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B crarbe ocBeleHbl BONPOCH! COBEPIICHCTBOBAHM A
¢dmspueckux  CHOCOOHOCTEH — IOHBIX  XY/IOKECTBEHHBIX
TMMHACTOB. B ¥cclieoBaHHH TIPOAHATM3HUPOBAHB! IPOOIEMBI
pa3BUTHA U ONEHKM AKTHBHOW M MACCHBHOM T'MOKOCTH M
HPBIKKOBON BBIHOCTMBOCTH B OSJPEHHBIX CYCTaBAX, MMEIOIIMX
B@KHOE 3HAYCHME B XyHOKECTBEHHOH ruMHacTuke. Ha ocHoBe
aHanM3a JIMTEPAaTyphl YCTaHOBIEHO, 4YTO HEKOTOpble M3
CYIIECTBYIOIMX ~ CHCTEM  OLIGHHBAaHUA HE  IIOJHOCTHIO
COOTBETCTBYIOT COBPEMECHHBIM CIIOPTHBHBIM TPEOOBAHHAM H
U3MEHEHHAM B TPEHHPOBOYHOM Mporecce, W 0OGOCHOBaHA
HEOOXOMMMOCTb MPOBEJCHUA HAYYHBIX HCCIIEIOBAHUN B 3TOM
HanpasieHud. B xozme wuccnenopaHus Obumd  pa3spaboTaHbl
KPHTEpUM  OLEHKH  KauyecrBa  TMOKOCTH  JIeBYIIEK-
XyHOXECTBEHHBIX ~TMMHACTOK M  TIPSIOKEH  KOMILIEKC
VIP&KHEHUH, HANMpaBIEHHBIX HAa  pasBUTHE  TMOKOCTH.
TIpeuiaraempie ympaKHEHHs BKIIOYAIOT B ce0s1 YIPaKHEHHS Ha
aKTUBHOE, MACCHBHOE WU CTaTUYECKOE PACTSKEHHE M IIPH
CHCTEMaTUYECKOM HPUMEHEHHH B TPEHHMPOBOYHOM HpoIecce
CTyXaT pasBUTHIO THOKOCTH M MOBBILEHHIO CIHOPTUBHOIO
MacTepcTBa I'MMHACTOB.

KinroueBble cj10Ba: Xyn0XKeCTBEHHAs TMMHACTUKA,
(mspueckre CIIOCOOHOCTH, TMOKOCTh, AKTHBHAsA, NACCHBHAs,
KPHTEPUH, KOMIUIEKC YIPaKHEHH, TPEHHPOBKA, IPBITydecTb,
rubkocth Geapa.

Toshkent, O‘zbekiston

YOSH BADIIY GIMNASTIKACHILARNING JISMONIY
TAYYORGARLIGINI TAKOMILLASHTIRISH

Annotation

Magqolada yosh badiiy gimnastikachilarning jismoniy qobiliyatlarini takomillashtirish masalalari
yoritilgan. Tadqiqotda badiiy gimnastikada muhim ahamiyatga ega bo‘lgan son bo‘g‘imlaridagi faol
va passiv egiluvchanlik hamda sakrash chidamkorligini rivojlantirish va baholash muammolari tahlil
qilindi. Adabiyotlar tahlili asosida mavjud baholash tizimlarining ayrimlari zamonaviy sport talablari
va mashgulot jarayonining o‘zgarishlariga to‘liq mos kelmasligi aniglanib, ushbu yo‘nalishda ilmiy
tadqiqotlar olib borish zarurligi asoslab berildi. Tadqiqot jarayonida badiiy gimnastikachi gizlarning
egiluvchanlik sifatini baholash mezonlari ishlab chiqildi hamda egiluvchanlikni rivojlantirishga
qaratilgan mashqlar majmuasi taklif etildi. Taklif etilgan mashglar faol, passiv va statik cho‘zilish
mashqlarini o°z ichiga oladi hamda mashg‘ulot jarayonida tizimli qo‘llanilganda gimnastikachilarning
egiluvchanligini rivojlantirish va sport mahoratini oshirishga xizmat qiladi.

