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Annotatsiya: Ushbu tadqigot badiiy gimnastikachilar jismoniy tayyorgarligini
sensitiv davrlar asosida bosqichli rivojlantirish tizimini nazariy va metodik jihatdan
asoslashga qaratilgan. Tadgiqot magsadi: badity gimnastika bilan shug'ullanuvchi 8—14
yoshli gizlar jismoniy tayyorgarligini sensitiv davrlarga mos holda bosqichli rivojlantirish
metodikasini ishlab chiqish va eksperimental tekshirish. Tadqigotda kuzatuv, sinov,
pedagogik tajriba, matematik-statistik tahlil metodlaridan foydalanildi. Tajribada Farg'ona
davlat universiteti sport maktabidagi 48 nafar qiz gimnastikachi (tajriba va nazorat
guruhlari, n=24 tadan) ishtirok etdi. Olingan natijalarga ko'ra, sensitiv davrlarni hisobga
olgan holda tuzilgan bosqichli mashg'ulot dasturi nazorat guruhiga nisbatan
moslashuvchanlik (p<0.01), kuch (p<0.05), tezkorlik-kuch (p<0.01) va koordinatsiya (p<0.05)
ko'rsatkichlarini sezilarli darajada yaxshiladi. Xulosa qilingan holda, sensitiv davrlar
kontseptsiyasini badiiy gimnastika mashg'ulot jarayoniga magsadli tatbiq etish o'sib
kelayotgan sportchilarning jismoniy sifatlarini optimal rivojlantirishga imkon beradi.

Kalit so'zlar: badiity gimnastika, sensitiv davrlar, jismoniy tayyorgarlik, bosqichli
rivojlantirish, moslashuvchanlik, koordinatsiya, motorik sifatlar, yoshga oid rivojlanish,
sport pedagogikasi, mashg'ulot metodikasi.

TEOPETUYECKUE Y METOJANYECKUE OCHOBEI IIODTAITHOTO
PA3BUTUSA OU3NYECKOI IOJATOTOBIEHHOCTU
XYIOKECTBEHHBIX THUMHACTOK HA OCHOBE CEHCUTUBHBIX
MMEPUOJIOB

Annomauus: J[annoe ucciedosarue noc8Au,eHO meopemuuecKoMmy U MemoouuecKomy
000CHO8QHUIO cuCMeMbl NOIMANHO20 PA3BUMUSL  PU3UUECKOU  N0020MOBJIeHHOCMU
XY002HCeCMBEHHBLX 2UMHACMOK C YYEMOM CEeHCUMUBHbLIX nepuodos. Illenv uccnedosarnus:
paspabomka U IKCNEPUMEHMAJbHASA NPOBEPKA MemOOUKU NOIMANHO020 pPA3BUMUS
pusuueckoli nodeomossieHHoOCcmMuU Oegouex-eumHacmorx 8—14 nem, coomeemcmeyiouieli
CeHCUMUBHbIM Nnepuodam oHmoeeHe3a. B pabome npumensnuco memoov. HabO00eHU,
MmecmuposaHus, neoaeo2u1eckoeo JIKCnepuMeRma U MaAmeMamuKo-cCmamucmuuecKo2o
ananuida. B oxcnepumenme npumanu yuacmue 48 eumHQCMOK CROPMUBHOU ULKOJLbL
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SICA XSO SO SO EOE O ONCY AU ICK AT A EIC AT
DepearHcKo20 20CY0apcmeeHH020 yHusepcumema (IKCNePpuUMeHmasibHas U KOHMPOJIbHASL
epynnot, n=24). Ilo pesaynvmamam uUcCCie008aHUSL YCMAHOBJEHO, YMO CMYNeHYaAmas
MPEHUPOBOUHAS NPOCPAMMA, PA3PAOOMAHHAL € YYEMOM CeHCUMUBHLIX Nepuooos,
docmosepro yayuuiusa nokazamenu 2ubrkocmu (p<0,01), cunwt (p<0,05), CKOPOCMHO-CUTIO8bLX
rawecms (p<0,01) u koopourayuu (p<0,05) no cpasreruio ¢ Kormpobrol epynnoli. Coenan
861800 0 MOM, YMO UEJICHANPABJICHHOe NPUMEHEHUE KOHUENUUU CeHCUMUBHLLX Nepuooos 8
MPEHUPOBOUHOM NPOUECCe NO XYO0HCeCMBEeHHOl 2uMHACMUKe obecneuusaem OnmuMaAIbHOe
passumue Pu3u1ecKux Kauecmae HbLX CROPMCMEHOK.

