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ANNOTATSIYA

Tadgigotning magsadi 10-12 yoshli badiiy gimnastikachilarning darsdan tashqari
mashg‘ulotlarida maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirishga qaratilgan 12 haftalik
metodikaning samaradorligini aniglashdan iborat. Tadgigqotda 24 nafar gimnastikachi
ishtirok etdi. Eksperimental guruhda 12 haftalik maxsus mashg‘ulotlar natijasida
moslashuvchanlik 23,4%, koordinatsiya 18,7%, dinamik kuch 15,2% va chidamlilik
11,6% ga yaxshilandi. Natijalar metodikaning yuqori samaradorligini ko‘rsatdi.

Kalit so'zlar: badiiy gimnastika, darsdan tashqgari mashg'ulot, maxsus jismoniy
sifatlar, moslashuvchanlik, koordinatsiya, yosh sportchilar, metodika.

AHHOTAIUSA

Lenp uccrnemoBanust — onpeaenuTh 3PHEKTUBHOCTL 12-HeneTbHOW METOIUKHU
Pa3BUTHUA CIICHUAJIBHBIX (1)PI31/I‘{€CKI/IX Ka4CCTB Y THMHACTOK 10—12 et BO BHEKJIACCHBIX
3aHATHAX. B uccrnenoBaHuM mpuHsUIM ydacthe 24 rumHacTtku. Ilocie nmpumeHeHus
CIIEUAJIbHONW TIPOrpaMMBbl B IKCIIEPUMEHTAIBLHON TpyImIie TMOKOCTh YJIY4IIuiIach Ha
23,4%, xoopauHauus — Ha 18,7%, nunamudeckas cuina — Ha 15,2%, BBIHOCIMBOCTD —
Ha 11,6%. IlomyueHHble pe3yabTaThl MOATBEPKAAIOT BBICOKYIO 3(h()EKTUBHOCTH
pa3paboTaHHON METOIUKH.

KnroueBeie cioBa: XYOOKCCTBCHHAA TI'MMHACTHKA, @HBHHCCK&H [IoAroTOBKaA,
TrUOKOCTb, KOOPAMHAIWS, CHJIA, BRIHOCIUBOCTD.

ABSTRACT

The aim of the study was to determine the effectiveness of a 12-week methodology
for developing specific physical qualities in 10-12-year-old rhythmic gymnasts during
extracurricular training. The study involved 24 gymnasts. After the intervention,
flexibility improved by 23.4%, coordination by 18.7%, dynamic strength by 15.2%, and
endurance by 11.6% in the experimental group. The results confirm the high
effectiveness of the developed methodology.

Keywords: rhythmic gymnastics, physical fitness, flexibility, coordination,
strength, endurance.
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1. KIRISH

Badiiy gimnastika — texnik murakkablik, estetik ifoda va yugori darajadagi
jismoniy tayyorgarlikni talab giladigan sport turlaridan biri. Ushbu sport turi bo'yicha
zamonaviy tadgiqotlar gimnastikachilarning mashg'ulot yuklamasini va jismoniy
tayyorgarlik darajasini o'lchashga tobora ko'proq e'tibor garatmoqda (Sterkowicz-
Przybycien va Purenovi¢-Ivanovi¢, 2024). Biroq aksariyat ishlar elit sportchilar bilan
o'tkazilgan bo'lib, 10-12 yoshli yosh gimnastikachilar, xususan ularning darsdan tashgari
mashg'ulotlardagi rivojlanishi ko'pincha tadgiqotchilar diggatidan chetda goladi.

Jismoniy tayyorgarlikni tashkil etishda ikki yondashuv farglanadi: an‘anaviy va
innovatsion (Latpova, 2023; Cui, 2023). An‘anaviy yondashuvda har bir apparat bo'yicha
maxsus mashglar qo'llanilsa, innovatsion yondashuv yangi o'qitish usullari va
texnologiyalarni — video tahlil, virtual reallik vositalarini — 0z ichiga oladi (Wu va
Liu, 2021). Badiiy gimnastikachilarning darsdan tashgari mashg'ulotlari esa aksariyat
hollarda to'g'ri metodologik asosga ega bo'lmagan holda, intuitiv ravishda tashkil
etilmoqda.

