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Annotatsiya: Mazkur maqolada badiiy gimnastika bilan shug ‘ullanuvchi
sportchilarning muvozanatini rivojlantirishda qgo ‘shimcha trenajyor vositalaridan
fovdalanish masalasi o ‘rganilgan. Tadgiqgot jarayonida muvozanat platformalari,
yarim sferali trenajyorlar, fitbol va elastik tasmalardan foydalanish orgali
sportchilarning statik va dinamik muvozanatini oshirish imkoniyatlari tahlil gilindi.
lImiy adabiyotlar tahlili, pedagogik kuzatish va tajriba-sinov usullaridan
foydalanildi.

Tadgiqot natijalari shuni ko ‘rsatdiki, nostabil tayanchlarda bajariladigan
mashqglar sportchilarning koordinatsiya qobiliyatlarini rivojlantirib, murakkab
gimnastika elementlarini bajarishda bargarorlikni oshiradi. Shuningdek,
qo ‘shimcha vositalar yordamida mashg ‘ulotlarni tashkil etish mushaklarning
stabilizator guruhlarini faollashtirib, vestibulyar apparat faoliyatini yaxshilaydi.

Annomayua: B dannou cmamve paccmampusaemcs 60NpoC UCHONb308AHUS
OONOJHUMENbHBIX ~ MPEHANCEPHLIX  cpedcmé O/l pa36umus pPAGHOGeCUsl Y
CHOPMCMEHOK, — 3AHUMAIOWUXCA  XYOOHCECMBEHHOU  cUMHACMUKOU. B xooe
uccnedosanusi  ObLIU  NPOAHATUBUPOBAHBL  BO3MONCHOCMU — NOBLIULEHUS]
CMAamu4ecko20 U OUHAMUYECKO20 PABHOBECUS CNOPIMCMEHOK C UCNONIb308AHUEM
OANAHCUPOBOUHBIX NAAMPOPM, NOJYCHEPUYECKUX MPEeHANCEPOS, GumboI08 U
INACMUYHBIX JleHm. B uccinedoganuu npumeHsiucs memoovl aAHAIU3A HAYYHOU
qumepamypvi,  nedacoculecko20 - HabAOeHus U IKCNEPUMEHMATbHO2O0
UCCIe008AHUAL.

Pezynvmamer uccnedosanus noxkazanu, umo ynpancHeHus, 6blnoJHAeMble HA
HecmabulbHOU Onope, CHOCOOCMBYION PA3BUMUI0 KOOPOUHAYUOHHBIX
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cnocobrnocmei CNOpncCMeHoOK U noesiuiarom ycmoﬁqueocmb npu 6sblnoJHEeHUU
CJHIOJCHbIX SUMHacmud4eckKkux INNEMEHMOE. KpOJVle moceo, opcaruzayu:
mpeHupoeo4YHoco npoyecca C UCNOJIb306AHUEM OONOJIHUMENbHBIX cpedcme
aKkmusuzupyem cmaoduiusupyrouue 2pynnvl Mblidy U cnocoocmeyem yiyuyueHuo
DYHKYUOHUPOBAHUS 8eCMUDYIAPHO20 annapama.

Abstract: This article examines the use of additional training equipment for
developing balance in athletes engaged in rhythmic gymnastics. During the study,
the possibilities of improving the static and dynamic balance of athletes through the
use of balance platforms, semi-spherical trainers, fitballs, and elastic bands were
analyzed. Methods such as scientific literature analysis, pedagogical observation,
and experimental research were applied in the study.

The results of the research showed that exercises performed on unstable
support contribute to the development of athletes' coordination abilities and
increase stability in performing complex gymnastic elements. In addition, the
organization of training sessions using additional equipment activates stabilizing
muscle groups and improves the functioning of the vestibular system.

Kalit so‘zlar: Badily gimnastika, muvozanat, koordinatsiya, sport
tayyorgarligi, zamonaviy trenajyorlar, BOSU platformasi, vestibulyar apparat,
stabilizatsiya mashglari.