Knwuesnvte criosa: xyooocecmeeHHAs 2UMHACMUKQA, CEHCUMUBHbIE NepuoobL,
pusuueckas no020MOBJIEHHOCMb, NOIMANHOe passumue, 2ubKOCMb, KOOPOUHAUUA,
dsu2amesibHble KQ4ecmaeda, 603PACMHOe pPa3eéumie, CNOPMUSHAS Neda202uKa, Memoouxa
MPEHUPOBKU.

THEORETICAL AND METHODOLOGICAL FOUNDATIONS OF STAGE-BY-
STAGE DEVELOPMENT OF PHYSICAL FITNESS IN ARTISTIC
GYMNASTS BASED ON SENSITIVE PERIODS

Abstract: This study aims to provide theoretical and methodological justification for
a stage-by-stage physical fitness development system for artistic gymnasts based on sensitive
periods. The purpose was to develop and experimentally verify a methodology for the staged
development of physical fitness in girls aged 8-14 practicing artistic gymnastics, aligned with
ontogenetic sensitive periods. Methods included observation, testing, pedagogical experiment,
and mathematical-statistical analysis. The experiment involved 48 female gymnasts from the
sports school of Fergana State University (experimental and control groups, n=24 each).
Results showed that the stage-based training programme designed in accordance with
sensitive periods significantly improved flexibility (p<0.01), strength (p<0.05), speed-strength
qualities (p<0.01), and coordination (p<0.05) compared to the control group. It is concluded
that purposeful application of the sensitive periods concept in artistic gymnastics training
provides optimal development of physical qualities in young athletes.

Keywords: artistic gymnastics, sensitive periods, physical fitness, staged development,
flexibility, coordination, motor qualities, age-related development, sports pedagogy, training
methodology.

KIRISH
Badiiy gimnastika zamonaviy sport turlarining eng estetik va texnik jihatdan
murakkab yo'malishlaridan biri bo'lib, sportchilarning kompleks jismoniy
tayyorgarligiga yuqori talablar qo'yadi. Ushbu sport turida muvaffaqiyatga erishish
ko'p jihatdan yoshlik davrida rivojlanish jarayoniga to'g'ri keladigan jismoniy
sifatlar: moslashuvchanlik, koordinatsiya, tezkorlik, kuch va chidamlilikni o'z

vaqtida va samarali rivojlantirishga bog'liq. Sport fiziologiyasi va pedagogikasi
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sohasidagi ilmiy tadgiqotlar bola organizmining rivojlanishida ma'lum jismoniy
sifatlarga nisbatan yuqori sezgirlikka ega bo'lgan davrlar — sensitiv davrlar
mavjudligini isbotlagan (Galperin, 1966; Zatsiorskiy, 1970; Vygotskiy, 1982). Ushbu
davrlarda tegishli jismoniy yuklamalarni to'g'ri dozalash va yo'naltirish samarali
bo'ladi, tashqi ta'sirlarga organizmning javobi optimal bo'lib, rivojlanish tezligi
sezilarli darajada ortadi. Biroq badiiy gimnastikada sensitiv davrlar kontseptsiyasini
kompleks va tizimli ravishda qo'llash masalasi hali to'liq ilmiy asoslanmagan.

Shu bilan birga, amaliyotda badiiy gimnastikachilar jismoniy tayyorgarligini
tashkil etishda ko'plab muammolar mavjud: yoshga mos bo'lmagan mashqlarni
qgo'llash, jismoniy yuklamalarning noratsional tagsimlanishi, individual rivojlanish
sur'atlarini inobatga olmaslik va h.k. Bu muammolar nafagat sportchi salomatligiga
salbiy ta'sir ko'rsatadi, balki uning sport natijalarini ham pasaytiradi. O'zbekistonda
badiiy gimnastika bilan shug'ullanuvchi yoshlar soni yil sayin ortib bormoqda, shu
bois ularni tayyorlash metodikasini ilmiy jihatdan takomillashtirish dolzarb
masalaga aylanmoqda.

