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Annotatsiya. Yuqgori malakali gimnastikachilarda statik elemetlarni o ‘rgatish va ularni
bosgichma-bosgich rivojlantirish jarayoni olindan. Sportchilarni jismoniy sifatlarini uskunalarga
uyg ‘unligi hamda ularni his qilish qobiliyatini shakllantirish ishlari ko rib chigilgan.
Murakkab va o ‘g ‘ir elementlarni ketma-ket o zlashtirish dasturi shlab chigilgan.

Kalit so‘zlar: gimnastika, bosgich, jismoniy sifatlar, gobiliyat, uskuna, element, o zgatish.
STAGE | OF TRAINING HIGHLY QUALIFIED GYMNASTICS IN THE HOLE
(CROSS, HORIZONTAL STANDING, LIFTING)

ELEMENTS
Abstract. The process of teaching static elements and their gradual development in highly
qualified gymnasts is presented. The work on the formation of the athletes' adaptation of their
physical qualities to the equipment and the ability to feel them is considered.
A program for the sequential mastery of complex and difficult elements is outlined.
Keywords: gymnastics, stage, physical qualities, ability, equipment, element, change.
| 9TAII MIOATI'OTOBKHA BBICOKOKBAJTU®UIIUPOBAHHBIX TMHACTHUKOB
IO 3JIEMEHTAM, BBIIIOJIHAEMbBIM HA SAME (KPECT, TOPU30HTAJIBHOE
CTO41, ITIOBOPOT)
Annomauu}l. Onucan npoyecc 06y1{€Huﬂ cmamudecKum aaemernmam U uUxX nocmeneHHoe
oceoeHue y 6blCOKOK6dﬂud)uuup06‘aHHblx SCUMHACmMOoas. PaccmampueaﬂaCb pa60ma no passumuro

Y CHOPMCMEHO08 CHOCOOHOCMU a0anmupo8ams CeoU Qusuyeckue Kavecmea K CHaApaoy u

uyecmeosamsbs e2co.
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Pa3pa60maHa npozcpamma noCmeneHHo2co0 OC60EHUA CIIOJCHbIX U mpdeblx I1EMEHRMOB.
Knrwueswie cnosa: cUMHacmukda, sman, cj)us’ultecmte Kadecmeda, ymeHue, mexnuka, 31emMeHm,

Mooupurayus.

Dolzarbligi: Yurtimizda sportchilarni rivojlantirish hamda ularga bo‘lgan shart-
sharoitlarni yaxshilash bo’yicha ishlar tobora jadallashmoqda.
Bugungi kunda sport gimnastikasi bo’yicha yuqori toifali mutahasis tayorlash uchun10-12
yil ham yetmaydi.
Ushbu murakkab sport turida sportchilarga yengillik yaratish magsadida ilmiy izlanishlar,
turli dasturlar hamda ko’mpleks mashgqlar ishlab chigilmoqda.
Ushbu tadgigotimizda sportchilarni jismoniy tayyorgarlik darajasini tekshirish bilan
boshladik.
Jismoniy sifatlar kuch, tezkorlik, chidamiylik, egiluvchanlik hamda koordinatsion
gobiliyatlarni aynan shu uskunada ishlashga mutanosib mashglar va harakatlardan tanlab oldik.
Gimnastikachilarni halqada bajariladigan elementlarini o’rgatishga qulaylik yaratish
magsadida halqalarda tebranish harakatlarini o’zlashtirish mashqlar ko’mpleksi ishlab chiqildi
(1-jadval).
Kegingi o’rinda nafagat umumiy balki maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish bo’yicha
test mashqlari hamda ularning texnik jihatlarini ham inobatga oldik.
Halgalarda tebranish harakatlari birinchi bosgichi (osilish) harakatlari,
ikkinchi bosgichi (yengil-past tebranish) harakatlari,
uchinchi bosgichi (yelka kamarida aylanish hamda tayanishga chigich) harakatlari,
to’rtinchi bosqichi katta aylanishlar,
beshinchi bosgich ikkitalik aylanishlar bilan yakunlanadi.
1-jadval.
Gimnastikachilarning halgada bajariladigan harakat va masshqlari.
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Osilishlar

