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STUDY OF THE ROLE OF A GYMNAST IN TRAMPOLINE TRAINING IN THE
DEVELOPMENT OF SPECIAL MOTOR ABILITIES

Xiilasa. Moqalada elmi tadgiqatlarin aktualligini ¢atinliklor inkisaf etdikco haroki bacariglarinin todrisi
problemlori ilo alagasi agiglanir.

Motor todrisinin miiasir dyrotms texnologiyalar1 biomexanik, psixoloji vo pedaqoji parametrlori idma-
na hazirhigimin fordi gostericilori osasinda hoyata kegcirilir.

Acar sozlar: idman harakatlori, koordinasiya, 6yratma, texnologiya, haraki bacariq, vardisiar, idman
hazirhigu.

Pe3oMme. B craTbe packpbiTa aKTyallbHOCTh HAYYHBIX HCCIIEOBAHMI POOIeMbl 00yUYeHNUs IBUTATEIb-
HBIM JEWCTBUSAM, UCXOMS U3 Mporpecca pa3BUTUSA TPYIAHOCTH YNPAXHEHWH B BUAAX CIIOPTA, CIOXKHBIX IO
koopauHanuu. COBpEeMEHHBIE TEXHOJIOTUH OOY4YEeHHS JIBUTATEIIbHBIM JICHCTBUSIM PEaIM3YIOTCSI HA OCHOBE
OMOMEXaHNYECKUX, ICUXO0JIOTr0-I1earOrMYeCKUX apaMeTpOB ¥ HHAMBUIYAIBLHBIX TTOKa3aTeNed CIOPTHBHON
MTOATOTOBJIEHHOCTH 3aHUMAIOIINXCSI.

KiroueBble cji0Ba: cnopmugnoe ynpasjcrenue, KoOpoOuHayus, ooyueHue, mexHonro2us, 08ueamenvbHvle
VMeHUsl, HABbIKU, CNOPMUBHAS NOO20MOBIIEHHOCTIb

Summary. The article shows the relevance of scientific research into the problem of teaching motor
actions on the basis of the progress of increasing difficulty of exercises in complex coordination sports.
Algorithms for using biological feedback as a modern approach to self-assessment and self-
regulation are examined, as well as a technology for methodological and practical assistance to a trainer, a
scientist, and an athlete in the process of teaching a sports exercise.
Keywords: sport exercise, coordination, teaching, technology, motor skills, abilities, athletic
preparedness.

Gimnastlarin ~ todris-mosq  prosesindo  dayaq soraitindo miirokkob koordinasiya harokot-

"batut-alot porolon ¢uxuru" tolim sisteminda
genis yayillmisdir ki, bunun komoyi ilo hom ak-
robatika tullanmalari, hom do alostlordon sigra-
yislarin dayaqsiz fazasini Gyronmok miimkiin-
diir. Tacriibonin naticolori batutda tullanmag:
Oyrondikda porolon ¢uxuruna deyil, toruna en-
moyin daha moaqgsadouygun oldugu fikrini tos-
diglayir [13].

Hazirliq morhalasinin magsadi - badonin
tobii miidafiosini zorarsizlogdirmokdir, horokotli
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lorinin hayata kegirilmasi ilo alagoli vo stalat qiiv-
valarinin kaskin sokilds ifads olunan foaliyyatdir.

Tadgiqatin magsadi. Gimnastlarin batut
hazirliginin dayaqli tullanmalar vo turnikds icra
vardislorinin  tokmillasdirilmasinda  istifads
etmok mexanizminin iglonib hazirlanmasidir.

Tadqgiqatin metodlari.

1. Miisahido.

2. Pedaqoji sorgu.

3. Pedaqoji smagq.
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4. Pedaqoji eksperiment.

5. Riyazi statistika

Elmi-metodik manboalarin tahlili. Haraki
foaliyyatin tadrisi probleminin tohlilindon do go-

rindilyli kimi, idman tomrini toxmini asagidaki
struktur torkibindon ibaratdir: horaki, bioloji,
biomexaniki, didaktik, texnoloji, psixoloji va
pedaqoji, funksional (sokil 1).

‘ Harakat aurulusy |

| Funksional aurulus : |

| Texnalojigurulus |

Bigloi.aurulus

| Didaktiki qurulus ‘

Sokil 1 Idman harakatinin niimunavi qurulus tarkibi

Elmi-metodiki odobiyyat molumatlarinin
tohlili, talim mogsgalalorinin vo idman yarislari-
nin prosesi vo naticalorinin pedaqoji miisahide-
si, ixtisasli idmangilarin yaris protokollarinin,
moasqgilarin vo mosgul olanlarin giindaliklarinin
tohlili, video analiz, miigayisa - analogiya,
sohbat, anketlosdirmo, ekspert giymatlondirmo-
si, pedaqoji tacriiba, optik elektron tadgigat me-
todlari, stabilografiya, riyazi statistika.