Tadqgiqotning magsadi — badily gimnastika bilan shug'ullanuvchi 8—14 yoshli
qiz sportchilar uchun sensitiv davrlar asosida bosqichli jismoniy tayyorgarlik
metodikasini ishlab chiqish, nazariy asoslash va eksperimental tekshirish.

Tadqiqot wvazifalari: (1) badily gimnastikachilar jismoniy tayyorgarligini
sensitiv davrlar asosida rivojlantirish bo'yicha ilmiy adabiyotlarni tahlil qilish; (2)
bosqichli mashg'ulot dasturini ishlab chiqish; (3) tajriba natijalari asosida dasturning
samaradorligini baholash.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR

Sensitiv davrlar kontseptsiyasi zamonaviy sport pedagogikasining asosiy
yonalishlaridan birini tashkil etadi. L.S. Vygotskiy (1982) fikricha, rivojlanishning
sezgir davrlari — bu tashqi ta'sirlarga organizmning eng yuqori sezuvchanlik
ko'rsatadigan muayyan yosh oralig'i bo'lib, bu davrda o'quv va mashg'ulot ta'siri eng
katta samara beradi. V.M. Zatsiorskiy (1970) jismoniy sifatlarning rivojlanishida
yuqori sezuvchan davrlarni aniqlab, tezkorlik uchun 7-10 yosh, kuch uchun 13-16
yosh, moslashuvchanlik uchun esa 6-8 yosh oralig'h eng qulay vaqt ekanligini
ko'rsatgan.
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Badiiy gimnastika bo'yicha ilmiy adabiyotlarda (Lisitskaya, 1982; Karpeev,
1998; Bystrova, 2010) moslashuvchanlik va koordinatsiyaning rivojlantirilishi eng
qulaylik 6-12 yosh davriga to'g'ri kelishi ta'kidlangan. Bunda harakatlanish
mahoratining asosi bo'lgan kuchli passiv moslashuvchanlik 6—8 yoshda, aktiv
moslashuvchanlik esa 9-12 yoshda intensiv ravishda rivojlanadi. Shu bilan birga,
koordinatsion qobiliyatlar kompleksi 7-9 yoshda eng yuqori o'sish sur'atiga ega
bo'ladi.

O.A. Dveyrina va A.G. Karaev (2018) tomonidan o'tkazilgan tadgiqotlarda
badily gimnastikachilarni yoshga ko'ra bosqichli mashg'ulotlarga o'rgatishning
muhimligi ta'kidlangan. Ularning ishida 6-8 yoshda umumiy jismoniy
tayyorgarlikka, 9-11 yoshda maxsus jismoniy sifatlar (moslashuvchanlik,
koordinatsiya, tezkorlik)ni intensiv rivojlantirishga, 12—-14 yoshda esa kuch va
chidamlilikka e'tibor qaratish kerakligi ko'rsatilgan. N.A. Zhivaeva (2016)
tadqiqotlari shuni ko'rsatadiki, tayyorgarlik tizimida sensitiv davrlarni inobatga
olish sportchi natijalarini o'rtacha 18-22% ga oshirishi mumkin.

0O'zbek sport fanida ham ushbu muammo dolzarb o'rganilmoqgda. F.A. Xo'jayev
va B.K. Nazarov (2019) Farg'ona viloyatidagi maktab yoshidagi qizlarning jismoniy
rivojlanish xususiyatlarini o'rganib, iqlim va yashash sharoitlarining sensitiv davrlar
namoyon bo'lishiga ta'sirini aniqlagan. Biroq badiily gimnastikaga ixtisoslashtirilgan
va mahalliy sharoitlarga moslashtirilgan bosqichli tayyorgarlik metodikasi hali
yetarlicha ishlab chiqgilmagan.

Tadqiqot metodlari

Tadqiqot 2022—-2024 yillarda Farg'ona davlat universiteti sport maktabida
amalga oshirildi. Ishda quyidagi metodlardan foydalanildi:

1. IImiy-metodik adabiyotlarni tahlil qilish — sensitiv davrlar va badiiy gimnastika

bo'yicha 40 dan ortiq manba tahlil gilindi.

