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YOSH BADIIY GIMNASTIKACHILARNING JISMONIY 
TAYYORGARLIGINI TAKOMILLASHTIRISH

Annotation

-

Maqolada yosh badiiy gimnastikachilarning jismoniy qobiliyatlarini takomillashtirish masalalari 

va passiv egiluvchanlik hamda sakrash chidamkorligini rivojlantirish va baholash muammolari tahlil 
qilindi. Adabiyotlar tahlili asosida mavjud baholash tizimlarining ayrimlari zamonaviy sport talablari 

tadqiqotlar olib borish zarurligi asoslab berildi. Tadqiqot jarayonida badiiy gimnastikachi qizlarning 
egiluvchanlik sifatini baholash mezonlari ishlab chiqildi hamda egiluvchanlikni rivojlantirishga 

egiluvchanligini rivojlantirish va sport mahoratini oshirishga xizmat qiladi.
Badiiy gimnastika, jismoniy qobilyatlar, egiluvchanlik, faol, passiv, mezonlar, 

The article addresses the issues of improving the physical abilities of young artistic gymnasts. The 
study analyzed the problems of developing and assessing active and passive flexibility and jumping 
endurance in the hip joints, which are important in rhythmic gymnastics. Based on the analysis of 
literature, it has been established that some existing assessment systems do not fully comply with 
modern sports requirements and changes in the training process, and the need for scientific research 
in this direction has been substantiated. During the study, criteria for assessing the quality of flexibility 
in female rhythmic gymnasts were developed, and a set of exercises aimed at developing flexibility 
was proposed. The proposed exercises include active, passive, and static stretching exercises and, 
when systematically applied in the training process, serve to develop flexibility and improve the 
athletes' sports skills.

Keywords: artistic gymnastics, physical abilities, flexibility, active, passive, criteria, exercise 
complex, training, jumping, hip flexibility.

Kirish. Badiiy gimnastika rivojlanishining 
zamonaviy bosqichi, musobaqa dasturlarining 
murakkablashib borishi va bunda gimnastikachi 
qizlarning jismoniy tayyorgarlik darajasiga yuqori 

g 

chiqarishga, ularning jismoniy rivojlanishining 
maksimal darajasiga qaratilgan maxsus jismoniy 

olingan elementlar va musobaqa 
kompozitsiyalarining murakkabligi tez ortib 

shiddati, musobaqalar soni va davomiyligi 

Badiiy gimnastika sohasida jismoniy 
qobiliyatlarni rivojlantirishga qaratilgan mavjud 

ishlar shuni tasdiqlaydiki, hech bir jismoniy 

Qobiliyatlar doimo bir-

koordinatsion qobiliyatlar va sakrovchanlikdir. 
Egiluvchanlik, shubhasiz, badiiy gimnastikada 

jismoniy qobiliyatlar, shuningdek, gimnastikachi 
qizlarni tayyorlashning texnik komponenti bilan 

natijasini belgilovchi muhim omillardan biri 
egiluvchanlik bilan bir qatorda texnik jihatdan 
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murakkab kompozitsiyalarni bajarishning 
ishonchli
qobiliyatlarning barcha shakllarini namoyon 
etishdan dalolat beradi.

Badiiy gimnastikada tezlik qobiliyatlarining 
murakkab tuzilishi tufayli ularning eng muhim 

sakrovchanlikdir. Gimnastikaning musobaqa 

qilmaydigan kuch qobiliyatlari va chidamlilik 

jismoniy qobiliyatlar bilan birgalikda optimal 
darajagacha rivojlantirib, gimnastikachi texnik 
jihatdan murakkab musobaqa elementlarini yuqori 
darajada bajara oladi.

Tadqiqot maqsadi. Yosh badiiy 
gimnastikachilarning jismoniy qobilyatlarini 

ishlab chiqishdan iborat.
Tadqiqot vazifasi. Jismoniy qobiliyatlarni 

rivojlantirishga qaratilgan samarali mashqlar va 
metodik tavsiyalar majmuasini ishlab chiqish 
hamda amaliyotga tatbiq etish.

Tadqiqot natijasi va muhokamasi.
Sportchilarning mahorati oshib borishi bilan 
maxsus jismoniy tayyorgarlik usullari va umuman 

ladi. Adabiyotlarda mavjud 

qobiliyatlarini rivojlanganlik darajasini testlash 
metodikalarini tahlil qilish Ye.B.Soloveva (1975), 
J.Ye.Firileva (1981), T.S.Lisiskaya (1982), 

son 

sakrash chidamkorligi kabi jismoniy qobiliyatlar 

boorish zarur hisblanmoqda.
Hozirgi kunda badiiy gimnastika sportida 

sportchilarning jismoniy tayyorgarligini baholash 
muhim masalalardan biri hisoblanadi. Ayniqsa, son 

hamda sakrash chidamkorligi kabi jismoniy 
qobiliyatlar gimnastikachilarning texnik 

ahamiyatga ega.

