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Annotaciya. Bul ilimiy maqala korkem gimnastika sportinda jas sportshilardn fizikalig
tayarligin qaliplestiriw mdselelerine arnaladi. Izertlewdin magseti — 9-12 jas araligindagi
gimnastikasht qizlar ushin arnawh fizikalig shimigiwlar kompleksin teoriyalig tiykarlaw, ameliy
jaqtan islep shigiw ham omin natiyjeliligin eksperimental turde amqlawdan ibarat. Izertlew
barisinda pedagogikaliq baqglaw, test, salistirmali analiz ham matematikaliq-statistikaliq islep
shigiw metodlart qollanild.

Izertlew ndtiyjeleri arnawl bagdarlama tiykarinda duzilgen shinigiwlar kompleksinin
iyiliwshenlik, kush, koordinaciya hdam balans korsetkishlerin sezilerli darejede jagsilawga
mumkinshilik beretuginligin korsetti. Usinilgan kompleks sport mektepleri ham gimnastika
seksiyalarinda qollanmiwga usinilad.

Tayanigh sozler: Sport, korkem gimnastika, fizikalhq tayarhiQ, arnawl shinigiw,
iyiliwshenlik, koordinaciya, jas sportshi.

Annomayusn. [lannas mayunas cmamvs NOCEAUEHA BONPOCAM pA3GUMUSA DUUYECKOT
NOO20MOBKU 1OHbIX CHOPMCMEHO8 6 XYO0XHCeCmEeHHoU cumHacmuke. Llenvto uccredosanus
AGNAEMCs meopemuieckoe 000CHO8AHUe, NPAKMUYECKAs: paspabomKa u 3KCHepUMEHMAIbHOe
onpeoeneHue 3PpekmusHocmu KOMNIEKCa CReYuaibHulX QU3U4ecKux YnpajcueHuu O
2uUMHacmoxk 6 sospacme 9-12 nem.

B xo00e uccnedosanusi 6vLiu UCHOAB306AHBI MEMOObl NEOaAc0CUYECK020 HAOII0OeHU,
MeCmupoBaHus, CPAGHUMENbHO20 AHANU3A U MAMEMAMUKO-CIMAMUCIMUYECKOU 00padomKu.

Pe3zynomamor uccnedosanus noxkazanu, umo KOMHIEKC YAPANCHEHUN, COCMABLEHHbIU HA
OCHOBe CNEeYUanIbHOU NPOCPAMMYL, NO3BOIAEN 3HAYUMENbHO VIVYUWUMb noKazamenu eubKxocmi,
cunvl, Koopounayuu u banranca. llpeonacaemviii KOMnieKC peKoMeHOYemcs OJisi UCNOIb308AHUS 8
CNOPMUBHBIX WKOAAX U SUMHACMUYECKUX CEeKYUSIX.

Kniouesvie cnosa: Cnopm, xy0odcecmeenHas SUMHACMUKA, Gu3udeckas noo2o0moexa,
CNeyuanbHast MpeHUpoBKa, UOKOCMb, KOOPOUHAYUSL, IOHBLIL CHOPMCMEH.

Abstract. This scientific article is dedicated to the issues of developing the physical
fitness of young athletes in rhythmic gymnastics. The aim of the research is to theoretically
substantiate, practically develop, and experimentally determine the effectiveness of a complex of
special physical exercises for gymnasts aged 9-12. The research used pedagogical observation,
testing, comparative analysis, and mathematical-statistical processing methods.

The research results showed that a set of exercises compiled based on a special program
allows for a significant improvement in flexibility, strength, coordination, and balance
indicators. The proposed complex is recommended for use in sports schools and gymnastics
sections.

Key words: Sport, artistic gymnastics, physical training, special training, flexibility,
coordination, young athlete.
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Kirisiw. Korkem gimnastika — sporttin estetikaliq ham texnikaliq elementleri birikken
ozgeshe tari bolip, ol sportshidan joqar1 darejede fizikaliq, texnikaliq hdm psixologiyaliq
tayarliqt: talap etedi. Asirese jas sportshilar ushin fizikaliq negizdi duris qaliplestiriw — keyingi
sport sheberligin artiwdin tiykarg: sharti esaplanadi.

Hazirgi waqitta sport pedagogikast ham metodikasinda arnawl fizikaliq tayarliqti
optimallastinw maseleleri aktual bolip galmaqta. Korkem gimnastikada qiyin koordinaciyaliq
elementler, tlken amplitudaliq soziliwlar, tez aylaniwlar ham joqar1 sekiriwler orinlanadi. Bul
bolsa iyiliwshenlik, kush, tezlik ham koordinaciya sapalarinin birgelikte rawajlaniwin talap etedi.