Kalit so‘zlar:Badiiy gimnastika, jismoniy qobilyatlar, egiluvchanlik, faol, passiv, mezonlar,
mashqlar to‘plami, mashg ulot, sakrovchanlik, son bog‘imlar egiluvchanligi.

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
talablar qo‘yilmoqda. Gimnastikachi qizlarning
individual ~ imkoniyatlarini  to‘liq  ro‘yobga
chiqarishga, ularning jismoniy rivojlanishining
maksimal darajasiga garatilgan maxsus jismoniy
tayyorgarlik  birinchi o‘rinda turadi. Alohida
olingan elementlar va musobaqa
kompozitsiyalarining murakkabligi tez ortib
borishi va mashg‘ulot yuklamasining hajmi va
shiddati, musobagalar soni va davomiyligi
ko‘payishi katta ahamiyat kasb etmoqda.

Badily gimnastika sohasida  jismoniy
qobiliyatlarni rivojlantirishga qaratilgan mavjud

Ne2/2026

ishlar shuni tasdiglaydiki, hech bir jismoniy
qobiliyat  alohida, namoyon  bo‘lmaydi.
Qobiliyatlar doimo  bir-biri  bilan  o°zaro
bog‘liglikka kirishadi va turli shakllarda namoyon
bo‘ladi. Eng ko‘p o‘rganilganlari egiluvchanlik,
koordinatsion qobiliyatlar va sakrovchanlikdir.
Egiluvchanlik, shubhasiz, badiily gimnastikada
yetakchi jismoniy qobiliyat bo‘lib kelgan va
shunday bo‘lib qoladi. Mashg‘ulot jarayonida uni
rivojlantirishga katta e’tibor garatiladi, boshga
jismoniy qobiliyatlar, shuningdek, gimnastikachi
qizlarni tayyorlashning texnik komponenti bilan
o‘zaro bog‘liglikda uning rivojlanish darajasini
oshirish yo‘llari izlanadi. Shuningdek, yuqori sport
natijasini  belgilovchi muhim omillardan biri
egiluvchanlik bilan bir qatorda texnik jihatdan
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murakkab kompozitsiyalarni bajarishning
ishonchliligini  ta’minlaydigan  koordinatsion
qobiliyatlarning barcha shakllarini namoyon

etishdan dalolat beradi.

Badiiy gimnastikada tezlik qobiliyatlarining
murakkab tuzilishi tufayli ularning eng muhim
sifatlari barcha ko‘rinishlardagi tezkorlik va
sakrovchanlikdir. ~ Gimnastikaning  musobaqa
faoliyatida maksimal namoyon bo‘lishni talab
gilmaydigan kuch qobiliyatlari va chidamlilik
badiiy gimnastikada eng kam o‘rganilgan sohadir.
Biroq, ularni mashg‘ulot jarayonida yetakchi
jismoniy qobiliyatlar bilan birgalikda optimal
darajagacha rivojlantirib, gimnastikachi texnik
jihatdan murakkab musobaga elementlarini yuqori
darajada bajara oladi.

Tadqiqot magsadi. Yosh badiiy
gimnastikachilarning  jismoniy  qobilyatlarini
takomillashirish bo‘yicha taklif va tavsiyalarni
ishlab chiqishdan iborat.

Tadqiqot vazifasi. Jismoniy qobiliyatlarni
rivojlantirishga qaratilgan samarali mashglar va
metodik tavsiyalar majmuasini ishlab chiqish
hamda amaliyotga tatbiq etish.

Ne2 /2026

Tadqiqot natijasi va  muhokamasi.
Sportchilarning mahorati oshib borishi bilan
maxsus jismoniy tayyorgarlik usullari va umuman
mashg‘ulotlarni takomillashtirishga, mashqlarni
bajarish me’yorlari va shartlarini o‘zgartirishga,
mashg‘ulot  vositalarini  tanlash va qayta
guruhlashga to‘gri keladi. Adabiyotlarda mavjud
bo‘lgan gimnastikachilarning jismoniy
qobiliyatlarini rivojlanganlik darajasini testlash
metodikalarini tahlil qilish Ye.B.Soloveva (1975),
J.YeFirileva (1981), T.S.Lisiskaya (1982),
L.A Karpenko (1998, 2003) shuni ko‘rsatdiki, son
bo‘g‘imlaridagi faol va passiv egiluvchanlik va
sakrash chidamkorligi kabi jismoniy qobiliyatlar
uchun mavjud baholash tizimlari hozirgi vaqtda o‘z
dolzarbligini yo‘qotgan va ilmiy tadqiqotlar olib
boorish zarur hisblanmoqda.