Knroueeuvie ciosa. Xyc)oafcecmeeHHaﬂ cCUMHACmMuUKa, pasrHoesecue,
KOOpOUHAYuUsl, CHOPMUBHAs NOO20MOBKA, COBPEMEHHbIE MPEHANCEPLL, NIam@popma
BOSU, éecmubynsapuulii annapam, cmabuiu3ayuoHHble YNpa*CHeHUs.

Keywords: Rhythmic gymnastics, balance, coordination, sports training,
modern training equipment, BOSU platform, vestibular system, stabilization
exercises.

Kirish: Badiiy gimnastika sportning estetik va texnik jihatdan murakkab
turlaridan biri hisoblanadi. Ushbu sport turida sportchilardan yuqori darajadagi
koordinatsiya, elastiklik, kuch va muvozanat talab etiladi. Aynigsa, bir oyogda
bajariladigan elementlar, aylanishlar hamda sakrashlardan keyingi barqgaror turish
harakatlari muvozanat qobiliyatining yuqori darajada rivojlangan bo‘lishini talab
giladi. Sportchilarni tayyorlash jarayonida muvozanatni rivojlantirish muhim
vazifalardan biri hisoblanadi. Chunki muvozanat nafagat texnik elementlarni
bajarishda, balki jarohatlanishning oldini olishda ham muhim ahamiyatga ega.
So‘nggi yillarda sport tayyorgarligi tizimida zamonaviy trenajyor vositalaridan
foydalanish keng qo‘llanilmoqda. Bu vositalar sportchilarning mushaklarini chuqur
darajada faollashtiradi, vestibulyar apparat faoliyatini yaxshilaydi hamda
koordinatsion gobiliyatlarni rivojlantirishga yordam beradi.

Adabiyotlar tahlili va metodologiya. Koordinatsion gqobiliyatlar boshga
harakat sifatlari bilan gattiq bog‘langan holatda namoyon bo‘lishi tufayli, harakat
sifatlarini rivojlantirish usuliyati yoki tashkillashtirishda yuqorida ko‘rsatilgan
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hamma kamchiliklar  koordinatsiya qobiliyatlarini  rivojlantirishda  ham
jarohatlanishga sabab bo‘lishi mumkin. Shakllanmagan mushaklararo koordinatsiya
mushak to‘qimalari cho‘zilishi va yorilishiga asosiy sabab hisoblanadi.

Muvozanat saqlashning zarur sharti umumiy og‘irlik markazining tayanch
maydoni ustida joylashishidir. Tayanch maydoni ganchalik katta bo‘lsa muvozanat
shunchalik turg‘un bo‘ladi. Muvozanat saglash mashglari gomatni shakillantirish
uchun katta ahamiyatga ega, chunki ularni bajarayotganda bel hamda butun gavda
muskullarining tonusi ancha ortadi.

Muvozanatdan tovonlarda qaldirg‘och holatiga o‘tish. Dastlabki holat —
pastdagi oyoqlarini bukib chalgancha yotadi, tizzalar birlashtirilgan, yugoridagi
pastdagining chap tizzasida o‘ng oyog‘i bilan turadi va qo‘li bilan uning qo‘lidan
ushlab muvozanat qiladi. Ana shu holatdan pastdagining tovonlarida qaldirg‘och
holatiga o‘tiladi, buning uchun pastdagi o‘ng oyog‘ini ko‘taradi, uni yuqoridagining
chap soni ostiga qo‘yadi, keyin esa, uni oyoq va qo‘llarida teng saglab, qornining
ostidan o‘ng soni va chap oyog‘i bilan ushlab turadi.

Tadgiqot jarayonida quyidagi ilmiy usullardan foydalanildi:

1. limiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish;

2. Pedagogik kuzatuv;

3. Tajriba sinovlari;

4. Tagqoslash va statistik tahlil.

Natija va muhokama. Tadgigotda 10-12 yoshdagi badiiy gimnastika bilan
shug‘ullanuvchi sportchilar ishtirok etdi. Ular ikki guruhga bo‘lindi: nazorat guruhi
va tajriba guruhi.