Osilgan holda qo’llarni
supinatsi-pronatsiya
harakatlari

Bosh oldinda tirsaklar tekkiz
tutish

Osilgan holda oyoglarni

oldinga-orgaga yarin oy

shakliga ko’tarib saqlab
turish*

Bosh oldinda tirsaklar tekkiz
tutish, oyoqlar juft holda

Yengil-past tebranish

Odinga tebranishlar 90°
gachon

Qo’llar pronatsiya qilingan,
tana oy shaklida bo’ladi

Orqaga tebranishlar 90°
gachon

Qo’llar supinatsiya gilingan,
tana oy shaklida bo’ladi

Yelka kamarida aylanish

Odinga 360°

Yelka halgadan baland yoki
halgalar darajasida

Orqaga 360°

Yelka halgadan baland yoki
halgalar darajasida

Oraga tebranib tayanishga
ko‘tarilish

Qo’llar barobar hamda
tirsaklar tekkiz

Oldinga tebranib tayanishga
ko‘tarilish

Qo’llar barobar hamda
tirsaklar tekkiz

Katta aylanishlar

Odinga 360°

Qo’llar barobar hamda
tirsaklar tekkiz

Orqaga 360°

Qo’llar barobar hamda
tirsaklar tekkiz

Ikkitalik aylanishlar

Oldinga g‘ujanakli aylanish

Qo’llar barobar hamda
tirsaklar tekkiz va ochiq

Oldinga burchalki aylanish

Qo’llar barobar hamda
tirsaklar tekkiz va ochig,
tizzalar barobar va tekkiz

Oldinga kerishib aylanish

Qo’llar barobar hamda
tirsaklar tekkiz va ochigq,
tizzalar barobar va tekkiz

Orgaga burchalki aylanish

Qo’llar barobar hamda
tirsaklar tekkiz va ochig,
tizzalar barobar va tekkiz

Orgaga kerishib aylanish

Qo’llar barobar hamda
tirsaklar tekkiz va ochig,
tizzalar barobar va tekkiz
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2-jadval.
Umumiy hamda maxsus jismoniy tayyorgarlik mashqlar tahlili
T/ Nazorat guruhi Tajriba guruhi
r Mashqlar % e | V% x |6 |vw | t|P

Umumiy jismoniy mashq

1 MokSIrréirﬁ/ugurlsh 534 | 12 | 204 | 530 |L7| 324 | 1.0 p0.05

Maxsus jismoniy mashq

Halgada
burchakdan, kuch
bilan ko‘tarilish
(soni)

561 09 16.53 548 | 0.7 | 12.30 |0.52|>0.05

Gimnastikachilarni halgalarda bajariladigan tebranish elementlarnini o’zlashtirish hamda
ularni gismlarga bo‘lib bosgichma bosgich konikmalar hosil gilish magsadida ushbu test mashqglar
olindi. Tadgiqot yakunida harakatlarning yaxshilanishi va sportchilar uskuna bilan ishlash jarayoni
yanada mustahkamlashdi. Sportchilarning ushbu jarayonda mashglar ketma-ketligi 0’z samarasini

berdi. (3-jadvalga garang).

3-jadval
tadgigotdan keyingi natijalar
T/ Nazorat guruhi Tajriba guruhi
r Mashalar X c | V% X c | V% t P
Umumiy jismoniy mashq
: . 2. P<0.
1 | Moksimon yugurish 10*6 570 1,7 329 | 51.28 | 09 | 1.76 | 5.63 ?00
Maxsus jismoniy mashq
Halgada burchakdan,
1 | kuch bilan ko‘tarilish 596 | 05| 7.99 721 | 08 | 10.73 | 7.09 | <0.001
(soni)

Sportchilarning tadgigotdan keying natijalari Moksimon yugurish 10*6 mashqgida 53.0 dan
51.28 ga yani 3.3% ga, Halgada burchakdan, kuch bilan ko‘tarilish mashqida esa o°rtacha 5.48 dan
7.21 ga yani 33.5% ga yaxshilangan.
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