarali egallash va harakatlarni aniglik bilan bajarish imkonini beradi. Agar aynan
shu yosh bosqichida koordinatsion qobiliyatlarga yetarli e’tibor garatilmasa, keyingi
tayyorgarlik bosgichlarida texnik elementlarni mukammal bajarishda giyinchiliklar
yuzaga kelishi mumkin.

Shu bilan birga, amaliyotda ko‘plab mashg‘ulot jarayonlarida koordinatsiyani
rivojlantirishga yetarlicha ilmiy asoslangan yondashuv qo‘llanilmaydi yoki bu jarayon
umumiy jismoniy tayyorgarlik doirasida cheklangan holda olib boriladi. Natijada
sportchilarning individual imkoniyatlari to‘liq ochilmaydi, ularning texnik mahorati va
Ijro sifati talab darajasiga yetmay goladi.

Mazkur muammoning dolzarbligi shundaki, badiiy gimnastikada yuqori
natijalarga erishish ko‘p jihatdan aynan koordinatsion qobiliyatlarning rivojlanganlik
darajasiga bog‘lig. Shu bois, 10-12 yoshli gimnastikachilarda koordinatsiyani
rivojlantirishning samarali usullarini aniglash, ularni mashg“ulot jarayoniga tatbiq etish
va ilmiy asoslash muhim ilmiy-amaliy ahamiyat kasb etadi.

Tadgigotning magsadi: Mazkur tadgigotning maqgsadi — 10-12 yoshli badiiy
gimnastikachilarning  koordinatsion qobiliyatlarini  rivojlantirishning samarali
usullarini aniqlash, ularni ilmiy asoslash hamda mashg‘ulot jarayoniga joriy etish
orgali sportchilarning texnik tayyorgarligi va umumiy jismoniy rivojlanish darajasini
oshirishdan iborat.

Tadgqiqot tashkil etish usullari: Tadgiqotda ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlili,
pedagogik kuzatuvlar, anketa so‘rovnomasi, pedagogik testlash, pedagogik tajriba,
hamda tadgigot natijalarini  matematik-statistik tahlil qilish kabi usullardan
foydalanilgan.

Tadgigot natijalari va ular muhokamasi: O‘tkazilgan tadqiqot jarayonida 10—
12 yoshli badiiy gimnastikachilarning koordinatsion qobiliyatlarini rivojlantirishga
qaratilgan maxsus mashqlar tizimi ishlab chiqildi va amaliyotda sinovdan o‘tkazildi.
Mashg‘ulotlar davomida muvozanatni saqlash, harakat aniqligi, fazoda mo‘ljal olish,
ritmni  his qilish hamda tezkor reaksiya kabi koordinatsion qobiliyatlarni
rivojlantiruvchi mashqlarga alohida e’tibor qaratildi.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, maxsus tanlangan mashqglarni muntazam
qo‘llash gimnastikachilarning koordinatsion tayyorgarligini sezilarli darajada
yaxshilaydi. Xususan, tajriba guruhida muvozanatni saqlash va harakatlarni aniq
bajarish ko‘rsatkichlari nazorat guruhiga nisbatan ancha yuqori bo‘ldi. Shuningdek,
predmetlar bilan ishlashda (lenta, halga, to‘p) aniqlik va harakatlar uyg‘unligi oshgani
kuzatildi.

Mashg‘ulot jarayoniga o‘yin elementlari va musiqiy ritm asosidagi mashqlarni
kiritish sportchilarning qiziqishini oshirib, ularning harakatlarni tezroq o‘zlashtirishiga
jjobiy ta’sir ko‘rsatdi. Bu esa koordinatsion qobiliyatlarning rivojlanishiga samarali
yordam berdi.