Alimmus naticalar va onlarin miizakirasi.
Bioloji oks olage (esasen vizual-motor, verbal-
motor, motor-motor, vestibulyar-motor) tolim
prosesinin nozarst vasitasi olmalidir.

Idman horokatinin psixoloji vo pedaqoji
qurulusu harokat faaliyyatinin darki ils, horokat-
lorin yerino yetirilmasi ii¢lin inkisaf etmis bir
yaddasla, dyronilon horokatlor barads haraki an-
layisla, faaliyyatin - horokstin ideomotor kom-
ponenti ilo, soxsi xiisusiyyatlorlo (smaksevarlik,
yaradiciliq, toskilat¢iliq), sinir sisteminin XiiSu-
siyyatlori ilo (dinamik sinir sistemi, giiclii sinir
sistemi, balansli sinir sistemi), gotiyyat, cosarat-
lo xarakterizo olunur. Struktur torkibi sinir-psi-
xoloji proseslorin fordi xiisusiyyatlorindon — av-
tomatlasdirilmis harokat, harakatin motor hisse-
sinin markazi sinir sisteminin alt hissalori, se-
mantik hissasi iso daha yiiksok hissalari torafin-
don idara olunur [1,3]; fordi haroki vo texniki
hazirliq. Idman horokotinin funksional qurulusu
onunla xarakterizo olunur ki, idmang torofindon
yerina yetirilon kolpino donmasinin idman tex-
nikasinda osas noazarat tosirlorin azalo sayloridir
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ki, bunlar da morfoloji va funksional gabiliyyat-
lorin: vestibulyar duygu sisteminin stiin foaliy-
yati ilo sensomotor koordinasiya, ¢ceviklik, bads-
nin durusunun tonzimlonma mexanizmi, siirat-
gilic gostaricilorinin birlosmasindon ibaratdir [6].
Miixtolif koordinasiya ¢atinliyi olan harakatlorin
tolimi prosesinda, idman harokatlarinin struktur
torkibinin bu vo ya digor strukturlarin aparici
rolu ilo inteqrasiyasi vacibdir. Horoki anlayis,
horaki bacariq va Vvardislorin, eloca do onlarin
tokmillagdirilmasinin polidisiplinar formalasma-
st. Nozori biliklor [1, 3] vo praktiki tocriibs [9,
12] ssasinda idmangilarin uzunmiiddoatli hazirliq
strukturunda idman harokatlorinin talimi prose-
sinda haraki anlayis, horoki bacariq va vardisle-
rin polidisiplinar texnologiyasi islonib hazirlan-
mugdir [5]. Horoki anlayisin inkisafi vo haroki
bacariglarin formalasmasi asagidaki polidissip-
linar xiisusiyyatloro malikdir:

a) bioloji - hoyacan va inhibs siialanmasi
Vo onlarin markazi sinir sisteminds paylanmast;
bu vaziyystdas, hoyacanlanma daha yiiksak dors-
cads siialanmaya moruz qalir, ¢linki inhibitorlar-
dan daha ¢ox hayacan verici interneyronlar var;

b) biomexaniki - harakatlorin baghiligr vo
geyri-daqiqliyi; ozalo saylorinin, harakatlorin
mokan va zaman parametrlorinin uygunsuzlugu;
horokatlor arasinda six bagliligin olmamast;
geyri-sabit temp; morkoazi sinir sisteminin yuxari
hissalarinin, hayacan va langima proseslarinin
stialanmasindan qaynaqlanan, MSS-nin (marko-

167



Nilufar Bakir qizi Cafar

zi sinir sistemi) an asas hissalarinin harokatlori-
nin yerina yetirilmasinds asassiz aktiv istirak;

c) psixoloji vo pedaqoji - idman texnika-
sia yaxin, barabar nisbatds detall1, sadalogdiril-
mis vo miirokkab xarakterli aparict masqlarin is-
tifadasi.

