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Annotatsiya

Magolada yosh badiiy gimnastikachilar jismoniy sifatlarini rivojlantirishda
yordamchi vositalardan foydalanishning ilmiy-metodik ahamiyati yoritilgan. Tadgiqgot
davomida qarshilik tasmalari, cho‘zilish vositalari, trampolin, balans platformalari, yoga
bloklari hamda massaj valigi kabi zamonaviy yordamchi vositalarning sportchilarning
kuch, chidamlilik, egiluvchanlik, koordinatsiya va muvozanat sifatlarini
rivojlantirishdagi o‘rni tahlil gilindi. Mashg‘ulot jarayonida yordamchi vositalardan
foydalanishning metodik jihatlari, ularning sportchilarning texnik tayyorgarligi va
funksional holatiga ta’siri o‘rganildi. Tadqiqot natijalari yordamchi vositalar asosida
tashkil etilgan mashg‘ulotlar sportchilarning jismoniy tayyorgarligi samaradorligini
oshirish, mashg‘ulotlarga qiziqishini kuchaytirish hamda jarohatlanish xavfini
kamaytirishda muhim omil ekanligini ko ‘rsatdi.

Kalit so‘zlar: badily gimnastika, yosh gimnastikachilar, jismoniy sifatlar,
yordamchi vositalar, egiluvchanlik, koordinatsiya, chidamlilik, kuch, sport tayyorgarligi,
mashg‘ulot jarayoni.

AHHOTALASA

B npaHHOM cTarhe paccMaTpUBAETCS ~ HAYYHO-METOIMYECKOE  3HAUYCHUE
HCIIOJIB30BAHHA BCIIOMOT'AaTCIBHBIX CPCACTB B PAa3BUTHHU (bHSI/II-IeCKI/IX KauC€CTB IOHBIX
TMMHACTOK  XYJOXECTBEHHOW  T'MMHACTHUKH. B XOI€  HMCCIEOOBaHUA OBLIT
[MpOoaHAJIM3NPOBAH BKJIAd COBPECMCHHLIX BCIIOMOI'aTCIIBHBIX CPCACTB, TAKHX KakK
9JIaCTUYHBIC JICHTBI, CPCACTBA AJIA PA3BUTHUA FI/I6KOCTI/I, 6aTYT, 6aJIaHCI/IpOBO‘{HI>Ie
m1aThopMbl, HOTa-OJOKM M MAacCaXKHBIM BaJldK, B Pa3BUTHE CHJIbI, BHIHOCIMBOCTH,
FI/I6KOCTI/I, KOOpANMHAIMK X1 PaBHOBCCHUA CIIOPTCMCHOK. Taxke HN3YUYCHBI MCTOAUYCCKHUC
ACIICKTbhI IIPUMCHCHHA BCIIOMOI'ATCIBHBIX CPCACTB B TPCHHUPOBOYHOM IIPOLOCCCC M HUX
BJIMAHHUC Ha TCXHHUYCCKYIO IIOATOTOBJICHHOCTL H CI)YHKI_II/IOHEUIBHOG COCTOsSIHHEC
CIIOPTCMCHOK. PCBYJ'IBTaTBI HCCIICA0BAaHUA ITOKAa3aJaIu, YTO TPCHUPOBKHU, OPIraHU30BaHHBIC
C HUCIIOJIB30BAHUEM BCIIOMOI'aTCJIIbHBIX CpCaACTB, CHOCO6CTBYIOT ITIOBBIIIICHNU IO

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


mailto:zebinisos58@gmail.com

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadgiqotlar instituti A |
Sportda ilmiy tadgiqgotlar ilmiy nazariy jurnali

3¢ (PEeKTUBHOCTH (PU3NUECKON MOATOTOBKHU, YBEIMUEHUIO MHTEpEca K TPEHUPOBKAM M
CHH)XKCHHIO pUCKa TpaBMaTHU3Ma.
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Ka4eCTBa, BCIIOMOIaTCJIbHLIC CPECACTBA, FI/I6KOCTB, KOOpAWHaNs, BBIHOCIUMBOCTDL, CHUJIA,
CIIOpTHUBHAA IOATOTOBKA, TpCHHpOBO‘IHBIﬁ Imponecc.