2. Pedagogik kuzatuv — mashg'ulot jarayonini bevosita kuzatish, jismoniy

yuklamalarning ta'sirini qayd etish.

3. Motor sinovi (testing) — standartlashtirilgan testlar orqali jismoniy sifatlarni

o'lchash: (a) orqadan egilish — moslashuvchanlik; (b) o'tirgan holatda oldinga egilish

— passiv moslashuvchanlik; (¢) 20 m yugurish — tezkorlik; (d) 30 soniyada sakrash
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soni — tezkor-kuch sifatlari; (e) gorizontal to'sinda ushlanib turish vaqti — kuch
chidamliligi; (f) Romberg sinovi — statik muvozanat (koordinatsiya).

4. Pedagogik tajriba — parallel guruhli nazorat tajribasi. Tajriba guruhi (TG, n=24)
tadqiqotchi tomonidan ishlab chiqilgan bosqichli metodika bo'yicha, nazorat guruhi
(NG, n=24) esa an'anaviy dastur bo'yicha mashg'ulot o'tdi. Guruhlar yosh (o'rtacha
yosh 10.8+1.4 yil), jismoniy rivojlanish va dastlabki natijalar bo'yicha bir xil bo'ldi.
5. Matematik-statistik tahlil — ma'lumotlar M+SD shaklida ifodalandi, guruhlararo
farq uchun Student t-testi qo'llanildi (p<0.05 ahamiyatlilik darajasi); ishonch oralig'i
95% CI hisoblandi. Shapiro—Wilk testi orqali me'yoriy tagsimot tekshirildi, Levene
testi orqgali dispersiyalar tengligi aniqlandi. G*¥Power 3.1 dasturida retrospektiv
quvvat tahlili o'tkazildi.

Bosqichli mashg'ulot dasturi uchta asosiy bosqgichdan iborat: I bosqich (8-9
yosh) — umumiy jismoniy tayyorgarlik va passiv moslashuvchanlikni rivojlantirish;
IT bosqich (10-12 yosh) — maxsus moslashuvchanlik, koordinatsiya va tezkorlik-
kuch sifatlarini intensiv rivojlantirish; III bosqich (13-14 yosh) — kuch
chidamliligini mustahkamlash va sport mahoratini oshirish. Har bir bosqichda
mashg'ulot hajmi, intensivligi va magqgsadli jismoniy sifatlar belgilanib, sensitiv
davrlar jadvaliga mos ravishda tagsimlandi.

NATIJALAR VA MUHOKAMA

Pedagogik tajriba natijalarini tahlil qilish quyidagi asosiy xulosalarni berdi.
Shapiro—Wilk testiga ko'ra barcha o'zgaruvchilar uchun me'yoriy taqsimot
tasdiglandi (p>0.05), Levene testi bo'yicha dispersiyalar tengligi aniglandi (p>0.05),
shu sababli parametrik t-test qo'llanildi.

1-jadval.
Tajriba va nazorat guruhlarining jismoniy tayyorgarlik ko'rsatkichlari
(M£SD)
TG TG NG
Ko'rsatkich p-qiymati

(boshlang'ich) | (yakuniy) (yakuniy)

Orgadan egilish
(sm) 22.4+3.1 31.8+2.7 25.1+3.0 p<0.01
sm
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Oldinga egilish
8.6+2.2 14.3£1.9 10.2+2.1 p<0.01
(sm)
20 m yugurish
© 4.12+0.23 3.78+0.19 3.95+0.21 p<0.05
S
30 s sakrash
38.2+4.1 48.6+3.7 42.1+4.0 p<0.01
(marta)
Kuch
_ o 11.4+2.3 18.9+2.8 14.3+£2.5 p<0.05
chidamliligi (s)
Romberg sinovi
© 14.2+3.1 22.7+3.4 17.8+3.2 p<0.05
S

Izoh: TG — tajriba guruhi; NG — nazorat guruhi; M+SD — o'rtacha gqiymat +
standart og'ish.