Horaki vordislorin formalasmasinin poli-
dissiplinar xiisusiyyatlori:

a) bioloji - moarkazi sinir sistemindaki ho-
yacan va langima proseslarinin konsentrasiyasi-
nin inkisafi (irradiasiyadan sonra hoayocan va
langima eynilasir, yani moarkazi sinir sistemin-
doki (MSS) eyni sinir hiiceyralori qruplarina uy-
gunlasir);

b) biomexaniki - harokotlorin icrasi zamani
ozolo sortliyinin azaldilmasi; boadonin ayri-ayri
hissalarinin harokatlorinin amplituda, azolo soy-
lori vo vaxt baximindan koordinasiyasinin yaxsi-
lagdirilmasi; tolob olunan harakst tempinin olds
edilmasi; idmangilarin hoaraki qarsiliqli tesirinin
keyfiyyotinin artirilmasi; horokatlorin  idman
texnikasinin detallar1 tizorinda nazarstin markoazi
sinir sisteminin asag1 saviyyalorina otiiriilmasi;
harakatlor tizarinds stiurun davamli nozarati;

c) psixoloji va pedaqoji sartlor - talim pro-
sesinin hoyata kegirildiyi bu sortlor yariglara ya-
xinlagir. "Zoif" vo "gorgin" xarakterli aparici
mosqlarin nisbati 1:3-diir. Eyni zamanda, mar-
kozi sinir sisteminin miixtalif miidaxilalora,
homginin yiliksok mosq yiiklorine va stress qarsi
zoif bir miigavimati movcuddur.

Horaki vardiglarin - tokmillagdirilmasinin
polidissiplinar xiisusiyyatlori:

a) bioloji - motoneyronlarin koordinasiyali
isi, markazi sinir sistemindaki hayacan va inhibs
proseslarinin sabitlogsmasi; markazi sinir siste-
minda (MSS) hayacan va inhibs ocaqglarinin ar-
dicil vo qarsiligh induksiyasinin formalagmast;

b) biomexaniki - yerino yetirilon horokat-
lorin statik, kinematik, dinamik parametrlori vo

A
B} fL! ! BC

onlarin gostaricilori idman texnikasinin kanon-
larina uygundur vo ya onlara yaxindir; markazi
sinir sistemindaki funksiyalarin paylanmasi pro-
sesi daha miikommollasir, yerina yetirilon haro-
Kotlorin avtomatlagdirilmasi tamin olunur, hora-
Ki vordislorin horakatliliyi tamin edilir, bu da
tolim prosesinds idmanginin yeni, daha miikom-
mal bacariq va vardislordan istifado etmasine vo
bununla da horakotlorini ustaligla yerino yetir-
maya imkan verir;

c) psixoloji va pedaqoji - talim prosesinin
stiratlondirilmoasi; idman texnikasinin fordi tisu-
lunun formalagmasi; yaradici axtaris foaliyyati-
nin faallagmasi; talimda geri alaganin tokmillog-
masi, yani tolim programlarinin hoayata kegiril-
mosinin  pedaqoji  proseslorina  idmangilarda
miisbat cavabin reaksiyasinin inkisafi; yiiksok
soviyyali miinasibatlora, omokdasliga nail
olmag; idman vo texniki ustaligin artmasi. Va-
riantlar, tolimin ardicilligi vo gorginliyi imumi-
likdo idman harokatlorinin tokmillosdirilmoasina
yonalmisdir. Eyni zamanda, idman texnikasinin
asas elementlorinin daha da inkisaf etdirilmosi-
no, yeni bir ifagiliq keyfiyyatinin oldo edilmasi-
no mihim yer ayrilir. Tolim prosesindo
"yiingiil" vo "gorgin™ xarakterli harakotlorin nis-
boti O : 4-diir (sokil 2). Talimgi Vo idmangi haro-
Kot vordislorinin inkisaf prosesini magqlarin asas
vo spesifik hodaflari, vozifalori vo yarig foaliy-
yati planlar1 asasinda qururlar.

Miixtolif idman ndvlorinds Oyronilmis
miirokkob koordinasiyali harokatlorin tokmillos-
dirilmasi tigin 1 23 A 12340 : B b talim for-
malarini hayata ke¢irmok lazimdir.

Problemi tahlil etmayin vacibliyi harokot-
lorin ¢otinliyinin aktiv inkisafi vo harokatlorin
miirokkob koordinasiya qurulusu ilo idman nov-
lorinds yaris programlarinin ifa etms ustaligi so-
viyyasinin artmasi ila olagolondirilir.