Hozirgi kunda badiiy gimnastika sportida
sportchilarning jismoniy tayyorgarligini baholash
muhim masalalardan biri hisoblanadi. Aynigsa, son
bo‘g‘imlaridagi faol va passiv egiluvchanlik
hamda sakrash chidamkorligi kabi jismoniy
gobiliyatlar gimnastikachilarning texnik
elementlarni to‘g‘ri va chiroyli bajarishida katta
ahamiyatga ega.

1-jadval

Badiiy gimnastikachi qizlarning son bo‘g‘imlaridagi faol va passiv egiluvchanlik sifatini baholash

mezonlari

Sifatlar

Me’yorlar

Ball

Egiluvchanlik: sonning
harakatchanligi (bel va
oyoq egiluvchanligi)

40 sm balandlikdagi tayanchdan orqaga
egilgan holda ajrating 1 - yetakchi oyoq 2 -
dominant bo‘lmagan oyoq

“5” - o'ng va chap son bilan polga mahkam tekizish,
ikkala qo‘l bilan “4” - poldan songacha 1-5 sm “3” -
poldan son “2”gacha 6-10 sm. - faqat bir xil qo‘l bilan
ushlash “1” - orqaga egilmasdan

Egiluvchanlik: sonning
harakatchanligi (bel va
oyoq egiluvchanligi)

Muvozanat bo‘yicha balans. Qo‘l, tanani
vertikal  tekislikda oldinga  bo‘linish
1-yetakchi oyoq 2-yetakchi bo‘lmagan oyoq

“5” - tekis bo‘lingan, baland “relevé” “4” - bo‘linish
uchun 2-6 sm, o‘rtacha “relevé” “3” - ipga 7-12 sm, past
“releve” *2”- oyoq bo‘ylab bo‘lingan

“1” - bo‘linish yo‘q, butun oyoq

Egiluvchanlik: sonning
harakatchanligi (bel va
oyoq egiluvchanligi)

Muvozanat bo‘yicha balans. Qo‘l, tanani
vertical tekislikda yontomonga
1-yetakchi oyoq 2-yetakchi bo‘lmagan oyoq

“5” - tekis bo‘lingan, baland “relevé” “4”
bo‘linishgacha 2-6 sm, o‘rtacha “relevé”

“3” - bo‘linishgacha 7-12 sm, past “releve” “2”- butun
oyoqqa bo‘linish

“1” - bo‘linish yo‘q, butun oyoq

Egiluvchanlik: sonning
harakatchanligi (bel va
oyoq egiluvchanligi)

Muvozanat bo‘yicha balans. Vertikal
tekislikda qo‘l, tanani ishlatib, orqaga
bo‘linib “qattiqlash”.

1-yetakchi oyoq 2-yetakchi bo‘lmagan oyoq

“5” - tekis bo‘lingan, baland “relevé” “4”
bo‘linishgacha 2-6 sm, o‘rtacha “relevé”

“3” - bo‘linishgacha 7-12 sm, past “releve” “2”- butun
oyoqqa bo‘linish“1” - bo‘linish yo‘q, butun oyoq

Egiluvchanlik: sonning
harakatchanligi (bel va

Butun oyoq bo‘ylab muvozanat.(ong va
chap) Gorizontal tekislikda qo‘l, tana

“5” - tekis bo‘linish, tana gorizontdan bir tekis yoki
pastda “4” - tana gorizont bilan bir xil, oyog‘i