1-jadvalda ko'rinib turibdiki, o'quv yili davomida har ikki guruhda ham
jismoniy tayyorgarlik ko'rsatkichlari oshdi. Biroq tajriba guruhida o'sish sezilarli
darajada yuqori bo'ldi. Moslashuvchanlik ko'rsatkichlari: TG da orgadan egilish
22.443.1 sm dan 31.8+2.7 sm ga (Hedges' g=1.24; 95% CI [0.82, 1.66]; p<0.01), NG da
esa 25.1+3.0 sm ga ko'tarildi. TG da g effekti katta (>0.80) bo'lganidan dalolat beradi.

Tezkorlik-kuch sifati (30 soniyada sakrash soni): TG da 38.2+4.1 dan 48.6+3.7
ga yetdi (g=0.96; 95% CI [0.54, 1.38]; p<0.01), NG da esa 42.1+4.0 martaga ko'tarildi.
Bu ko'rsatkich II bosqich (10-12 yosh) sensitiv davridagi tezkorlik-kuch
yuklamalarining samarasini tasdiqlaydi. Koordinatsiya (Romberg sinovi): TG da
14.243.1 s dan 22.7+3.4 s ga oshdi (g=0.72; 95% CI [0.31, 1.13]; p<0.05).

Muhokama.

Olingan natijalar adabiyotlardagi ma'lumotlar bilan mos keladi: L.S.
Vygotskiy (1982) va V.M. Zatsiorskiy (1970) ko'rsatgan sensitiv davrlar oralig'ida
magqsadli ta'sir ko'rsatish jismoniy sifatlarni jadal rivojlantirishga imkon berganligi
tasdiqlandi. N.A. Zhivaeva (2016) tadqiqotidagi 18—22% ko'rsatkichlarni yaxshilash
bilan taqqoslaganda, bizning tajribamizda moslashuvchanlik 42%, sakrash 27%,

koordinatsiya 60% oshdi — bu sensitiv davrlar asosida tashkil etilgan kompleks
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bosqichli metodikaning samarador ekanligini ko'rsatadi. Farq shundaki, bizning
metodikamizda uchta bosqich aniq maqgsadli yo'naltirilgan, har bir bosqichda
dominant jismoniy sifat belgilangan va yugurish, sakrash, statik muvozanat
ko'rsatkichlari bir vaqtda tahlil gilingan.

Tadqiqotning cheklovlari: namunaviy hajm nisbatan kichik (n=48), faqat qiz
gimnastikachilar tekshirildi va tajriba 24 oy davom etdi. Kelajakdagi tadqiqotlarda
namunaviy hajmni oshirish, har xil mintaqgalar va iqlim sharoitlarini gamrab olish
va turli yoshdagi guruhlarni solishtirish tavsiya etiladi.

XULOSA

1. Sensitiv davrlar kontseptsiyasi badily gimnastikachilar jismoniy
tayyorgarligini bosqichli rivojlantirish uchun ilmiy-metodik asos bo'lib xizmat qilishi
aniqlandi. Har bir yosh bosqichida (8-9, 10-12, 13-14 yosh) dominat rivojlantirilishi
lozim bo'lgan jismoniy sifatlar aniq belgilandi.

2. Ishlab chiqgilgan uch bosqichli mashg'ulot dasturi badiiy
gimnastikachilarning moslashuvchanlik, tezkorlik-kuch, koordinatsiya va kuch
chidamliligini an'anaviy dasturga nisbatan statistik jihatdan ahamiyatli darajada
yaxshiladi (p<0.05-0.01), effekt o'lchami o'rtacha va katta darajaga ega bo'ldi
(g=0.72-1.24).

3. Sensitiv davrlarni hisobga olgan holda tuzilgan bosqichli metodika badiiy
gimnastika bo'yicha ilk tayyorgarlik bosqichida (8—14 yosh) to'liq amalga oshirilishi
magsadga muvofiq. Bu yondashuv sportchining uzoq muddatli sport karerasi uchun
zaruratli jismoniy asos yaratadi.

4. Kelajakdagi tadqiqotlarda ushbu metodikani O'zbekistonning turli
viloyatlaridagi sport maktablarida sinab ko'rish, namunaviy hajmni kengaytirish va
uzoq muddatli (3—5 yillik) kuzatuv o'tkazish tavsiya etiladi.
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