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Dolzarbligi. Respublikamizda jismoniy tarbiya va sport
bilan shug‘ullanish, aholi o‘rtasida sportni rivojlantirish,
xususan, badiiy gimnastika sport turini rivojlantirishga
alohida e’tibor berilmoqda. Badily gimnastika sportida
natijalarni keskin o‘sishi va yangi zamonaviy usullarni
ishlab chiqish zarurati tufayli “Aholi o‘rtasida gimnastika
sport turlari (sport gimnastikasi, badiiy gimnastika,
trampolin, akrobatika) ommaviyligini oshirish, yoshlar
orasidan iqtidorli sportchilarni saralab olish tizimini
takomillashtirish, halgaro talab va standartlar asosida
professional sportchilarni tayyorlash” borasida izchil chora-
tadbirlar amalga oshirilmoqda. Shug‘ullanuvchilarning
sonini  keskin ortishi, istigbolli yoshlarni murakkab
koordinasion harakatli sport turlariga saralash masalalari
dolzarb bo‘lib qolmoqda [5, 6]. Oxirgi yillarda badiiy
gimnastikasi bo‘yicha halgaro musobaqgalarda yuqori
natijalarni qo‘lga kiritishda raqobatning keskinlashuvi yosh
badiiy gimnastikachilarni tayyorlashning yangi tizimini
ishlab chigishni va halga predmeti bilan bajariladigan
murakkab mashglar texnikasini takomillashtirish uchun
majmuaviy ilmiy tadgiqotlarni olib borishni, yuqori
natijalarga erishish sohasida progressiv va informasion
texnologiyalarni ishlab chigishni, ixtisoslashtirilgan sport
maktablari uchun yosh badiiy gimnastikachilarning texnik,
maxsus va harakat tayyorgarligini muhim komponentlarini
aks etadigan dasturlar mazmunini takomillashtirish
bo‘yicha tadqiqotlar o‘tkazishni talab qilmoqda [2,4].

Tadqgigotning magsadi. 10-12  yoshli  badiiy
gimnastikachilarni halga bilan bajariladigan mashglarga
o’rgatishda egiluvchanlik sifatinitarbiyalash bo‘yicha taklif
va tavsiyalar ishlab chgiishdan iborat.

Tadgigotning vazifalari: 1. 10-12 yoshli badiiy
gimnastikachilarni halga yordamida integral tayyorlashda
halga predmeti orgali integral tayyorlash mexanizmini
ishlab chigish.

2. 10-12 vyoshli baddiy gimnastikachilarga texnik
elementlarni o‘rgatish modifikatsiyasini ishlab chigish.

Tadqiqot natijalari va ularning muhokamasi. Badiiy
gimnastika sport turida halga predmetidan foydalanib,
kordinatsiya, tezlik, harakat reaksiyasi, aniglik, mo‘ljal
olish kabi xususiyatlar rivojlantiriladi. Shu bilan birga,
halgalardan foydalanib mashg‘ulot o‘tkazishda Kkatta
panjalar guruhiga jismoniy og‘irlik tushiladi [1]. Qo‘l
kuchi, barmoglar va kaftdagi kuchni oshiradi hamda gaddi-
gomatni to‘g‘ri shakllantirishda ham yordam beradi.
Halqabilanbiryokiikkiqo’ldaqo’lvaoyoqlardaharakatlaramal
gaoshirildi.
Halgabilanturlixarakterdagimashglardafoydalandik.
Jumladanplavniy, dinamik, xavfli, aynigsa, tana harakati va
musiga jo‘rligidagisinxronharakatlarijobiy samara berdi.
Halgani bir yoki ikki go‘l bilan tepadan yoki pastdan,
aralash, kesishgan hamda tashgaridan va ichkaridan
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bajariladigan harakatlarni tavsiya etdik. Halgani siltash
harakatlari esa, turli yo‘nalishda va tekislikda bir yoki ikki
go‘llar bilan amalga oshirildi.