sonning harakatchanligi

o‘rindigda (ong va chap) Orga qo‘l bilan

oyoq egiluvchanligi) yordamida oldinga bo‘linadi. bo‘linishgacha 1-2 sm.
1 - yetakchi oyoq 2 - yetakchi bo‘lmagan | “3” - bo‘linishgacha 2-6 sm, gorizont ustidagi tanasi “2”-
oyoq bo‘linish uchun 7-12 sm, gorizontdan yuqorida tanasi
“1” - shpagat yo‘q, tanasi deyarli vertikal tekislikda
bo‘ladi
Egiluvchanlik sifati: | Butun oyoq bo‘ylab muvozanat.gimnastik | “5” - tekis bo‘linish, tana gorizontdan bir tekis yoki

pastda “4” - tana gorizont bilan bir xil, oyog‘i

(bel va oyoq | egilgan, tanasi gorizontal tekislikda | bo‘linishgacha 1-2 sm.
egiluvchanlik sifati) 1-yetakchi oyoq 2-yetakchi bo‘lmagan oyoq | “3” - bo‘linishgacha 2-6 sm, gorizont ustidagi tanasi “2”-
bo‘linish uchun 7-12 sm, gorizontdan yuqorida tanasi
“1” - shpagat yo‘q, tanasi deyarli vertikal tekislikda
bo‘ladi
No2/2026

Sportda ilmiy tadgiqotlar  No 2 /2026




Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti

Ne2 /2026

Egiluvchanlik sifati: | Butun oyoq bo‘ylab muvozanat gimnastik | “5” - tekis bo‘linish, tana gorizontdan bir tekis yoki
sonning harakatchanligi | o‘rindigda (ong va chap) Gorizontal | pastda “4” - tana gorizont bilan bir xil, oyog'i
(bel va oyoq | tekislikda qo‘l, tana yordamida orqaga | bo‘linishgacha 1-2 sm.
egiluvchanlik sifati) egilish “3” - bo‘linishgacha 2-6 sm, gorizont ustidagi tanasi “2”-
1 - yetakchi oyoq 2 - yetakchi bo‘lmagan | bo‘linish uchun 7-12 sm, gorizontdan yuqorida tanasi
oyoq “1” - tanasi deyarli vertikal tekislikda bo‘ladi
O‘rtacha ball: 5,0-4,5 - egiluvchanlikni oshirildi. Egiluvchanlikni yaxshilashga garatilgan
rivojlantirishning yuqori darajasi; 4,4-4,0 - mashglarning me’yori kichik, ammo mashglar har

o‘rtachadan yuqori; 3,9-3,5 - egiluvchanlikni
rivojlantirishning o‘rtacha darajasi; 3,4-3,0 -
o‘rtachadan past; 2.9 va undan past -
egiluvchanlikni rivojlantirishning past darajasi
hisoblanadi.

bir mashg‘ulotda tizimli ravishda olib bo‘rilishi
kerak.

Egiluvchanlikni rivojlantirish vositasi sifatida
bir nechta mashgqlar to‘plami saralangan va ketma-
ket bajarilgan. Biz maksimal amplituda bilan

Badily gimnastikada sport mahoratining bajarilishi mumkin bo‘lgan cho‘zilish
yugqori darajasiga erishish uchun mashgqlaridan foydalandik. Mashg‘ulotlar
shug‘ullanuvchilar o‘rtasida egiluvchanlik sifatini jarayonida faol, passiv va statik mashglar
rivojlantirish zarur. Egiluvchanlikni qo‘llanildi (2-jadvalga qrang).
rivojlantirishda ~ bosqichma-bosqich ~ amalga