Annotation

This article examines the scientific and methodological significance of using
auxiliary equipment in the development of physical qualities of young rhythmic
gymnasts. The study analyzed the role of modern training aids such as resistance bands,
stretching equipment, trampolines, balance platforms, yoga blocks, and foam rollers in
improving strength, endurance, flexibility, coordination, and balance abilities of athletes.
In addition, methodological aspects of using auxiliary tools during training sessions and
their influence on athletes’ technical preparedness and functional condition were
investigated. The research results demonstrated that training sessions organized with the
use of auxiliary equipment contribute to increasing the effectiveness of physical
preparation, enhancing athletes’ interest in training, and reducing the risk of injuries.

Keywords: rhythmic gymnastics, young gymnasts, physical qualities, auxiliary
equipment, flexibility, coordination, endurance, strength, sports training, training
process.

Dolzarbligi. Badiiy gimnastika sport turi sportchilardan yuqori darajadagi texnik
mahorat, estetik harakatlar hamda mukammal jismoniy tayyorgarlikni talab giluvchi
sport turlaridan biri hisoblanadi. Badiiy gimnastika sport turida murakkab koordinatsion
harakatlarni bajarish, musiqaga mos ritmik chigishlar namoyish etish va texnik
elementlarni anig ijro etish sportchilarning jismoniy sifatlari bilan chambarchas
bog‘ligdir. Aynigsa, yosh badily gimnastikachilarni tayyorlash jarayonida kuch,
chidamlilik, egiluvchanlik, tezkorlik, koordinatsiya va muvozanat sifatlarini
rivojlantirish muhim bo‘lib hisoblanadi.

So‘nggi yillarda sport mashg‘ulotlarini tashkil etishda innovatsion yondashuvlar va
zamonaviy yordamchi vositalardan foydalanishga alohida e’tibor qaratilmoqda.
Yordamchi vositalar sportchilarning funksional imkoniyatlarini kengaytirish, mashg‘ulot
yuklamalarini optimallashtirish hamda texnik elementlarni samarali o°zlashtirish
imkonini beradi. Shuning uchun yosh badity gimnastikachilar jismoniy sifatlarini
rivojlantirishda yordamchi vositalardan foydalanishning ilmiy-metodik asoslarini
takomillashtirish dolzarb masalalardan biri hisoblanadi.
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Tadqgigot magsadi. Tadgiqotning asosiy maqgsadi yosh badiiy gimnastikachilar
jismoniy sifatlarini  rivojlantirishda yordamchi  vositalardan  foydalanishning
samaradorligini ilmiy asosda o‘rganish hamda mashg‘ulot jarayonida ularni qo‘llashning
metodik jihatlarini ishlab chigishdan iboratdir. Tadgigot davomida yosh
gimnastikachilarning kuch, chidamlilik, egiluvchanlik, koordinatsiya va muvozanat kabi
jismoniy sifatlarini rivojlantirishda zamonaviy yordamchi vositalarning o‘rni
aniglashtirildi. Shuningdek, yordamchi vositalardan foydalanish orgali sportchilarning
texnik tayyorgarligini oshirish, mashg‘ulot samaradorligini kuchaytirish hamda
jarohatlanish xavfini kamaytirish imkoniyatlari tahlil gilindi. Tadgiqotning yana bir
muhim magqgsadi yosh gimnastikachilar mashg‘ulotlarida yordamchi vositalardan
foydalanish orqali sportchilarning mashg‘ulotlarga qiziqishini oshirish, harakat faolligini
kuchaytirish va sport natijalarining bargaror rivojlanishiga erishishdan iborat bo‘ldi.
Mashg‘ulot yuklamalarini individuallashtirish va sportchilarning yosh xususiyatlarini
hisobga olgan holda yordamchi vositalardan foydalanishning samarali usullari ishlab
chiqildi.

Tadgiqotni tashkil etilishi. Tadgiqot jarayonida yosh badiiy gimnastikachilar
jismoniy sifatlarini  rivojlantirishda yordamchi  vositalardan  foydalanishning
samaradorligini aniglash magsadida ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish, pedagogik
kuzatuv va suhbat usullaridan foydalanildi.