Tadgiqotlarimiz davomida vertushka va dumalatishlarni
amalga oshiruvchi na’munaviy mashgqlarni turli variantlarda
yelka kamari, qo‘l va oyoqlarda bajariladigan majmuadan
foydalandik. Halga bilan bajariladigan elementlar katta va
ko‘rsatkich barmoglar o‘rtasida ushlab bilakning yengil
harakati orgali aylantirish amalga oshirildi. Bunda tirsak
bukilib bilakning yengil holatiga yordam beradi. Shu bilan
birga halgani bilak va oyoq va gavda atrofida aylantirish
tavsiya qilindi.

Tadgigotimiz davomida halgani Vertushka aylantirish
turidan ham foydalandik. Aylanish polda yoki gavdaning
yugori gismida otilganda, fazoda halganing o‘gi bo‘ylab,
tezkor aylanishga erishildi. Bundan tashgari halgani turli xil
yo‘nalishlarda dumalatishlarga ham e’tibor qaratdik.
Halgani kerakli yo‘nalishda barmoq harakatlari bilan itarib,
yengil sakrashsiz va vibiratsiysiz amalga oshirishga
erishildi. Polda bajariladigan dumalatishlar esa, to‘g‘ri
chizigli, egri va aylana bo‘ylab yo‘nalishlarda amalga
oshirildi. Halqani tana a’zolari ustida ham dumalatib polda
ham dumalatishlar bilan ham muvofiglikda bajarilishiga
e’tibor qaratildi. Halqada sakrab bajarish mashqlarini
fazalarga ajratgan holda mashg‘ulotllarda qo‘lladik.
Sakrashlar oldinga yoki orgaga halganing birlamchi va
ikkilamchi aylanishi bilan bajarildi. Baddiy
gimnastikachilarni halga predmeti yordamida integral
tayyorlash komponentlariga e’tibor garatildi.

Badiiy gimnastikachilarni xalga yordamida integral tayyorlash komponenetlari
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1-rasm. Badiiy gimnastikachilarni halga predmeti
orgali integral tayyorlash mexanizmi

Badiiy gimnastikachilarni musobagalarga tayyorlashda
sport turiga saralash tizimi, halga bilan bilan bajariladigan
texnik harakatlar tuzilishi, mashg‘ulotlarni bajarish aspekti,
mashg‘ulotlar jarayonida ilmiy-uslubiy va tibbiy-bilologik
usullaridan foydalanish, musobaganing istigbolli modelini
ishlab chigishda muhim omil hisoblanadi.




Badiiy gimnastikachilarni halga yordamida integral
tayyorlashda ularning tayyorgarlik darajasiga garab, halga
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Xalqa bilan bajariladigan mashqlar
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predmetlardan foydalanildi. Mashg‘ulot yuklamasini hajmi clementlzri
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ishildi.

Badiiy gimnastika sport turida texnik elementlarni
o‘rgatishda burilishlarning barcha turlari tayanchdan dep-
sinishga asoslanadi. Bunda burilish o‘giga nisbatan zarur
aylanma harakatni chagiruvchi tashgi kuch vaqgti paydo
bo‘ladi. Buning uchun ko‘p hollarda oyoq bilan yoki tay-
anchdan depsinish go‘llaniladi. Lekin burilish turlarida dep-
sinishning umumiy mexanizmi turlicha amalga oshiriladi.
Bu yerda tayanchning xarakteri tayanmagan a’zolar bilan
siltanish harakatlarini mavjudligi va jadalligi, tananing ver-

2-rasm. Halga bilan bajariladigan elementlarni
go 'llash modifikatsiyasi

Umum takomillashgan mashqglarni yaxshi o‘zlashtirish
uchun buyumlar bilan bog‘lig mashglarni tezkorlikda ba-
jarish talab etildi.Buyumlar bilan harakatlanish, harakatlarni
aniq bajarish va sezgini rivojlantirishda muhim omil hisobla-
nadi. Mashg’ulotlar jarayonida halga predmeti orgali
mashglar sezgi analizatorlarini rivojlantirish bilan bir gatorda
reaksiya tezligini oshirishda ham muhim elementlar hisobla-
nadi.

