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AKROBATIK MASHQLAR ORQALI VESTIBULYAR
BARQARORLIKNI RIVOJLANTIRISH METODIKASI

Annotation

B CTarb€  PACKpBITBl ~ HAYYHO-TCOPETUYECKUE H

Mazkur maqolada 6-9 yoshli gimnastikachi gizlarda vestibulyar barqarorlikni rivojlantirishda
NPAKTHYECKHEe acmekTsl  pasBuTus  BectuOyisipHoii  akrobatik mashglarning o‘rni ilmiy-nazariy va amaliy jihatdan yoritildi. Tadqiqotning asosiy e’tibori

YCTOMYMBOCTH y TMMHAacTOoK 6-9 ner ¢ ucmonp3oBaHMeM — muvozanatni saqlash, fazoda oriyentatsiya gilish hamda turli holatlarda barqarorlikni namoyon etish
akpodarnueckux ynpaxkHeHuit. OcHOBHOe BHUMaHKe yaeieHo  ko‘rsatkichlarini baholashga qaratildi. Pedagogik tajriba davomida maxsus akrobatik mashqlar
[OKa3aressiM COXPAaHeHWs DPABHOBECHs, IPOCTPAaHCTBEHHOH  majmuasi sinovdan o‘tkazildi va olingan natijalar nazorat guruhi ko‘rsatkichlari bilan qiyosiy tahlil
OpHEHTALMY U YCTOMYMBOCTH B pasiMuHbIX ABurarenbHbix  qilindi. Natijalar akrobatik mashglarni boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida qo‘llash vestibulyar
MoJIOXKeHUsAX. B xoze mejarornyueckoro skcrnepuMenta Obita  apparat faoliyati va koordinatsion qobiliyatlarni yaxshilashga xizmat qilishini ko‘rsatdi.

ar[pot’mpos aHa crenudainbHas  CUCTeMa akpoﬁarm'{ecmlx

Kalit so‘zlar: vestibulyar barqarorlik, akrobatik mashqlar, sport gimnastikasi, muvozanat, fazoda

yHpaKHEHHI, a MOJy4eHHbIe pPe3yJbTarhl COIOCTaBJIeHbI ¢  oriyentatsiya, koordinatsion qobiliyatlar, yosh sportchilar.

10Ka3aTessAMU KOHTPOJIBbHOM IPYIIIBI. Pesynbrarsl nokazam,

This article examines the scientific and practical aspects of developing vestibular stability in 6-9-

YTO TPUMEHEHHEe aKpoOaTHUYecKHX yHnpakHeHWil Ha srane  year-old female gymnasts through acrobatic exercises. The study focuses on balance maintenance,
HavalbHOM MOJATrOTOBKH CIOCOOCTBYET COBEPIIEHCTBOBAaHMIO  spatial orientation, and stability indicators in different exercise positions. During the pedagogical
dynknmii BecTHOYISApHOro anmapara ¥ KOOPAMHAUMOHHBIX  experument, a specialized set of acrobatic exercises was introduced and the obtained results were

CIIOCOOHOCTEHA.

compared with those of the control group. The findings suggest that the inclusion of acrobatic exercises

KumoueBbie cJioBa: BecTHOyNspHas —ycroiumBocTh,  at the initial training stage contributes to better vestibular function and improved coordination abilities.

akp()(’)an/['-[ecm/[e YOPa)KHEHUsA, CIOPTUBHAA TMMHACTUKA,
paBHOBECHE, NPOCTPAaHCTBEHHAA
KOOpAMHAUMOHHbIE CII0COOHOCTH, IOHBIE CIIOPTCMEHKH.

Dolzarbligi. Zamonaviy sport tayyorgarligi
tizimida vestibulyar barqarorlik koordinatsion
qobiliyatlarning yetakchi tarkibiy qismlaridan biri
hisoblanadi. Vestibulyar apparatning funksional
holati sportchining muvozanatni saqlashi, fazoda
to‘g‘ri oriyentatsiya qilishi hamda murakkab
harakatlarni aniq va izchil bajarishida muhim o‘rin
tutadi. Aynigsa, sport gimnastikasida aylanish,
burilish, sakrash va muvozanat elementlari ko‘pligi
sababli vestibulyar tizimning rivojlanganligi sport
natijasiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi.

[lmiy manbalarda ta’kidlanishicha,
vestibulyar analizator markaziy nerv tizimi bilan
uzviy bog‘liq holda faoliyat yuritadi va
organizmning  fazodagi  holatini  aniqlash,
harakatlarni muvofiqlashtirish hamda muvozanatni
boshgarishda muhim rol bajaradi. Vestibulyar
apparat faoliyatining yetarli darajada
shakllanmaganligi yosh sportchilarda
muvozanatning tez yo‘qolishi, harakat aniqligining
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
boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida vestibulyar
barqarorlikni magqsadli ravishda rivojlantirish
keyingi texnik mahoratning poydevorini yaratadi.