IiImiy-uslubiy adabiyotlar tahlili, yosh badiiy gimnastikachilar jismoniy sifatlarini
rivojlantirishda zamonaviy yordamchi vositalardan foydalanish mashg‘ulotlar
samaradorligini oshirishda muhim ahamiyat kasb etadi. Abdullayev A.A., Karimov
U.K., Yo‘ldoshev B.M. va Rasulov A.Sh.larning ilmiy tadgiqgotlarida garshilik tasmalari,
funksional mashglar hamda trampolin vositalari sportchilarning kuch, chidamlilik,
tezkorlik va koordinatsion qobiliyatlarini rivojlantirishda samarali vosita ekanligi
ta’kidlangan. Viner I.LA., Axmedov S.N. hamda Karimova D.M.lar tomonidan olib
borilgan tadqiqotlarda cho‘zilish vositalari, balans platformalari va gimnastika to‘plari
yordamida bajariladigan mashqlar sportchilarning egiluvchanligi, muvozanati va harakat
anigligini rivojlantirishga xizmat qgilishi ilmiy asoslangan. Nesterova T.V. tadgigotlarida
massaj valigi va tiklanish mashglarining mushaklardagi zo‘riqishni kamaytirishi hamda
sportchilarning funksional tiklanishini tezlashtirishi gayd etilgan. Sosina V.Yu. esa
zamonaviy yordamchi vositalar sportchilarning umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarligini rivojlantirib, yuqgori sport natijalariga erishishga xizmat qilishini
ta’kidlaydi. Tahlil qilingan ilmiy manbalar yosh badiiy gimnastikachilar
mashg‘ulotlarida yordamchi vositalardan foydalanish jismoniy sifatlarni kompleks
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rivojlantirish, texnik tayyorgarlikni takomillashtirish hamda mashg‘ulot jarayonining
samaradorligini oshirishda muhim omil ekanligini ko‘rsatdi.

Pedagogik kuzatuv usuli orqali yosh badiiy gimnastikachilar mashg‘ulot jarayoni
muntazam kuzatildi. Kuzatuv davomida sportchilarning mashglarni bajarish texnikasi,
harakat anigligi, koordinatsion qobiliyatlari, chidamlilik darajasi hamda yordamchi
vositalardan foydalanish jarayonidagi faoliyati tahlil qilindi. Mashg‘ulotlarda
sportchilarning individual xususiyatlari, jismoniy tayyorgarlik darajasi va yuklamalarga
moslashuvi hisobga olindi.

Suhbat usuli orgali murabbiylar va sportchilar bilan fikr almashildi. Suhbat
jarayonida yordamchi vositalardan foydalanishning afzalliklari, mashg‘ulotlar
samaradorligiga ta’siri hamda sportchilarning ushbu vositalarga bo‘lgan munosabati
o‘rganildi. Murabbiylarning mashg‘ulot jarayonida zamonaviy vositalardan foydalanish
bo‘yicha metodik yondashuvlari tahlil qilindi.

Tadgiqot davomida quyidagi yordamchi vositalardan foydalanildi:

Qarshilik tasmalari — mushak kuchi va maxsus chidamlilikni rivojlantirish uchun
qo‘llanildi. Ushbu vosita yordamida sportchilarning oyoq, qo‘l va gavda mushaklari
mustahkamlandi hamda harakat amplitudasi kengaytirildi.

Cho‘zilish tasmalari — egiluvchanlikni oshirish va mushak elastikligini rivojlantirish
maqsadida qo‘llanildi. Mashqlar yordamida bo‘g‘imlarning harakatchanligi yaxshilandi.

Trampolin — sakrovchanlik, koordinatsiya va tezkorlik sifatlarini rivojlantirishda
foydalanildi. Trampolinda bajarilgan mashglar sportchilarning fazoda harakatlanish
gobiliyatini oshirdi.

Balans platformalari — muvozanat va koordinatsion gobiliyatlarni rivojlantirish
magqsadida qo‘llanildi. Ushbu vosita vestibulyar apparat faoliyatini yaxshilashga xizmat
qildi.

Yoga bloklari — cho‘zilish mashqlarini xavfsiz va samarali bajarish uchun ishlatildi.
Sportchilarning gavda holatini to‘g‘ri shakllantirishda muhim vosita bo‘lib xizmat qildi.