Xulosa. Halga bilan bajariladigan elementlarni go‘llash
modifikatsiyasida halgani poldan dumalatish, halgani siltash
va aylantirish, badiiy gimnastikaning elemntlari saralandi.
Halga bilan bajariladigan mashqglar, asosan, tezkorlik va
koordinatsion  gobiliyatlarini rivojlantirish, harakat
reaksiyasi va anigligini shakllantirish hamda musiqga ritmiga
moslab, fazo va makonda teznik harakatlarni rivojlantirishga
e’tibor qaratildi. Halga bilan bajariladigan elementlarini
go‘llash modifikatsiyasini tadgiqot davomida tajriba guruhi
mashg’ulotlarida go‘llash orgali 10-12 yoshli badiiy gimnas-
tikachilarning  jismoniy sifatlarini  rivojlanishi, gaddi-
tashqari, predmetli asosan, halga bilan bajariladigan  qomatini to‘gri shakllantirish hamda halga bilan bajari-
vositalar saralandi va mashg’ulotlar jarayonida qo‘llanildi. ladigan texnik elementlarni o‘zlashtirish imkoniyati oshirildi.
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REZYUME. Ushbu magoladal0-12 yoshli badiiy gimnastikachilarni halga bilan bajariladigan mashqlarga o‘rgatishda egiluvchanlik
sifatini o‘rni va ahamiyati, halgani tana a’zolari ustida ham dumalatib polda ham dumalatishlar bilan ham muvofiglikda bajarilishiga
e’tibor qaratilgan. Halqada sakrab bajarish mashqlarini fazalarga jaratgan holda mashg‘ulotllarda qo‘llash, sakrashlar oldinga yoki
orgaga halganing birlamchi va ikkilamchi aylanishi bilan bajarilishi, baddiy gimnastikachilarni halga predmeti yordamida integral
tayyorlash komponentlariga e’tibor qaratilgan.

PE3IOME. B nanHoi cTaThe peds UACT O POJIM M 3HAYCHHH THOKOCTH B 00YYeHHH XyIOKECTBEHHBIX THMHACTOK 10-12 siet BeImosn-
HCHHIO ynpa)KHeHm‘/i C Oprqu, NPUYEM BBIITOJIHEHUIO o6pyqa B COOTBETCTBUHU KaK C ICPEKATBIBAHUEM I10 4aCTAM TEJIa, TaK U C IIEPEKa-
ThIBaHMEM 10 moiy. Oco0oe BHUMAaHHE Y/AENSeTCS MPUMEHCHHIO MOJTANHBIX HPBDKKOBBIX YINPAKHEHUH ¢ 0OpydeM, BBHIOJHEHHEM
IPBDKKOB BIEpell MM Ha3al ¢ NEepBHUYHBIM M BTOPUYHBIM BpallleHHeM 00pyda, COCTaBIAIOLIMX KOMIUIEKCHOW TPEHHPOBKH XYIOXKe-
CTBEHHBIX THMHACTOK C HCIOJIb30BaHUEM MpeaMeTa-00pyya.

SUMMARY. This article focuses on the role and importance of flexibility in training 10-12-year-old rhythmic gymnasts to perform
exercises with a hoop, and to perform the hoop in harmony with rolling on the body parts and on the floor. Emphasis is placed on the
application of hoop jumping exercises in phases, performing jumps forward or backward with the primary and secondary rotation of the
hoop, the components of integral training of rhythmic gymnasts using the hoop object.

tical o‘q atrofida tekis burilishda erishish zarurati va im-
koniyati boshga omillada rol o‘ynaydi. Biz burilish
texniksiga tallugli bo‘lgan ba’zi bir elementlarga e’tibor
garatdik. Jumladan, akrobatik va yarim akrobatik hara-
katlar. Mashg ulotlar jarayonida asosan, akrobatika
mashglari gimnastikachilarning jismoniy va umumiy hara-
kat tayyorgarligi vositalaridan foydalanildi. Shu bilan birga
yarim akrobatik mashglar kombinatsiyalarining ifodali,
go‘zalligini, nafisligini, oyoqglarda tik turishda parter,
g‘ujanak bo’lish kabiq obiliyatlarni rivojlantirdi. Bundan
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