Akrobatik mashglar vestibulyar retseptorlarni
faol qo‘zg‘atuvchi samarali vositalardan biridir.
Aylanish, ag‘darilish va burilishlar muvozanatni
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Keywords: vestibular stability, acrobatic exercises, artistic gymnastics, balance, spatial
opueHTaus,  orientation, coordination abilities, young athletes.

saglash hamda tez tiklanish mexanizmlarini
takomillashtirishga yordam beradi. Biroq yosh
gimnastikachilarda ushbu vositalardan foydalanish
metodikasi bo‘yicha tadqiqotlar hanuz yetarli
darajada tizimlashtirilmagan. Shu sababli akro-
batik mashqlar asosida vestibulyar barqarorlikni
rivojlantirish metodikasini aniqglashtirish dolzarb
ilmiy-amaliy vazifa hisoblanadi.

Tadqiqot metodologiyasi. Mazkur tadqiqot
sport gimnastikasi bilan shug‘ullanuvchi 69
yoshli gizlar ishtirokida olib borildi. Ishtirokchilar
boshlang‘ich tayyorgarlik guruhiga mansub bo‘lib,
ularning umumiy jismoniy rivojlanish darajasi va
mashg‘ulot tajribasi bir-biriga yaqin bo‘lishiga
e’tibor qaratildi.

Tadqiqot jarayonining obyektivligini
ta’minlash maqsadida ishtirokchilar tajriba va
nazorat guruhlariga ajratildi. Tajriba guruhida
vestibulyar barqarorlikni rivojlantirishga yo‘nal-
tirilgan maxsus akrobatik mashqglar tizimi
qo‘llanildi, nazorat guruhida esa an’anaviy o‘quv-
mashg‘ulot dasturi davom ettirildi. Har ikki guruh
uchun mashg‘ulot sharoitlari, davomiyligi va
umumiy yuklama hajmi imkon qadar bir xil tashkil
qilindi.

Pedagogik tajriba 12 hafta davomida,
haftasiga 3 marotaba, har biri 80 dagigadan tashkil
etilgan mashg‘ulotlar ko‘rinishida olib borildi.
Tajriba guruhidagi mashg‘ulotlarda muvozanat,
fazoviy  oriyentatsiya va turli  holatlarda
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barqarorlikni rivojlantirishga xizmat qiluvchi
mashglar bosqichma-bosqich murakkablashtirildi.

Tadqiqotda pedagogik kuzatuv, testlash,
pedagogik eksperument va matematik-statistik
tahlil metodlaridan foydalanildi. Natijalar o‘rtacha
qiymat, standart og‘ish va variatsiya koeffitsiyenti
asosida gayta ishlandi.

Baholash uchun quyidagi ko‘rsatkichlar
tanlandi: 1) ko‘z ochiq holatda muvozanatni
saglash; 2) ko‘z yopiq holatda muvozanatni
saglash; 3) PASSE, DASKA, DVINOSTA va

Ne2 /2026

KUVUROK VP  holatlarida  barqarorlik
ko‘rsatkichlari.

Tadqiqot natijalari. Pedagogik tajriba
yakunida  tajriba va  nazorat  guruhlari
ko‘rsatkichlari qiyosiy tahlil qilindi. Olingan
natijalar ayrum mashqlar bo‘yicha tajriba guruhi
ustunligini, ayrum holatlarda esa guruhlar
o‘rtasidagi farq uncha katta emasligini ko‘rsatdi.
Shu bilan birga, tajriba guruhida variatsiya
koeffitsiyentining qator holatlarda nisbatan past
bo‘lishi natijalarning barqarorroq shakllanganidan
dalolat beradi.

1-jadval
Tajriba va nazorat guruhlarida muvozanatni saqlash ko‘rsatkichlari
Tajriba guruhi Nazorat guruhi
Mashglar Bajarish holati

O‘rtacha S \% O‘rtacha S \%
PASSE (rav.) Ko‘z ochiq holatda 233 2,6 11,1 23,5 2,7 11,4
PASSE (rav.) Ko‘z yopiq holatda 3,4 0,4 11,7 3,6 0,5 13,8
DASKA (rav.) Ko‘z ochiq holatda 9,5 1,2 9,5 9,3 1,3 13,9
DASKA (rav.) Ko‘z yopiq holatda 2,7 0,3 11,1 2,5 0,3 12,1
DVINOSTA (rav.) Ko‘z ochiq holatda 12,1 1,6 13,2 11,9 1,6 13,4
DVINOSTA (rav.) Ko‘z yopiq holatda 43 0,6 13,9 4,1 0,5 12,1
KUVUROK VP (rav.) Ko‘z ochiq holatda 7,9 0,9 8,1 7,5 0,8 10,6
KUVUROK VP (rav.) Ko‘z yopiq holatda 2.3 0,3 13,2 2,2 0,2 9,1