Natijalarni tahlil qilish shuni ko‘rsatadiki, 10—12 yosh davrida koordinatsion
qobiliyatlarni rivojlantirish uchun mashg‘ulotlarni xilma-xil, tizimli va bosqgichma-
bosgich tashkil etish muhim ahamiyatga ega. Ayniqgsa, individual yondashuvni
go‘llash, yuklama hajmini to‘g‘ri tagsimlash va mashqlarni murakkablashtirib borish
yuqori samaradorlikni ta’minlaydi.
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Shu bilan birga, olingan natijalar ilmiy manbalarda keltirilgan ma’lumotlar bilan
mos keladi va koordinatsion qobiliyatlarni aynan shu yosh davrida rivojlantirish eng
samarali ekanligini yana bir bor tasdiglaydi.

1-jadval.
Tadgiqgot natijalarining matematik-statistik tahlili

Ko‘rsatkichlar | Guruh Il?jcilr?i(c)l_? tf?nn) Ig;?]i?}%t:?:) 8/‘08;811 t p

Muvozanat | Tajriba | 12.3+0.5 16.8 % 0.6 03/?'5 4.21 | <0.01
(sek.) Nazorat | 12.5 + 0.4 136+0.5 8.8% |1.12|>0.05
qualfa_t Tajriba | 6.8 +£0.3 92+04 03/?'3 3.98 | <0.01
anigligi (ball) 75 orat [6.9 £ 0.3 75403 8.6 % | 1.05 | >0.05
Rea_ksiiya Tajriba | 0.42 £0.02 0.35+0.01 3/?'7 3.45|<0.01
tezligi (sek-)  "Nazorat [04120.02 0392002 |4.9% |0.88]>0.05
mirmni s | TAIMbA | 5.9£03 8.7+ 0.4 ;}4 4.56 | <0.01
ailish (0all) | Nazorat | 6.0 + 0.2 68403 (}/3"3 1.20 | >0.05

Izoh: Jadval natijalariga ko‘ra, tajriba guruhida barcha ko‘rsatkichlar bo‘yicha
sezilarli 1jobiy o‘sish kuzatildi (p < 0.01). Bu esa qo‘llanilgan maxsus mashglar
tizimining samaradorligini tasdiglaydi. Nazorat guruhida esa o‘zgarishlar kam
ahamiyatli bo‘lib, statistik ishonchlilik darajasiga yetmadi (p > 0.05).

Tadgiqotdan oldin va keyin ko‘rsatkichlar tahlili

I Tadqigotdan oldin (X) I Tadqigotdan keyin (X) {77} Nazorat guruhi: oldin (X) [ Nazorat guruhi: keyin (X)
1. MUVOZANAT (sek.) 2. HARAKAT ANIQLIGI @ 3. REAKSIYA TEZLIGI C 4. RITMNI HIS QILISH
(ball) (sek.) / (ball)
sek. ball sek. ball
20 12 06 12

i +47.4%
10 92 Z 05 10
15 / : 6% 0.42\ +13.3%
Bl|—t : 2 0.4 035 8
10 6 7 0.3 6
4 0.2 4
5
2 0.1 2
0 # 0 4 Lz 0.0 77 W7 0 /72
Tajriba guruhi Nazorat guruh| Tajriba guruhi Nazorat guruhi Tajriba guruhi Nazorat guruhi Tajriba guruhi Nazorat guruh|
|2 Tajriba guruhi o'sishi: +36.5% |2 Tajriba guruhi o'sishi: +35.3% & Tajriba guruhi o'sishi: =16.7% v Tajriba guruhi o'sishi: +47.4%
(& Nazorat guruhi o'sishi: +8.8% () Nazorat guruhi o'sishi: +8.6% () Nazorat guruhi o'sishi: -4.9% ) Nazorat guruhi o'sishi: +13.3%
t=421 | p<0.01 t=398 | p<0.01 t=345 | p<0.01 t=456 | p<0.01

/1 Xulosa: Tajriba guruhida barcha ko'rsatkichlar bo'yicha statistik jihatdan ishonchli ijobiy o'sish kuzatildi (p < 0.01).
[} Bu qo'llanilgan maxsus mashglar tizimining samaradorligini tasdiglaydi.
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Natijalar tahlili: O‘tkazilgan tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, 10—12 yoshli
badiiy gimnastikachilarda koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirishga garatilgan
maxsus mashqlar tizimi yuqgori samaradorlikka ega. Matematik-statistik tahlil
natijalariga ko‘ra, tajriba guruhida barcha asosiy ko‘rsatkichlar bo‘yicha sezilarli ijobiy
o‘zgarishlar kuzatildi.