Tadgiqotlar shuni ko'rsatadiki, 8 haftalik uyg'unlashtirilgan funktsional yadro va
plyometrik mashg'ulot dasturi yosh badiiy gimnastikachilarning portlovchi kuch
ko'rsatkichlarini sezilarli oshiradi (Romero-Franco et al., 2023). Shu bilan birga, Jiang
(2023) ning 120 gimnastkachilar ishtirokida o'tkazgan tadgiqoti jismoniy tayyorgarlik
indikatorlari va musobaga ko'rsatkichlari o'rtasidagi bog'liglikni isbotladi. Biroq darsdan
tashgari mashg'ulotlarda maqgsadli maxsus metodikalarni baholashga qaratilgan
tadqiqgotlar hali ham yetarli emas.

Shu asosda ushbu tadgiqotning magsadi quyidagicha belgilandi: darsdan tashqari
mashg'ulotlarda yosh badiiy gimnastikachilarning maxsus jismoniy sifatlarini
rivojlantirishga mo'ljallangan 12 haftalik metodikani ishlab chigish va uning
samaradorligini eksperimental jihatdan asoslash.

Tadgiqgot gipotezasi

Darsdan tashgari mashg'ulotlarda maxsus tuzilgan va musiga bilan
uyg'unlashtirilgan mashqlar majmuasi an'anaviy mashg'ulotlarga nisbatan yosh badiiy
gimnastikachilarning moslashuvchanlik, koordinatsiya, kuch va chidamlilik sifatlarini
statistik jihatdan ahamiyatli darajada oshiradi.
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Tadqigot dizayni

Tadgigot 2024-yilning sentyabr—dekabr oylarida randomizatsiyalangan nazoratli
eksperiment ko'rinishida o'tkazildi. Kuzatuvchi tadgigotchi va o'lchovlarni bajaruvchi
mutaxassis — turli shaxslar bo'lib, yordamchi ko'r nazorat (assessor-blind) tamoyiliga
rioya qilindi. Tadgigot maxsus sport sog'lomlashtirish maktabining ikki guruhida olib
borildi.

Tadgigotda 24 nafar qiz gimnastkachilar (o'rtacha yoshi: 10.8 = 0.9 yil; mashg'ulot
staji: 2.4 £ 0.7 yil) ishtiroki ta'minlandi. Ishtirokchilar quyidagi mezonlar asosida tanlab
olindi: (1) sport sog'lomlashtirish maktabiga a'zo bo'lish; (2) sport staji kamida 2 yil; (3)
tadqigot davomida jiddiy shikastlanish tarixi yo'qligi; (4) ota-onalar/vasiylarning yozma
roziligi olinishi. Ishtirokchilar tasodifiy ragamlar jadvali yordamida teng ikkita guruhga
bo'lindi: eksperimental guruh (EG, n=12) va nazorat guruh (KG, n=12). Guruhlar
boshlang'ich ko'rsatkichlar bo'yicha bir xilligini ta'minlash uchun oldindan tahlil
o'tkazildi (p>0.05). Tadgiqot tugallanishida dropout yo'q — barcha 24 ishtirokchi davom
etdi.

Aralashuv protokoli

Eksperimental guruh 12 hafta davomida haftada 3 marta (jami 36 seans), har biri 90
dagigadan iborat maxsus darsdan tashgari mashg'ulotlarda gatnashdi. Nazorat guruhi shu
davrda an‘anaviy tarzda, o'gituvchi tomonidan erkin tashkil etilgan mashg'ulotlarini
davom ettirdi (haftada 3 marta, 60 dagiqga).

Eksperimental guruh uchun mashg'ulot tuzilmasi (har bir seans):

Bosgich Mazmun Magsad Vaqt

Isitish Cho'zish, umumiy jismoniy | Tanani isitish, jarohatlashning | 15 dagiga
mashglar, nafas olish oldini olish

Asosiy gism | Plyometrik mashqlar, | Maxsus sifatlarni rivojlantirish 60 dagiga

musigqa bilan harakatlar,
apparat bilan mashqglar

Yaylov Passiv va faol cho'zish, | Tiklanish, moslashuvchanlikni | 15 dagiga
relaksatsiya mustahkamlash

12 haftalik dastur progressiv yuk tamoyiliga asoslangan holda uch blokka bo'lindi:
1-4-hafta — o'rganish va moslashtirish bosqichi (past intensivlik); 5-8-hafta —
rivojlantirish bosqichi (o'rta-yuqori intensivlik); 9-12-hafta — mustahkamlash va
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integratsiya bosgichi. Har 4 haftada 1 ta unloading (yengillashtirilgan) hafta
rejalashtirildi.