Ilmiy dereklerde sport tayarligt uliwma ham arnawli bolimlerge ajiratiladi. Arnawlh
fizikaliq tayarligt — belgili bir sport tirine tdn qozgalis sapalarin rawajlandiriwga qaratilgan
process. Korkem gimnastikada arnawli tayarliqtin mazmuni elementler texnikasi menen tikkeley
baylanisli boladi. Sol sebepli jas gimnastikashilardin fizikaliq tayarligin qaliplestiriwge
qaratilgan ilimiy tiykarlangan shinigiwlar kompleksin islep shigiw ameliy jaqtan zarGr masele
bolip tabiladi.

Izertlewdin maqseti. 9-12 jas araligindagi gimnastikashi qizlar ushin fizikaliq tayarligti
qaliplestiriwge qaratilgan shinigiwlar kompleksin islep shigiw hdm onin natiyjeliligin aniglaw.

Izertlewdin waziypalari:

1. Koérkem gimnastika boyinsha ilimiy-metodikaliq adebiyatlardi analizlew;

2. Jas gimnastikashilardin fizikaliq darejesin aniqlaw;

3. Arnawl shimigiwlar kompleksin duziw;

4. Kompleks natiyjeliligin eksperimental tekseriw.

Adebiyatlarga shohw. Sport tayarlig: teoriyasi boyinsha izertlewler fizikaliq sapalardin
sistemali rawajlaniw1 sport sheberliginin tiykar1 ekenligin korsetedi. Ilimiy dereklerde
tyiliwshenlik korkem gimnastikanifi bas komponenti retinde qaraladi. Iyiliwshenlik amplitudaliq
elementlerdi orinlawda, kompoziciyanin estetikaliq korinisinde ahmiyetli ormn tutadi.

Kush sapasi sekiriw ham tayamiw elementlerinde, koordinaciya bolsa aylaniwlar ham
predmet menen islewde negizgi faktor esaplanadi. Shidamliliq kompoziciyan1 basinan ayagina
shekem joqar1 sapada orinlaw ushin zarur.

Jas ozgeshelikler fiziologiyasi boyinsha 9-12 jas aralig1 qozgalis apparatinin intensiv
rawajlaniw dawiri bolip esaplanadi. Bul dawirde iyiliwshenlik ham koordinaciya tez rawajlanadi,
sonin ushin arnawlt shinigiwlar usi jas dawirinde berilgende jogari natiyje beredi.

Adebiyatlardin analizi korsetkenindey arnawl fizikaliq tayarhiqtin strukturasi tomendegi
komponentlerden turadi:

- lyiliwshenlik;

- Statikaliq ham dinamikaliq kush,;

- Koordinaciya;

- Tezlik;

- Arnawli shidamliliq.

Biraq koplegen metodikaliq dereklerde jas gimnastikashilar ushin biriktirilgen kompleks
bagdarlamalar jetkilikli darejede islep shigilmagan.

Izertlew metodologiyasi. Izertlew isleri Nokis galasindagi Olimpiya ham milliy sport
turleri boyinsha Nokis joqari sport sheberligi mektebinde 9-12 jas araligindagi 24 gimnastikashi
qizlar qatnasinda alip barildi.

Qollanilgan metodlar:

1. Pedagogikaliq baglaw;
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2. Test (iyiliwshenhk, kush, tezlik, balans);
3. Pedagogikaliq eksperiment (3 ay);
4. Matematikalig-statistikaliq analiz.
Baglaw testleri: Aldi shpagat (sm), 30 sekuntliq press shimigiwi (ret), Orninan biyik
sekiriw (sm), Bir ayaqta balans (sekund).
Eksperiment 3 ay dawaminda, haptesine 3 ret, 60 minutliq sabaglar tarinde 6tkerildi.
Izertlew natijeleri. Eksperiment basinda ham aqirinda testler otkerildi.

1-keste. Iyiliwshenlik korsetkishi (ald1 shpagat)
Korsetkish Baslangish (sm) Songi (sm) Osiw (%)
Ortasha 8 sm jetpew 2 sm jetpew 75%

2-keste. Kish (30 sek press)
Baslangish Song Osiw
18 ret 26 ret +44%

3-keste. Sekiriw biyikligi
Baslangish Songi Osiw
28 ret 34 ret +21%

4-Kkeste. Balans
Baslangish Songi Osiw
14 sek 22 sek +57%

Natiyjeler barliq korsetkishler boyinsha jaqs1 0siw bar ekenligin korsetti.

Izertlew natiyjelerin talgilaw. Alingan natiyjeler arnawli bagdarlama tiykarinda
duzilgen shimgiwlar kompleksinin joqari natiyjeli ekenligin tastiyiqlaydi. Asirese iyiliwshenlik
ham koordinaciya korsetkishlerinde sezilerli 6siw bayqaldi.

Bul jas 6zgeshelikler fiziologiyasi menen tasindiriledi, sebebi bul dawirde baylanis ham
qozgalis apparati iyiliwshenligi joqart boladi. Kompleks strukturasinda dinamikaliq soziliw,
statikaliq kash shinigiwlart ham predmet penen koordinaciyaliq tapsirmalar birgelikte qollanildi.

