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MAVZU: YOSH GIMNASTIKACHILARDA EGILUVCHANLIK VA
KOORDINATSION QOBILIYATLARNI RIVOJLANTIRISH

Toshkent xalgaro moliyaviy boshqaruv va texnologiyalar unversiteti “Jismoniy

tarbiya va sport” kafedrasi o ‘qituvchisi Haydarova Zebogul Komiljon qizi

Annotatsiya. Ushbu tezisda badiiy gimnastika bilan shug‘ullanuvchi yosh
sportchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligida egiluvchanlik va koordinatsion
qobiliyatlarning o‘rni hamda ularni rivojlantirishning metodik asoslari yoritilgan.
Badiily gimnastikaning texnik murakkabligi sportchidan keng harakat amplitudasi,
muvozanat, tana holatini boshqarish va harakatlarni aniq muvofiqlashtirishni talab
etadi. Shu sababli mashg‘ulot jarayonida egiluvchanlik va koordinatsion
qobiliyatlarni magsadli rivojlantirish muhim ahamiyatga ega. Tezisda maxsus
cho‘zilish, muvozanat, aylanish, sakrash va gimnastik anjomlar bilan bajariladigan
mashglardan foydalanish masalalari ko‘rib chiqilgan. Shuningdek, mashg‘ulot
yuklamalarini yosh va individual xususiyatlarga moslashtirish hamda ularni
bosqichma-bosqich oshirishning ahamiyati asoslangan.

Kalit so‘zlar: badiiy gimnastika, yosh gimnastikachilar, egiluvchanlik,
koordinatsiya, jismoniy tayyorgarlik, muvozanat, maxsus mashglar, gimnastik
anjomlar.

AHHOTamusi. B 1ganHOM Te3uce OCBEHIAIOTCA pOJb THOKOCTH U
KOOPIMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH B CIIEUANIbHON (PM3UUECKOM MOATOTOBKE FOHBIX
CIIOPTCMCHOK, 3aHUMAIOIIMXCS XYJI0KECTBEHHOW THMHACTHUKOH, a TaKke
METOJMYECKUE OCHOBBI UX Pa3BUTHs. TeXHHUYECKas CIOKHOCTh XY0’KECTBECHHOU
TUMHACTUKH TIPEABSBISICT K CIIOPTCMEHKAM TpeOOBaHUS 1O IIMPOTE aMIUIATYIBI
JBKEHUH, COXPAaHCHHWIO PAaBHOBECHSI, YIIPABIICHUIO ITOJIOKEHUEM Tella U TOYHOU

KOOpaAnHalu1 HBH)KGHHﬁ. B cBs3u ¢ aTum OCIJICHAIIPABJICHHOC Pa3BUTUC T'HOKOCTH
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¥ KOOPJMHALIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH B MpOLECCe TPEHUPOBOUHBIX 3aHITUN UMEET
BaOXXHOE 3HAueHWe. B Te3uce paccMaTpuBalOTCS BOMPOCHI  HCIOJIB30BAHUSA
CHELMAJIbHBIX YIPaXXHEHUM Ha pacTArMBaHUE, YNPa)KHEHUH Ha pPaBHOBECHE,
BpAILlCHUM, IPBDKKOB U YNPAKHEHUM C TMMHACTHYECKMMHU IpeaMeTaMu. Takxke
000CHOBaHa BaXHOCTh QJANTallMd TPEHUPOBOYHBIX HArpy30K K BO3PACTHBIM U
WH/IMBU1yJIbHBIM OCOOEHHOCTSAM CIIOPTCMEHOK M UX MOCTENEHHOTO YBEIUYECHMUS.

KiloueBble ciioBa: XyJOXECTBEHHAas: THMHACTHKA, IOHbIE THMHACTKH,
rMOKOCTh,  KOOpAMHAUUsA, (uU3NYeCKas  IOJArOTOBIEHHOCTb, PaBHOBECHE,
CHelHalIbHbIE YIPaXXHEHHs], THMHACTUYECKHE IPEIMETHI.

Badiiy gimnastika murakkab koordinatsion va estetik sport turlaridan biri
bo‘lib, sportchidan yuqori darajadagi jismoniy va texnik tayyorgarlikni talab etadi.
Mashglar musiqa bilan uyg‘unlikda bajarilishi, harakatlarning aniqligi, tana holatini
nazorat qilish va gimnastik anjomlardan samarali foydalanish ushbu sport turining
asosiy xususiyatlarini tashkil etadi.

Yosh gimnastikachilarni tayyorlashda egiluvchanlik va koordinatsion
qobiliyatlar alohida ahamiyatga ega. Egiluvchanlik harakat amplitudasini
kengaytirib, murakkab gimnastik elementlarni bajarish imkoniyatini oshiradi.
Koordinatsion qobiliyatlar esa turli harakatlarni aniq va ketma-ket bajarish,
muvozanatni  saqlash hamda harakatlarni musiga va anjomlar bilan
uyg ‘unlashtirishga yordam beradi.

Shu nuqtayi nazardan, yosh gimnastikachilarning maxsus jismoniy
tayyorgarligida egiluvchanlik va koordinatsiyani rivojlantirishning samarali
vositalarini aniqlash dolzarb masalalardan biridir.

