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H.M.Qodirova

AKROBATIK MASHQLAR ORQALI VESTIBULYAR 
BARQARORLIKNI RIVOJLANTIRISH METODIKASI

Annotation
- Mazkur maqolada 6 9 yoshli gimnastikachi qizlarda vestibulyar barqarorlikni rivojlantirishda 

lmiy-
muvozanatni saqlash, fazoda oriyentatsiya qilish hamda turli holatlarda barqarorlikni namoyon etish 

mashqlar 

apparat faoliyati va koordinatsion qobiliyatlar
vestibulyar barqarorlik, akrobatik mashqlar, sport gimnastikasi, muvozanat, fazoda 

oriyentatsiya, koordinatsion qobiliyatlar, yosh sportchilar.
This article examines the scientific and practical aspects of developing vestibular stability in 6 9-

year-old female gymnasts through acrobatic exercises. The study focuses on balance maintenance, 
spatial orientation, and stability indicators in different exercise positions. During the pedagogical 
experument, a specialized set of acrobatic exercises was introduced and the obtained results were 
compared with those of the control group. The findings suggest that the inclusion of acrobatic exercises 
at the initial training stage contributes to better vestibular function and improved coordination abilities.

Keywords: vestibular stability, acrobatic exercises, artistic gymnastics, balance, spatial 
orientation, coordination abilities, young athletes.

Dolzarbligi. Zamonaviy sport tayyorgarligi 
tizimida vestibulyar barqarorlik koordinatsion 
qobiliyatlarning yetakchi tarkibiy qismlaridan biri 
hisoblanadi. Vestibulyar apparatning funksional 
holati sportchining muvozanatni saqlashi, fazoda 

harakatla
tutadi. Ayniqsa, sport gimnastikasida aylanish, 

sababli vestibulyar tizimning rivojlanganligi sport 

dlanishicha, 
vestibulyar analizator markaziy nerv tizimi bilan 

organizmning fazodagi holatini aniqlash, 
harakatlarni muvofiqlashtirish hamda muvozanatni 
boshqarishda muhim rol bajaradi. Vestibulyar 
apparat faoliyatining yetarli darajada 
shakllanmaganligi yosh sportchilarda 

pasayishi va mashqdan keyingi tiklanishning 
sekinlashishiga olib kelishi mumkin.

6 9 yosh davri sezgi analizatorlari, motor 
funksiyalar va markaziy nerv tizimi faol 
rivojlanadigan davr hisoblanadi. Shu bois aynan 

barqarorlikni maqsadli ravishda rivojlantirish 
keyingi texnik mahoratning poydevorini yaratadi.

Akrobatik mashqlar vestibulyar retseptorlarni 

saqlash hamda tez tiklanish mexanizmlarini 
takomillashtirishga yordam beradi. Biroq yosh 
gimnastikachilarda ushbu vositalardan foydalanish 

cha tadqiqotlar hanuz yetarli 
darajada tizimlashtirilmagan. Shu sababli akro-
batik mashqlar asosida vestibulyar barqarorlikni 
rivojlantirish metodikasini aniqlashtirish dolzarb 
ilmiy-amaliy vazifa hisoblanadi.

Tadqiqot metodologiyasi. Mazkur tadqiqot 
sport 9 
yoshli qizlar ishtirokida olib borildi. Ishtirokchilar 

ularning umumiy jismoniy rivojlanish darajasi va 
-

ildi.
Tadqiqot jarayonining obyektivligini 

nazorat guruhlariga ajratildi. Tajriba guruhida 
-

tirilgan maxsus akrobatik mashqlar tizimi 
-

umumiy yuklama hajmi imkon qadar bir xil tashkil 
qilindi.

Pedagogik tajriba 12 hafta davomida, 
haftasiga 3 marotaba, har biri 80 daqiqadan tashkil 

fazoviy oriyentatsiya va turli holatlarda 
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barqarorlikni rivojlantirishga xizmat qiluvchi 
mashqlar bosqichma-bosqich murakkablashtirildi.

Tadqiqotda pedagogik kuzatuv, testlash, 
pedagogik eksperument va matematik-statistik 

asosida qayta ishlandi.

tanlandi: 1) ko z ochiq holatda muvozanatni 

saqlash; 3) PASSE, DASKA, DVINOSTA va 

KUVUROK VP holatlarida barqarorlik 

Tadqiqot natijalari. Pedagogik tajriba 
yakunida tajriba va nazorat guruhlari 

natijalar ayrum
ustunligini, ayrum holatlarda esa guruhlar 

Shu bilan birga, tajriba guruhida variatsiya 
koeffitsiyentining qator holatlarda nisbatan past 

dalolat beradi.