Natijede fizikaliq sapalardin kompleks rawajlaniwi tamiyinlendi. Bul bolsa sport
texnikasinin sapasina da unamli tasir korsetedi.

Shinigiwlar kompleksinin strukturasi tomendegishe:

1. Kirisiw bolimi (10-15 min)

a) Jenil juwiriw;
b) Dinamikaliq soziliw;
€) Muzika menen koordinaciya.
2. Tiykargi bolim (25-30 min)
lyiliwshenlik:
a) Shpagat (3x30 sek)
b) Kopir (3%20 sek)
Kush:
a) Press (3x20)
b) Qolga tayanip turiw (3x30 sek)
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Koordinaciya:

a) Aylamwlar;

b) Top penen balans;

c) Lenta kombinaciyasi.

3. Qayta tiklew bolimi (5-10 min)
a) Bosatiw shinigiwlari

b) Dem aliw gimnastikas1

Juwmaq. Alip barilgan izertlew natijeleri korkem gimnastikada jas sportshilardin
fizikaliq tayarligin magsetli ham ilimiy tiykarlangan tarde qaliplestiriw zarur ekenligin
tastryiqladi. Korkem gimnastika — joqart koordinaciyaliq, amplitudaliq ham estetikaliq talaplar
goyilatigin sport tari bolganliqtan, onda arnawlh fizikaliq sapalardin rawajlaniw darejesi sport
natiyjesine tikkeley tasir etedi. Asirese iyiliwshenlik, koordinaciya, statikaliq ham dinamikaliq
kush sapalar1 kompoziciyani sapali orinlawdin tiykarg: faktorlar1 esaplanadi.

Izertlew barisinda 9-12 jas araligindag1 gimnastikashi qizlar gqatnasinda 3 ay dawaminda
arnawlt shinigiwlar kompleksi qollanildi. Eksperiment nétijeleri barliq negizgi fizikaliq
korsetkishler boymsha jagsi dinamikani aniqladi. Iyiliwshenlik korsetkishi 75%ga jagsilandi,
balans 57%ga artti, kiish ham sekiriw biyikligi sezilerli darejede 6siwge erisildi. Bul
korsetkishler arnawli bagdarlama tiykarinda sistemali tarde alip barilgan shimigiwlardin
natiyjeliligin tastiyiqlaydi.

Izertlew natijeleri jas Ozgeshelik fiziologiyasti menen de saykes keledi.
9-12 jas aralig1 qozgalis apparatinin iyiliwshenligi jogar1 bolgan, koordinaciya mexanizmleri tez
rawajlanatugin dawir bolip esaplanadi. Somin ushin usi dawirde berilgen magsetli fizikaliq
juklemeler keyingi sport sheberliginin negizin qaliplestiredi. Eger us1 dawirde fizikaliq baza
duris qaliplestirilse, joqart sport natiyjelerine erisiw mimkinshiligi anagurlim joqar1 boladi.

Usinilgan shimigiwlar kompleksinin duazlisi — Kirisiw, tiykargt ham qayta tiklew
bolimlerinen turip, organizmnin funkcionallig mimkinshiliklerine saykes rejelestirilgen.

Kompleks mazmuninda dinamikaliq ham statikaliq soziliw shimigiwlari, arnawl ktsh
tapsirmalari, predmet penen koordinaciyaliq elementler birgelikte qollanildi. Bul fizikaliq
sapalardin kompleks rawajlaniwina mumkinshilik jaratti.

Izertlewdin teoriyaliq dhmiyeti — korkem gimnastikada jas sportshilardin fizikaliq
tayarligin qaliplestiriwdin metodikaliq negizlerin konkretlestiriwde korinedi. Ameliy dhmiyeti
bolsa, usinilgan kompleks sport mektepleri, balalar ham 6spirimler sport mektepleri (BOSM)
ham gimnastika dogereklerinde qollamwga boladi. Sonday-aq izertlew barisinda fizikaliq
tayarliqtin tek bir sapasin emes, al olardin bir-birine baylanisli tirde rawajlaniwi joqart natiyje
beretuginligr aniglandi. Bul bolsa sport tayarligin rejelestiriwde kompleksli jantasiwdin zarur
ekenligin korsetedi. Keleshektegi izertlewlerdi 13-15 jas araligindagi gimnastikashilar
qatnasinda alip bariw, shimigiw juklemesin differenciallaw ham individualizaciyalaw maselelerin
terenirek uyreniw maqgsetke muwapiq boladi.

Korkem gimnastikada arnawli fizikaliq tayarliqti erte jastan qaliplestiriw zarur.

1. Usinilgan shimigiwlar kompleksi 9—-12 jas sportshilar ushin natiyjeli dep tabildi.
2. lyiliwshenlik ham koordinaciya en joqart 6siw korsetti.
3. Kompleks sport mekteplerinde metodikaliq qollanba retinde qollaniwga usiniladi.
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