Massaj valigi — mashg‘ulotlardan keyingi tiklanish jarayonida mushaklarni
bo‘shashtirish va zo‘riqishni kamaytirish uchun qo‘llanildi.

Mashg‘ulotlar haftasiga 3—4 marotaba tashkil etilib, yuklamalar sportchilarning
yosh va individual xususiyatlaridan kelib chigib bosgichma-bosqich oshirib borildi.

Tadqigot natijalari. Tadgiqot natijalari yordamchi vositalardan foydalanish yosh
badiiy gimnastikachilar jismoniy sifatlarini rivojlantirishda yugori samaradorlikka ega
ekanligini ko‘rsatdi. Ayniqgsa, sportchilarning egiluvchanlik, koordinatsiya va
chidamlilik ko‘rsatkichlarida sezilarli ijjobiy o‘zgarishlar kuzatildi.
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1-jadval
Tadqigot natijalari jadvali
. | Yordamchi Rivojlantirilgan : .
Ne vositalar Jismoniy sifatlar Kuzatilgan natijalar
Qarshilik . - Mushak kuchi oshdi, texnik elementlarni
L | tasmalari Kuch, chidamlilik bajarish sifati yaxshilandi
9 Cho 2|I|s_h Egiluvchanlik Hara_kaF _ amp_lltuda5| kengaydi, mushak
tasmalari elastikligi oshdi
3 Trampolin Tezkorlik, koordinatsiya Sakroychar_lllk va fazovly harakat anigligi
yaxshilandi
4 Balans Muvozanat, Tana barqarorligi va muvozanat ko‘rsatkichlari
platformalari koordinatsiya oshdi
5 Yoga bloklari Egiluvchanlik Cho z_1hsh_ mashqlarini  bajarish  sifati
yaxshilandi
6 Massaj valigi Tiklanish Mushakl_ardagl zo‘riqish kamaydi, tiklanish
tezlashdi

Izoh. Tadqiqot davomida yordamchi vositalar asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar
sportchilarning mashg‘ulotlarga bo‘lgan qiziqishini oshirgani ham aniglandi.
Mashg‘ulotlarning innovatsion tarzda tashkil etilishi yosh sportchilarning faol ishtirokini
ta’minladi va texnik elementlarni tezroq o‘zlashtirishiga yordam berdi.

Yosh Dbadily gimnastikachilar mashg‘ulotlarida yordamchi vositalardan
foydalanishni yosh va individual xususiyatlarga mos ravishda tashkil etish, garshilik
tasmalari, trampolin va balans platformalaridan muntazam foydalanish sportchilarning
kuch, koordinatsiya va muvozanat sifatlarini samarali rivojlantiradi. Egiluvchanlikni
rivojlantirish mashqlarida cho‘zilish tasmalari va yoga bloklaridan foydalanish
sportchilarning mushak elastikligini oshirishda yuqori natija beradi. Mashg‘ulotlardan
keyingi tiklanish jarayonida massaj valigi va yengil cho‘zilish mashqlaridan foydalanish
sportchilarning funksional holatini yaxshilaydi. Murabbiylar tomonidan mashg‘ulot
yuklamalari muntazam nazorat gilinishi va sportchilarning individual imkoniyatlari
hisobga olinishi zarur. Badiiy gimnastika mashg‘ulotlariga innovatsion texnologiyalar va
zamonaviy yordamchi vositalarni keng joriy etish magsadga muvofiqdir.

Xulosa. Yosh badiiy gimnastikachilar jismoniy sifatlarini rivojlantirishda
yordamchi vositalardan foydalanish sportchilarning umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarligini oshirishda muhim omil hisoblanadi. Tadgigot natijalari yordamchi
vositalar asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar sportchilarning kuch, chidamlilik,
egiluvchanlik, koordinatsiya va muvozanat sifatlarini samarali rivojlantirishini ko‘rsatdi.

Yordamchi vositalardan foydalanish sportchilarning texnik tayyorgarligini
yaxshilash, mashg‘ulotlarga qiziqishini oshirish hamda jarohatlanish xavfini
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kamaytirishda muhim ahamiyat kasb etadi. Shuning uchun badiiy gimnastika

mashg‘ulotlarida zamonaviy yordamchi vositalardan ilmiy asosda foydalanish sport

tayyorgarligi tizimini takomillashtirishning muhim yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi.
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