Sakil 2 Harakatlorin icra prosesinda haraki vardislarinin tokmillagma metodiki iisullar:

A — horokatlorin icrasi: bitovlikds (1),
hissa-hissa (2), horokati idaroetmaya Gyratma (3);
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B — horakatin icraetmo ardicilligi: birbasa
(1), oksina (2), birbasa diskret (3), oksina diskret
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(4); yaxinlagdirma harokatlorin icrasi: “miila-
yim” va “gorgin” xarakterli nisbati 0:4-diir

Problemi tahlil etmoayin vacibliyi horokot-
lorin ¢atinliyinin aktiv inkisafi vo harakatlorin
miirokkab koordinasiya qurulusu ilo idman nov-
lorinds yaris programlarinin ifa etmos ustaligi so-
Viyyasinin artmasi ilo slagelondirilir.

Elmi vo metodiki adobiyyatin tahlili vo
mosqgeilarin amali is tacriibasi, eloca do ixtisash
idmangilarin idman yariglarinda gostarilon nati-
calor todris nazoriyyasi vo metodikasinda bir
sira hall olunmamig masalalori ham idman haro-
katlarinin struktur torkib baximindan, hom do
idman taloblarinin tolim problemino mévgeyin-
don miioyyanlosdirmays imkan vermisdir — qisa
miiddat arzinds yeniyetmo dovriinds koordinasi-
ya baximindan son doroco miirokkab olan
program materialint manimsamak.

Problem ondadir ki, kifayat godor xiisusi
adobiyyat moveud deyil vo pesakar tolimgilarin
tocriibasi hor zaman tohlil vo istifado {igiin
miimkiin olmur. Eyni zamanda, qarsiya qoyul-
mus magsad ¢argivasinda problemin Gyranilma-
si, horoki foaliyyatin todrisinin ayri-ayri texno-
logiyalarina, onlarin istifado xiisusiyystlorine
aid elmi faktlart 6yronmays, biomexaniki, psi-
xoloji, pedaqoji parametrlori va idmangilarin ha-
zirhiginin fordi gostaricilori asasinda yerino yeti-
rilon idman tapsiriqlarinin  struktur torkibini
askar etmoyo imkan verir

Miiasir 6ziintigiymatlondirmo vo 6ziini-
tonzimloma metodu kimi bioloji oks alagonin is-
tifado alqoritmlori, idman horokatlorinin talim
prosesinds idmangiya masqei, elmi isgi torafin-
don gostorilon metodoloji vo praktiki komok
texnologiyas1 Oyronilmisdir. Bioloji oks olago
funksional pedaqoji tonliklo, eloco do, transfer

Odabiyyat:

texnologiya, todris materialinin xotti budaqli
programlagdirilmast vo sagirdlorin idman hazir-
liginin fordi gostaricilorino asaslanarag, uzun-
middatli programlar torkibinds asas, g¢atin va
cox boyiik ¢atinlikli harokatlorin 6yradilmasinds
bilik, haraki bacariq vo vardislorin effektiv for-
malagmasina imkan verir.

Dayaqli tullanmada asas, ¢atin, boylik ¢o-
tinliklo icra edilon harokatlorin 6yradilmasinds
uzunmiddatli tolim proqramlarinin talim-mosq
prosesinds ixtisaslagdirilmis asas hazirliq mor-
halasinds yasa, tolim miiddatina uygun hoyata
Kecgirilon hazirhig, taqlid mosglorindon ibarot
bolmolardan ibaratdir.

Ehtimal olunur ki, dayaqli tullanma vo
hiindiir turnikden miirokkob harokatlorin icra
texnikasmnin tokmillogsmosi ti¢iin batut tizorindo
zoruri harokat va harokat birlogsmalorinin mo-
nimsanilmasi vo “ko¢iiriilmoasi” timumilikds ho-
rokatin icra tsulunun effektivliyino osas ola
bilor.

Moévzunun problemi va aktualligl. Miixtolif-
liyi qabariq sokilds 6ziinii biiruzo veron idman nov-
lorindon ibaratdir. Niifuzlu beynolxalq yarislarda id-
manginin naticasinin icra parametrlorino asason bal
sistemi ilo giymotlondirilmasi icra texnikasinin (av-
tomatlasma) yiiksok vordis soviyyasino qaldirilmasi
zoruratini homiso (aktual tadris vo todgigat obyekti
kimi) diggot morkozindo saxlayir. Bu sobabdon do
horokat kompleksinds nisbaton miirokkab, icrasi
daha yiiksok diqgst vo xiisusi hazirliq tolob edon ele-
mentlorin tolimi zamani xiisusi vasitalardon, o ctiim-
lodon batut hazirhigindan istifado effektli metodik
tisul hesab oluna bilor. Bununla slagedar olaraq gim-
nastlarin batut hazirliginin miirokkab koordinasiyali
harakatlarin tokmillosdirilmoesinds istifadasi tocriibi
ohamiyyat dasiyan aktual masals hesab oluna bilar.
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