1-jadval.

Mashqlar Bajarish holati
Tajriba guruhi Nazorat guruhi

S V S V

PASSE (rav.) 23,3 2,6 11,1 23,5 2,7 11,4

PASSE (rav.) 3,4 0,4 11,7 3,6 0,5 13,8

DASKA (rav.) 9,5 1,2 9,5 9,3 1,3 13,9

DASKA (rav.) 2,7 0,3 11,1 2,5 0,3 12,1

DVINOSTA (rav.) 12,1 1,6 13,2 11,9 1,6 13,4

DVINOSTA (rav.) 4,3 0,6 13,9 4,1 0,5 12,1

KUVUROK VP (rav.) 7,9 0,9 8,1 7,5 0,8 10,6

KUVUROK VP (rav.) 2,3 0,3 13,2 2,2 0,2 9,1

ochiq holatda bajarilgan DASKA, DVINOSTA va 
KUVUROK VP mashqlarida tajriba guruhi 

qiymatlar bir-biriga juda yaqin qayd etilgan. Bu 
holat mashqlarni bajarishda vizual nazorat 
saqlangan sharoitda ikkala guruhda ham 

ekanini bildiradi.

vestibulyar apparatning mustaqil faoliyatiga 

DASKA, DVINOSTA va KUVUROK VP 
mashqlarida tajriba guruhi natijalari nazorat 

-da, farq katta emas. Bu tajriba 
metodikasining barcha testlarda bir xil darajada 

Variatsiya koeffitsiyentlari tahlili ham muhim 

tajriba guruhida V qiymatlarining nisbatan past 

ayrum
muvozanatni saqlash malakasini mustahkamlashda 

Shu bilan birga, tadqiqot natijalarini talqin 
etishda ehtiyotkorlik zarur. Jadvalda berilgan 

-da, kelgusida 

testlar kiritish va statistik ishonchlilik mezonlarini 

Xulosa. Mazkur tadqiqot akrobatik 
mashqlarni 6 9 yoshli gimnastikachi qizlarda 
vestibulyar barqarorlikni rivojlantirish vositasi 

Tajriba natijalariga ko ra, tajriba guruhida 

nazorat guruhiga nisbatan yuqoriroq yoki unga 

holatdagi ayrum testlarda va murakkab muvozanat 
elementlarida ijobiy siljish kuzatildi.
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Variatsiya koeffitsientlari tahlili tajriba 
guruhida natijalarning barqarorroq shakllanganini 

apparat faoliyati, proprioseptiv sezgi va 

haytirishini anglatadi.
Amaliy jihatdan qaralganda, ishlab chiqilgan 

mashqlar majmuasidan sport maktablari va 
-

garlik bosqichida foydalanish mumkin. Biroq 
metodikaning samaradorligini yanada ishonchliroq 
asoslash uchun kelgusida kengroq tanlanma, 
chuqurroq statistik tahlil va uzoq muddatli 
kuzatuvlar bilan boyitilgan tadqiqotlarni olib 
borish tavsiya etiladi.
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Annotation

-

-

dolzarbligi sog
-

belgilanadi. Tadqiqotning maqsadi texnik tayyorgarlikni shakllantirishga t

ilmiy-uslubiy adabiyotlarni umumlashtirish usullaridan foydalanildi. Tadqiqotda para sportchilar bilan 
ishlovchi murabbiylar ishtirok etdi. Olingan natijalar individual yondashuv, moslashtirilgan mashqlar 

this article examines the issues of improving the technology of teaching technical actions to para table 

the effectiveness of the training process, taking into account the nosological and functional characteristics 
of athletes with disabilities. The aim of the research is to identify the key factors influencing the formation 
of technical preparedness, as well as to determine the most effective teaching methods. The study 
employed questionnaire surveys, analysis, and generalization of scientific and methodological literature. 
The participants of the study were coaches working with para athletes. The results demonstrated the high 
importance of an individual approach, adapted exercises, and technical training as a whole. The findings
confirm the necessity for further improvement of the teaching technology.

Keywords: para table tennis, technical training, initial stage, adapted exercises, individual approach, 
training process, pedagogical technologies
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