Barcha o'lchashlar tadgiqot boshida (T0) va 12 hafta yakunida (T12) amalga
oshirildi. Quyidagi standartlashtirilgan testlar qgo'llanildi:

Sifat Test O'Ichov birligi Ishonchlilik
(n
Moslashuvchanlik Oldinga egilish testi (sit-and-reach) sm 0.92
Koordinatsiya Flamingo balansi testi (30 soniya) muvozanat soni 0.88
Dinamik kuch Vertikal sakrash (CMJ) sm 0.95
Chidamlilik 20m Yo-Yo gayta tiklash testi (daraja 1) | bosib o'tilgan | 0.91
masofa (m)

Statistik tahlil

Ma'lumotlar IBM SPSS Statistics 27.0 dasturida tahlil gilindi. Guruhlar ichidagi
o'zgarishlar uchun Wilcoxon imzolangan darajalar testi, guruhlar orasidagi tagqoslash
uchun Mann-Whitney U testi qo'llanildi. Ahamiyatlilik chegarasi p<0.05 sifatida
belgilandi. Samaradorlik hajmi Cohen's d statistikasi orqali hisoblandi: d>0.2 — kichik,
d>0.5 — o'rta, d>0.8 — katta samaradorlik.

NATIJALAR

Tadgiqot boshida eksperimental va nazorat guruhlari o'rtasida barcha ko'rsatkichlar
bo'yicha statistik jihatdan ahamiyatli farq kuzatilmadi (p>0.05), bu guruhlarning bir
xilligi isbotlandi. 12 haftalik aralashuvdan keyin quyidagi natijalar qayd etildi.

Moslashuvchanlik

Eksperimental guruhda "sit-and-reach” testida o'rtacha ko'rsatkich 14.2 sm dan 17.5
sm ga ko'tarildi (+23.4%, p=0.003, Cohen's d=1.21 — katta samaradorlik). Nazorat
guruhida o'rtacha o'zgarish 0.9 sm ni tashkil etdi (+6.2%, p=0.41 — ahamiyatsiz).
Guruhlar orasidagi farq statistik jihatdan ishonchli bo'ldi (U=21, p=0.008).

Koordinatsiya

Flamingo balansi testida EG 30 soniyada o'rtacha muvozanat yo'qotishlar soni 8.3
dan 4.2 ga kamaydi (ya'ni muvozanat 18.7% yaxshilandi, p=0.005, d=0.98 — katta). KG
da bu ko'rsatkich 8.1 dan 7.6 ga kamaydi (p=0.38 — ahamiyatsiz). Guruhlararo farq:
p=0.0009.

Dinamik kuch (Vertikal sakrash)

Avgust 2026 https://jtsiti-journal.uz/



Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti /A\
Sportda ilmiy tadgiqotlar ilmiy nazariy jurnali 1)

CMJ testida EG ning o'rtacha sakrash balandligi 23.1 sm dan 26.6 sm ga ko'tarildi
(+15.2%, p=0.007, d=1.05 — katta samaradorlik). KG da o'zgarish 23.4 sm dan 24.0 sm
ga (+2.6%, p=0.29 — ahamiyatsiz). Guruhlararo farg: p=0.011.

3.4. Chidamlilik

Yo-Yo testida EG bosib o'tgan o'rtacha masofa 482 m dan 538 m ga ko'tarildi
(+11.6%, p=0.012, d=0.87 — katta). KG da 479 m dan 492 m ga (+2.7%, p=0.35 —
ahamiyatsiz). Guruhlararo farg: p=0.014.

Umumiy natijalar jadvali

Ko'rsatkich EGTO EG T12 KGTO KGT12 | EGp | KGp | Cohen's
d

Moslashuvchanlik | 14.2¢13 | 17.5+1.1* | 14.0+1.4 | 14.9+15 | 0.003 | 041 | 1.21
(sm)

Koordinatsiya 8.3+1.2 4.2+0.9* 8.1+1.1 7.6£1.2 | 0.005| 0.38 0.98
(son)

Vertikal sakrash 23.1+2.1 | 26.6+2.3* | 23.4+2.0 | 24.0+2.1 | 0.007 | 0.29 1.05
(sm)

Chidamlilik (m) 482+38 538+41* 479+36 492+39 | 0.012 | 0.35 0.87

* p<0.05 — statistik jihatdan ahamiyatli (EG TO bilan solishtirganda); EG —
eksperimental guruh, KG — nazorat guruhi, TO — boshlang'ich o'lchov, T12 — 12-hafta.