1-jadval

Badiiy gimnastikachi qizlarning   egiluvchanlik sifatini baholash 
mezonlari

Sifatlar Ball
Egiluvchanlik: sonning 
harakatchanligi (bel va 
oyoq egiluvchanligi)

40 sm balandlikdagi tayanchdan orqaga 
egilgan holda ajrating 1 - yetakchi oyoq  2 -

-
- poldan songacha 1- -
-10 sm. -

ushlash - orqaga egilmasdan
Egiluvchanlik: sonning 
harakatchanligi (bel va 
oyoq egiluvchanligi) 1-yetakchi oyoq 2-

- -
uchun 2- - ipga 7-12 sm, past 

-
-

Egiluvchanlik: sonning 
harakatchanligi (bel va 
oyoq egiluvchanligi)

vertical tekislikda yontomonga 
1-yetakchi oyoq 2-

- -
-

- -12 sm, past - butun 

-
Egiluvchanlik: sonning 
harakatchanligi (bel va 
oyoq egiluvchanligi)

1-yetakchi oyoq 2-

- -
-

- - - butun 
-

Egiluvchanlik: sonning 
harakatchanligi (bel va 
oyoq egiluvchanligi)

1 - yetakchi oyoq 2 -
oyoq

-
- tana 

-2 sm.
- - -

-12 sm, gorizontdan yuqorida tanasi
-

Egiluvchanlik sifati: 
sonning harakatchanligi 
(bel va oyoq 
egiluvchanlik sifati)

egilgan, tanasi gorizontal tekislikda 
1-yetakchi oyoq 2-

- ntdan bir tekis yoki 
-

-2 sm.
- - -

-12 sm, gorizontdan yuqorida tanasi
- kda 
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Egiluvchanlik sifati: 
sonning harakatchanligi 
(bel va oyoq 
egiluvchanlik sifati) egilish

1 - yetakchi oyoq 2 - yetakchi bo
oyoq

-
-

-2 sm.
- - -

-12 sm, gorizontdan yuqorida tanasi
-

-4,5 - egiluvchanlikni 
rivojlantirishning yuqori darajasi; 4,4-4,0 -

-3,5 - egiluvchanlikni 
-3,0 -

-
egiluvchanlikni rivojlantirishning past darajasi 
hisoblanadi.

Badiiy gimnastikada sport mahoratining  
yuqori darajasiga erishish uchun 

rivojlantirish zarur. Egiluvchanlikni 
rivojlantirishda bosqichma-bosqich amalga 

oshirildi. Egiluvchanlikni yaxshilashga qaratilgan 

kerak.
Egiluvchanlikni rivojlantirish vositasi sifatida 

-
ket bajarilgan. Biz maksimal amplituda bilan 

jarayonida faol, passiv va statik mashqlar 
-jadvalga qrang).

2-jadval

T/r Mashqlar
1 Arqondan sakrash

-Ikki oyoqni surish va arqonni oldinga aylantirish bilan oddiy sakrashlar
-Ikki oyoqni surish va arqonni orqaga burish bilan oddiy sakrashlar
-
-
-Arqonni ikki marta oldinga burab ikki oyoqni surish bilan sakrash
-Arqonni ikki marta orqaga burish bilan ikki oyoqli surish sakrash

2 seriyasi 
(4 daq.)
- 1 daq. 
- 1 daq. 
- 30 soniya. 
-30 soniya. 
-30 soniya. 
-30 soniya. 

2
tutqichdan foydalanish,)
D.H. oyoqlar 6-

8 marta

3 Arqon bilan oldinga/orqaga egilish D.H. oyoqlarni bir-
"arqon tarang"
1-2-3 oldinga egilish
4 d.h
5-6-7 orqaga egilish
8 d.h.

4-6 marta

4 Arqon bilan lateral egilishlar D.H. oyoqlaringizni bir- quloqlaringizga 
yaqin, "arqon tarang"

2 d.h.
3 chapga egilish
4 d.x.

4-6 marta

Yuqorida keltirilgan egiluvchanlikni 

uchun ham mashqlar keltirilgan, badiiy 
gimnastikachilarning egiluvchanligini 

olib borilsa, gimnastikachilarning egiluvchanligini 
yaxshilash balki ularning sifatini saqlab qlishda
ham katta ahamiyat kasb etadi.

Xulosa. 
tadqiqot jarayonida adabiyotlar tahlili shuni 

koordinatsiya va sakrovchanlik kabi jismoniy 

Ayniqsa, son 

gimnastik elementlar va kompozitsiyalarni texnik 
jihatdan mukammal bajarishda muhim ahamiyatga 
ega. Shu bilan birga, mavjud baholash mezonlari 
va testlash tizimlarining ayrimlari zamonaviy sport 
tal

bu sohada yangi ilmiy tadqiqotlar olib borish 
zarurligi qayd etildi.Tadqiqot doirasida 

egiluvchanlik sifatini baholash mezonlari ishlab 
chiqildi hamda egiluvchanlikni rivojlantirishga 
qaratilgan mashqlar majmuasi taklif etildi. Mazkur 
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egiluvchanlik darajasini oshirishga xizmat 
qiladi.Shuningdek, egiluvchanlikni rivojlantirish 

rivojlantirish muhimligi aniqlandi. Mashqlarni 
bosqichma- uklama asosida 
hamda muntazam ravishda bajarish 
gimnastikachilarning egiluvchanlik darajasini 
oshirish bilan birga, uning barqarorligini saqlashga 
ham yordam beradi. Umuman olganda, ishlab 
chiqilgan metodik tavsiyalar va mashqlar 
majmuasi yosh badiiy gimnastikachilarning 
jismoniy qobiliyatlarini takomillashtirish, ayniqsa 

va sport mahoratini oshirishda samarali vosita 

1.
-6 

- -
-

- - - -
188.

2.

-

- 2010. - - -41.
3.

2011. 
112. 

4.
-

- - -55.
5.

-
- -

- -
- -193.

6. H.A

-
-

- -13.
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