Jadval ma’lumotlari ko‘rsatishicha, ko‘z
ochiq holatda bajarilgan DASKA, DVINOSTA va
KUVUROK VP mashqglarida tajriba guruhi
ko‘rsatkichlari nazorat guruhiga nisbatan biroz
yuqoriroq bo‘lgan. PASSE mashqida esa o‘rtacha
giymatlar bir-biriga juda yaqin gayd etilgan. Bu
holat mashqglarni bajarishda vizual nazorat
saglangan sharoitda ikkala guruhda ham
muvozanat  ko‘rsatkichlari nisbatan barqaror
ekanini bildiradi.

Ko‘z yopiq holatda bajarilgan testlarda
vestibulyar apparatning mustaqil faoliyatiga
ko‘proq yuklama tushadi. Mazkur sharoitda
DASKA, DVINOSTA va KUVUROK VP
mashqglarida tajriba guruhi natijalari nazorat
guruhiga nisbatan yuqoriroq bo‘ldi. PASSE
mashqida esa nazorat guruhi ko‘rsatkichi biroz
yuqori bo‘lsa-da, farq katta emas. Bu tajriba
metodikasining barcha testlarda bir xil darajada
emas, ammo umumiy hisobda ijobiy ta’sir
ko‘rsatganini anglatadi.

Variatsiya koeffitsiyentlari tahlili ham muhim
axborot beradi. Qator ko‘rsatkichlar bo‘yicha
tajriba guruhida V qiymatlarining nisbatan past
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bo‘lishi  natijalarning  bargarorroq  ekanini
ko‘rsatadi. Demak, akrobatik mashqlar nafaqat
ayrum  ko‘rsatkichlarni  yaxshilash,  balki
muvozanatni saqlash malakasini mustahkamlashda
ham foydali vosita bo‘lib xizmat qilishi mumkin.

Shu bilan birga, tadqiqot natijalarini talqin
etishda ehtiyotkorlik zarur. Jadvalda berilgan
ko‘rsatkichlar ~akrobatik mashqlar foydasiga
umumiy tendensiyani ko‘rsatsa-da, kelgusida
ishtirokchilar sonini kengaytirish, qo‘shimcha
testlar kiritish va statistik ishonchlilik mezonlarini
chuqurroq yoritish magsadga muvofiq bo‘ladi.

Xulosa.  Mazkur  tadgiqot  akrobatik
mashglarni 69 yoshli gimnastikachi qizlarda
vestibulyar barqgarorlikni rivojlantirish vositasi
sifatida  qo‘llash magsadga muvofiq ekanini
ko‘rsatdi.

Tajriba natijalariga ko‘ra, tajriba guruhida
qator mashgqlar bo‘yicha muvozanat ko‘rsatkichlari
nazorat guruhiga nisbatan yuqoriroq yoki unga
yaqin darajada qayd etildi. Aynigsa, ko‘z yopiq
holatdagi ayrum testlarda va murakkab muvozanat
elementlarida ijobiy siljish kuzatildi.
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Variatsiya  koeffitsientlari  tahlili tajriba
guruhida natijalarning barqarorroq shakllanganini
ko‘rsatadi. Bu esa akrobatik mashqlar vestibulyar
apparat  faoliyati, proprioseptiv  sezgi va
harakatlarni  boshqarish aniqligi  o‘rtasidagi
funksional bog‘liglikni kuchaytirishini anglatadi.

Amaliy jihatdan garalganda, ishlab chiqilgan
mashglar majmuasidan sport maktablari va
gimnastika to‘garaklarida boshlang‘ich tayyor-
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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V36ekckuii rocyJapcTBeHHbIN YHUBEPCUTET PUIUUECKOM KYJIbTYPhI U

METOJA AHKETNPOBAHMA JIA YIYUYIIEHUE
TEXHUYECKHUX HABBIKOB VY ITAPA HACTOJIbHBIX TEHHUCTOB

Annotation

B CTarbe paccMaTpuBarOTCs BOIIPOCHI

Mazkur magqolada para stol tennisi sportchilarining boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida texnik

COBEPIICHCTBOBAHUSA TEXHOIOTMH O00YYEHHA TEXHUUECKIM
JIeficTBUAM IIapa HACTONBHBIX TEHHHCHCTOB Ha JTame
HayanbHOil IOITOTOBKH. AKTYalbHOCTh HCCIIEIOBAHUSA
o0ycopieHa HE0OX0JIMMOCTBIO TOBBIIICHHS
sekTuBHOCTH  y4eOHO-TPEHMPOBOUHOIO Ipolecca ¢

yuérom HO30JI0THYECKUX n (yHKIHOHABHBIX
0COOCHHOCTEli  CIIOPTCMEHOB € OrPaHMYEHHBIMU
BO3MOXHOCTAMU ~ 370poBbs.  Llenblo  mcclieoBaHusA