Egiluvchanlik badity gimnastikachining maxsus jismoniy tayyorgarligini
belgilovchi muhim sifat hisoblanadi. Oyoqlarni yuqori amplitudada ko‘tarish,
shpagat, turli muvozanat holatlari va murakkab sakrashlarni bajarishda yetarli

darajadagi egiluvchanlik talab etiladi.
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Yosh gimnastikachilarda egiluvchanlikni rivojlantirish uchun oldinga va yon
tomonga egilishlar, oyoqlarni turli yo‘nalishlarda siltash, cho‘zilish mashgqlari,
shpagatga tayyorlov mashglari va bo‘g‘imlar harakatchanligini oshiruvchi maxsus
mashqlardan foydalanish mumkin. Mashqlarni bajarishda harakat amplitudasini
asta-sekin oshirish va sportchining individual imkoniyatlarini hisobga olish zarur.

Koordinatsion qobiliyatlar badily gimnastikada murakkab harakatlarni
boshqgarishning muhim vositasidir. Gimnastikachi bir vaqtning o‘zida tana holatini
nazorat qilishi, qo‘l va oyoq harakatlarini muvofiglashtirishi, muvozanatni saqlashi
va musiqa ritmiga moslashishi kerak.

Koordinatsiyani rivojlantirishda bir oyoqda turish, aylanishlar, turli
yo‘nalishlarda harakatlanish, sakrashlar hamda to‘p, halqa, lenta va bulava kabi
gimnastik anjomlar bilan bajariladigan mashqglardan foydalanish samarali
hisoblanadi. Mashglar dastlab sodda ko‘rinishda o‘rgatilishi, keyinchalik harakatlar
birlashtirilib, murakkab kombinatsiyalar hosil gilinishi magsadga muvofiq.

Egiluvchanlik va koordinatsiyani kompleks rivojlantirish ayniqsa muhimdir.
Chunki badiiy gimnastikadagi ko‘plab texnik elementlarni bajarishda sportchi keng
harakat amplitudasiga ega bo‘lishi bilan birga, o‘z harakatlarini nazorat qilishi va
muvozanatni saqlashi kerak. Masalan, oyoqni yuqori ko‘tarib bajariladigan
muvozanat mashgqlarida egiluvchanlik, kuch, koordinatsiya va muvozanat bir
vaqtning o‘zida namoyon bo‘ladi.

Mashg‘ulot jarayonida jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi mashqlarni texnik
mashqglar bilan uyg‘unlashtirish sportchining harakat ko‘nikmalarini samarali
shakllantirishga yordam beradi. Musiqa jo‘rligida bajariladigan mashglar esa
harakatlarning ritmikligi va aniqligini rivojlantirish imkonini beradi.

Yosh sportchilar bilan mashg‘ulotlarni tashkil etishda yuklama hajmi va
intensivligini ularning tayyorgarlik darajasiga moslashtirish lozim. Mashqlar
murakkabligi bosqichma-bosqich oshirilishi, mashqlarni bajarish texnikasi

muntazam nazorat qilinishi kerak. Bu yondashuv sportchining jismoniy
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imkoniyatlarini samarali rivojlantirish bilan birga, mashg‘ulot jarayonining
xavfsizligini ham ta’minlaydi.

Tadqiqot metodlari:Tadqiqotda ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil qilish,
pedagogik kuzatuv, pedagogik testlash, tagqoslash va umumlashtirish metodlaridan
foydalanish nazarda tutiladi. Egiluvchanlikni baholashda oldinga egilish va maxsus
gimnastik holatlarni bajarish imkoniyatlari, koordinatsiyani aniqlashda esa
muvozanat, aylanish va anjom bilan harakatlarni muvofiglashtirish
ko‘rsatkichlaridan foydalanish mumkin.

Natijalar va muhokama:Nazariy-metodik tahlillar shuni ko‘rsatadiki,
egiluvchanlik va koordinatsion qobiliyatlarni muntazam rivojlantirish yosh
gimnastikachilarning texnik tayyorgarligini takomillashtirish uchun muhim shart
hisoblanadi. Egiluvchanlik harakat amplitudasini kengaytirsa, koordinatsiya ushbu
harakatlarni nazorat qilish va aniq bajarishga imkon beradi.

Maxsus mashqglarni muntazam qo‘llash, mashqlar murakkabligini bosqichma-
bosqich oshirish va jismoniy sifatlarni texnik tayyorgarlik bilan uyg‘unlashtirish
yosh gimnastikachilarning harakat imkoniyatlarini kengaytiradi. Shu sababli
mashg‘ulotlarda egiluvchanlik va koordinatsiyani alohida emas, balki kompleks
tarzda rivojlantirish magsadga muvofiq.

Xulosa

Badilty gimnastika bilan shug‘ullanuvchi yosh sportchilarning maxsus
jismoniy tayyorgarligida egiluvchanlik va koordinatsion qobiliyatlar muhim o‘rin
tutadi. Ushbu sifatlarning rivojlanganligi murakkab texnik elementlarni sifatli
bajarish, muvozanatni saqlash va harakatlarni musiqa hamda gimnastik anjomlar
bilan uyg‘unlashtirish imkonini beradi.

Yosh gimnastikachilar bilan mashg‘ulotlarda maxsus cho‘zilish, muvozanat,
aylanish, sakrash va anjomlar bilan bajariladigan koordinatsion mashqlardan

muntazam foydalanish tavsiya etiladi. Mashg‘ulot yuklamalari sportchilarning yosh
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va individual xususiyatlarini hisobga olgan holda bosqichma-bosqich oshirilishi
lozim.
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