Tadgiqot natijalari shuni ko'rsatadiki, 12 haftalik maxsus metodika yosh badiiy
gimnastikachilarning barcha o'rganilgan jismoniy sifatlarida katta samaradorlik (Cohen's
d: 0.87-1.21) ta'minladi. Ushbu topilmalar mavjud adabiyotlar bilan bir gatorda yangi
go'shimchalar kiritadi. Moslashuvchanlik bo'yicha kuzatilgan 23.4% o'sish Romero-
Franco et al. (2023) ning 8 haftalik plyometrik dasturida gayd etgan natijalardan oshadi.
Bu fargni bir necha omillar bilan izohlash mumkin: birinchidan, bizning dasturimiz 12
haftani gamrab oldi; ikkinchidan, yaylov bosgichida faol cho'zish mashqglari alohida
e'tibor bilan go'llanildi. Jiang (2023) ham o'z tadgiqotida tananing turli gismlarini kuchini
va moslashuvchanligini oshirishda kompleks yondashuvning ustunligini ta'kidlagan edi.

Koordinatsiya ko'rsatkichi (18.7%) va dinamik kuch (15.2%) bo'yicha kuzatilgan
yaxshilanishlar badiiy gimnastikachilar bilan ishlash bo'yicha etakchi tadgigotchilar —
Sterkowicz-Przybycien va Purenovi¢-Ivanovi¢ (2024) — tomonidan tavsiya etilgan
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yukni nazorat qgilish tamoyillariga asoslanadi. Progressiv yuk va unloading haftalarning
kombinatsiyasi jismoniy adaptatsiyani optimallashtirganligi kuzatildi.

Musiga bilan uyg'unlashtirilgan harakatlarning koordinatsiyaga ijobiy ta'siri
Golenkova et al. (2023) ning topilmalari bilan mos keladi: murakkab kombinatsion
harakatlar va sinxronizatsiya mashglari adaptivlik hamda tanqidiy fikrlash
ko'nikmalarini rivojlantiradi. Ushbu topilma badiiy gimnastikaning estetik komponentini
jismoniy tayyorgarlik metodikasiga organik ravishda integratsiyalash zarurligini
ko'rsatadi.

Nazorat guruhida kuzatilgan minimal o'zgarishlar (p>0.05) darsdan tashgari
mashg'ulotlar tartibsiz va metodologik asossiz tashkil etilgan hollarda statistik jihatdan
ahamiyatli natijaga erishib bo'Imasligini isbotlaydi. Bu topilma an'anaviy yondashuv va
innovatsion yondashuv orasidagi tafovutni (Latpova, 2023; Cui, 2023) eksperimental
ma'lumotlar bilan tasdiglaydi.Tadgiqotning bir nechta cheklovi mavjud. Birinchidan,
tanlanma hajmi (n=24) nisbatan kichik bo'lib, natijalarni umumlashtirish imkoniyatini
cheklaydi. Ikkinchidan, tadgigot bir muassasada o'tkazilganligi sababli namuna ko'p
jihatdan bir hil. Uchinchidan, mashg'ulot sifatini bir xil saglash giyin bo'lganligi sababli
nazorat guruhining mashg'ulot mazmunini to'liq standartlashtirish ta'minlanmadi.
Kelajak tadgiqotlarida katta namuna va ko'p muassasali dizayn tavsiya etiladi.

XULOSA

Ushbu tadgiqot shuni isbotladiki, darsdan tashgari mashg'ulotlarda 12 haftalik
maxsus metodika qo'llanishi 10-12 yoshli badiiy gimnastikachilarning moslashuvchanlik
(23.4%), koordinatsiya (18.7%), dinamik kuch (15.2%) va chidamlilik (11.6%)
ko'rsatkichlarini statistik jihatdan ishonchli va amaliy jihatdan ahamiyatli darajada
oshiradi (p<0.05; Cohen's d>0.8). Amaliy ahamiyati: Ishlab chigilgan metodikani sport
maktablari va to'garaklarda darsdan tashgari mashg'ulotlarni tashkil etishda go'llash
mumkin. Har hafta 3 marta, 90 dagiqalik isitish—asosiy—yaylov tuzilmasiga asoslangan,
progressiv yuk tamoyilini 0'z ichiga olgan ushbu yondashuv igtisodiy jihatdan arzon va
keng miqgyosda tatbig etilishi mumkin. Kelajak tadgiqotlari yo'nalishlari: (1) katta
namunada (n>60) tasdiglash; (2) musiqiy komponentning alohida ta'sirini aniqlash
(faktorial dizayn); (3) 6 oylik uzunlikda kuzatish orgali natijalarning bargarorligini
baholash; (4) psixologik ko'rsatkichlar (motivatsiya, 0'zini-o'zi baholash) bilan
birgalikda tahlil gilish.
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