SIBIIACTCS BBIABJICHHE KIIOUEBBIX (haKTOPOB, BIMSIONIMX Ha
(hopmMupoBaHue TEXHHYECKON TTOATOTOBICHHOCTH, @ TAKKe
onpenenenye Hanbonee S3QPEKTUBHEIX METOTOB 00YdEHHs.
B pabote ncronb30BaHbl METOIBI AHKETUPOBAHNA, aHATH3A
U 0000IIEHUs HAYYHO-METOAMYECKON JsmTeparypel. B
UCCIeIOBAHUY IPUHSUTH y4acTHe TPEHePhl, paboTarolue ¢
mapa CHOPTCMEHAaMH. Pe3yIbTarel MOKA3ad BBICOKYHO
3HAYUMOCTb MH/IMBHUTYaIbHOT O OJX0/1a, aJalTHPOBAHHBIX
VIP&KHEHUH M TEXHUYECKOH IIOATOTOBKM B IENOM.
TlonydeHHble JlaHHBIC TMOJATBEPKIAOT HEOOXOIMMOCTH
JlabHeHINero COBEPIICH CTBOBAHNS TEXHOIOTHH O0YUeHHU.
KmoueBble  crnopa:  mapa  HACTONIBHBIH  TEHHHC,
TeXHUYecKas HOJTOTOBKA, HavaJbHbII Jrarl,
aJ[anTUPOBaHHbIC YIPOKHEHUS, HHINBULY UTbHBINA HOIXXOJL,
TPEHUPOBOYHBII POLECC, NEIArOrMYeCKHE TEXHONOI UK

harakatlarni o‘rgatish texnologiyasini takomillashtirish masalalari ko‘rib chiqilgan. Tadqiqotning
dolzarbligi sogligiida cheklovlari mavjud bo‘lgan sportchilaming nozologik va funksional
xususiyatlarini hisobga olgan holda o°quv-mashg-ulot jarayonining samaradorligini oshirish zarurati bilan
belgilanadi. Tadqiqotning maqsadi texnik tayyorgarlikni shakllantirishga ta’sir etuvchi asosiy omillarni
aniqlash hamda eng samarali o°qitish usullarini belgilashdan iborat. Ishda anketalash, tahlil qilish va
ilmiy-uslubiy adabiyotlarni umumlashtirish usullaridan foydalanildi. Tadqiqotda para sportchilar bilan
ishlovchi murabbiylar ishtirok etdi. Olingan natijalar individual yondashuv, moslashtirilgan mashqlar
hamda texnik tayyorgarlikning umumiy jarayondagi muhim ahamiyatini ko‘rsatdi. Tadqiqot natijalari
o°qitish texnologiyasini yanada takomillashtirish zarurligini tasdiqlaydi.

Kalit sozlar: para stol tennisi, texnik tayyorgarlik, boshlang‘ich bosqich, moslashtirilgan mashgqlar,
individual yondashuv, mashg‘ulot jarayoni, pedagogik texnologiyalar

this article examines the issues of improving the technology of teaching technical actions to para table
tennis players at the initial stage of training. The relevance of the study is o6ycnosnena the need to enhance
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

Iesap uccaegopanus. B Hacrosuiee BpeMs B
chepe ¢Guznveckol KynbTypbl M CriopTa ocoboe
3HayeHue TMpuoOpeTaeT ULIMPOKOE BHEIPEHHE
WHKJIIO3MB-HOIO TMOAXO0Ja, a TaKkKe CO3JdaHue
HEO00XOIM-MbIX YCIIOBHH JUTs peryasipHBIX 3aHATHI
CHOPTOM JIMLL C WHBAJIMAHOCTBIO, B YaCTHOCTH
napacnopTcMeHoB. HacTonbHBIA TEHHUC 3aHU-
MaeT ocoboe MecTO cpexd BHIOB Mapacropra
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6saronapsi cBoel JOCTYIHOCTH, MOMYJISiPHOC-TH U
aIalTUBHOCTH K Pa3iM4HbIM (DYHKLMOH-aJIbHBIM
BO3MOXKHOCTSIM CIIOPTC-MEHOB. B cBsi3u ¢ 3TMM
COBEPLICHCTBOBAHUE TEXHUUYEC-KMX HABBIKOB Yy
napacropTCMEHOB B JIaHHOM BHJIE CIIOpTa
npuobperaer 0co0yl0  HAayYHO-MPAKTHUECKYIO

3HAYUMOCTD. COBpeMeHHaH CUCTEMA MOATOTOBKH
CIIOPTCMEHOB B HACTOJI-bHOM TEHHHUCE, B TOM
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