2-jadval
Egiluvchanlikni rivojlantirish uchun mashqlar to‘plami
T/r Mashglar Me’yori
1 Arqondan sakrash 2 seriyasi
-Ikki oyoqni surish va arqonni oldinga aylantirish bilan oddiy sakrashlar (4 daq.)
-Ikki oyoqni surish va arqonni orqaga burish bilan oddiy sakrashlar - 1 daq.
-Bir oyoqdan ikkinchi oyoqqa baland ko‘tarilish bilan sakrash va arqonni oldinga aylantirish - 1 daq.
-Bir oyoqdan ikkinchi oyoqqa sakrash, yuqori sonni ko‘tarish va arqonni orqaga aylantirish - 30 soniya.
-Arqonni ikki marta oldinga burab ikki oyoqni surish bilan sakrash -30 soniya.
-Arqonni ikki marta orqaga burish bilan ikki oyoqli surish sakrash -30 soniya.
-30 soniya.
2 Qo‘llarni yelka bo‘g‘imida arqonni uchga buklangan bilan aylantirish (agar imkoni bo‘lsa, torroq | 8 marta
tutqichdan foydalanish,)
D.H. oyoqlar 6-pozitsiyada, qo‘llar tana bo‘ylab, "arqon cho‘zilgan" Mashq 8 ta hisobda bajariladi.
Qo‘llarni siljitish oyoqlarning relevé va orqada chiqishi bilan amalga oshiriladi.
3 Arqon bilan oldinga/orqaga egilish D.H. oyoqlarni bir-biridan ajratib turish, qo‘llar quloglarga yaqin, | 4-6 marta
"arqon tarang"
1-2-3 oldinga egilish
4dh
5-6-7 orqaga egilish
8 d.h.
4 Arqon bilan lateral egilishlar D.H. oyoqlaringizni bir-biridan ajratib turing, qo‘llar quloglaringizga | 4-6 marta
yaqin, "arqon tarang"
1 o‘ngga egish
2 d.h
3 chapga egilish
4 d.x.

Yugqorida keltirilgan egiluvchanlikni qobiliyatlar yetakchi o‘rin tutadi. Aynigsa, son

rivojlantiruvchi ~ mashqglar  to‘plamida  son bo‘g‘imlaridagi faol va passiv egiluvchanlik

bog‘imlari uchun emas balki bel egiluvchanligi
uchun ham  mashqglar  keltirilgan, badiiy
gimnastikachilarning egiluvchanligini
rivojlantirishda butun tana bo‘ylab bog‘imlar
egiluvchanligiga e’tibor qaratilib mashg‘ulotlat
olib borilsa, gimnastikachilarning egiluvchanligini
yaxshilash balki ularning sifatini saqglab glishda
ham katta ahamiyat kasb etadi.

Xulosa. Xulosa qilib aytadigan bo‘lsam,
tadqiqot jarayonida adabiyotlar tahlili shuni
ko‘rsatdiki, badiiy gimnastikada egiluvchanlik,
koordinatsiya va sakrovchanlik kabi jismoniy
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gimnastik elementlar va kompozitsiyalarni texnik
jihatdan mukammal bajarishda muhim ahamiyatga
ega. Shu bilan birga, mavjud baholash mezonlari
va testlash tizimlarining ayrimlari zamonaviy sport
talablari va mashg‘ulot jarayonining
o‘zgarishlariga to‘liqg mos kelmayotgani aniqlanib,
bu sohada yangi ilmiy tadqiqotlar olib borish
zarurligi  gayd  etildi.Tadqiqot  doirasida
gimnastikachi qizlarning son bo‘g‘imlaridagi

egiluvchanlik sifatini baholash mezonlari ishlab
chiqildi hamda egiluvchanlikni rivojlantirishga
qaratilgan mashqlar majmuasi taklif etildi. Mazkur
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Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti

mashglar tizimi faol, passiv va statik cho‘zilish
mashglaridan iborat bo‘lib, ular mashg‘ulot
jarayonida  tizimli ravishda qo‘llanilganda
egiluvchanlik  darajasini  oshirishga  xizmat
qiladi.Shuningdek, egiluvchanlikni rivojlantirish
jarayonida fagat son bo‘g‘imlari emas, balki butun
tana bo‘ylab bo‘g‘imlarning harakatchanligini
rivojlantirish muhimligi aniqlandi. Mashqlarni
bosgichma-bosqich, me’yoriy yuklama asosida
hamda muntazam ravishda bajarish
gimnastikachilarning  egiluvchanlik  darajasini
oshirish bilan birga, uning barqarorligini saqlashga
ham yordam beradi. Umuman olganda, ishlab
chiqilgan metodik tavsiyalar va mashglar
majmuasi yosh badily gimnastikachilarning
jismoniy qobiliyatlarini takomillashtirish, aynigsa
son bo‘g‘imlaridagi egiluvchanlikni rivojlantirish
va sport mahoratini oshirishda samarali vosita
bo‘lib xizmat qilishi mumkin.
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