Xususan, muvozanatni saqlash ko‘rsatkichi 36,5% ga oshgan bo‘lib, bu
gimnastikachilarning statik va dinamik holatlarda tanani boshgarish qobiliyati
yaxshilanganini ko‘rsatadi. Harakat aniqligi 35,3% ga ortgani esa mashqlarni
bajarishda koordinatsiya va nazorat darajasi sezilarli ravishda oshganini bildiradi.
Reaksiya tezligining 16,7% ga yaxshilanishi sportchilarning tashqi ta’sirlarga tez va
to‘g‘ri javob qaytarish qobiliyati rivojlanganini ko‘rsatadi. Eng yuqori natijalardan biri
ritmni his qilish ko‘rsatkichida kuzatilib, u 47,4% ga oshgan.

Nazorat guruhida esa ko‘rsatkichlar nisbatan kam o‘sgan bo‘lib, o‘zgarishlar
statistik jihatdan ishonchsiz (p > 0.05) ekanligi aniglandi. Bu esa an’anaviy
mashg‘ulotlar bilan solishtirganda maxsus ishlab chiqilgan metodikaning ustunligini
ko‘rsatadi.

Olingan  natijalar shuni  tasdiglaydiki, koordinatsion  qobiliyatlarni
rivojlantirishda mashg‘ulotlarni tizimli tashkil etish, maxsus mashglar, o‘yin
elementlari va musiqiy mashglarni qo‘llash yuqori samaradorlik beradi. Shuningdek,
mashglarni bosgichma-bosgich murakkablashtirish va individual yondashuv asosida
olib borish sportchilarning natijalarini yanada yaxshilaydi.

Umuman olganda, tadqigot natijalari ishlab chigilgan metodikaning samarali
ekanligini ilmiy jihatdan asoslab berdi hamda uni badily gimnastika mashg‘ulot
jarayoniga keng joriy etish magsadga muvofigligini ko‘rsatdi.

Xulosa

Oc‘tkazilgan tadqiqot natijalariga asoslanib, 10-12 yoshli  badiiy
gimnastikachilarda koordinatsion gobiliyatlarni rivojlantirish sport tayyorgarligining
muhim va ajralmas qismi ekanligi aniglandi. Ushbu yosh davri koordinatsiyani
shakllantirish uchun eng qulay bosqich bo‘lib, mazkur jarayonda to‘g‘ri tashkil etilgan
mashg‘ulotlar yuqori samaradorlik beradi.

Tadqiqot davomida qo‘llanilgan maxsus mashgqlar tizimi gimnastikachilarning
muvozanatni saglash, harakat aniqgligi, ritmni his gilish va tezkor reaksiya kabi
ko‘rsatkichlarini sezilarli darajada yaxshilaganligi isbotlandi. Matematik-statistik
tahlillar tajriba guruhida o‘zgarishlar ishonchli (p < 0.01) ekanligini ko‘rsatdi, bu esa
ishlab chigilgan metodikaning samaradorligini tasdiglaydi.

Shuningdek, mashg‘ulot jarayonida o‘yin elementlari, musiqiy mashqglar va
individual yondashuvni qo‘llash sportchilarning qiziqishini oshirib, ularning
koordinatsion qobiliyatlarini rivojlantirishda muhim omil bo‘lib xizmat qilishi
aniglandi. Mashglarni bosgichma-bosgich murakkablashtirish esa yuqori natijalarga
erishishda samarali vosita ekanligi bilan ahamiyatlidir.

Xulosa gilib aytganda, 10-12 yoshli badiiy gimnastikachilarning koordinatsion
gobiliyatlarini rivojlantirishga qaratilgan ilmiy asoslangan mashg‘ulot usullarini
amaliyotga joriy etish sportchilar tayyorgarligi sifatini oshirish, ularning texnik
mahoratini takomillashtirish va yugori sport natijalariga erishishda muhim ahamiyat
kash etadi.
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