Nazorat guruhida an’anaviy mashg‘ulot usullari qo‘llanildi. Tajriba guruhida
esa quyidagi zamonaviy vositalardan foydalanildi:

BOSU platformasi bu yarim shar shaklida balans treneri bo‘lib, uning ustida
turish yoki mashq gilish orgali muvozanat, stabilik, kuch va yadro mushaklarini
rivojlantirish mumkin.
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- muvozanat disklar bu yumaloq, elastik va biroz egiluvchan platforma bo‘lib,
uning ustida turish yoki mashq gilish orgali muvozanat, stabillik va yadro
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mushaklarini rivojlantirish mumkin. BOSU bilan o‘xshash, lekin disk shaklida va
odatda kichikrog.

- fitbol mashglari bu katta, elastik va yumalog mashq sharidir. Uning ustida
turish, egilish, plank yoki boshga harakatlar gilish orgali muvozanat, kuch,
fleksibilite va yadro mushaklarini rivojlantirish mumkin.

- stabilizatsiya trenajyorlari bu turli sport mashqglari va reabilitatsiya jarayonida
ishlatiladigan apparatlar bo‘lib, ularning asosiy magqgsadi: muvozanat va
koordinatsiyani oshirish. Yadro (core) mushaklarini mustahkamlash. Stabillik va
barqarorlikni rivojlantirish

- sensorli muvozanat platformasi bu maxsus apparat bo‘lib, foydalanuvchi
platformada turib turli mashqglarni bajaradi va sensorlar orgali harakatlar, muvozanat
va bargarorlik darajasi o‘Ichanadi. Odatda bu platformalar rehabilitatsiya, sport
tayyorgarligi va muvozanatni rivojlantirish uchun ishlatiladi. Sensorlar
foydalanuvchining tana harakatlarini kuzatadi va real vaqtda feedback beradi.

Mashg‘ulotlar 8 hafta davomida o‘tkazildi.

Tadqgiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, tajriba guruhida muvozanat
ko‘rsatkichlari sezilarli darajada yaxshilangan.

Quyidagi o‘zgarishlar kuzatildi:

- statik muvozanat 18-22 % ga yaxshilandi;

- dinamik muvozanat 15-20 % ga oshdi;

- koordinatsion harakatlar anigligi oshdi;

- murakkab gimnastik elementlarni bajarish sifati yaxshilandi.

Nazorat guruhida esa ko‘rsatkichlar nisbatan kam 7-10 % atrofida oshdi. Bu
esa zamonaviy vositalardan foydalanish muvozanatni rivojlantirishda yuqori
samaradorlikka ega ekanligini ko‘rsatadi.

Tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, badiiy gimnastikachilarni tayyorlash
jarayonida zamonaviy trenajyorlar va innovatsion vositalardan foydalanish
muvozanatni rivojlantirishda muhim rol o‘ynaydi.

Tadgigot natijalari jadvali

. ‘ . Tajriba guruhi L .
Ne Ko‘rsatkichlar natijalari Nazorat guruhi natijalari
1 Statik muvozanat 18-22 % ga yaxshilandi 7-10 % ga oshdi
2 Dinamik muvozanat 15-20 % ga oshdi 7-10 % ga oshdi
3 Koordinatsion harakatlar anigligi Sezilarli darajada oshdi Kam darajada yaxshilandi

Murakkab gimnastik elementlarni . . Nisbatan kam o‘sish
4 L Ancha yaxshilandi o
bajarish sifati kuzatildi
5 | Umumiy tayyorgarlik samaradorligi | Yuqgori natija gayd etildi O‘rtacha darajada o‘sish
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Mazkur tadgigot jarayonida badiiy gimnastikachilarning muvozanat
ko‘rsatkichlarini rivojlantirishda zamonaviy trenajyorlar va innovatsion mashg‘ulot
vositalarining samaradorligi o‘rganildi. Tajriba ishlari 8 hafta davomida olib borildi
va sportchilar ikki guruhga — tajriba hamda nazorat guruhlariga ajratildi. Tajriba
guruhida mashgculotlar jarayonida zamonaviy trenajyorlar, muvozanat
platformalari, koordinatsion mashglar va innovatsion metodikalar qo‘llanildi,
nazorat guruhida esa an’anaviy mashg‘ulot usullari asosida tayyorgarlik olib borildi.

Tadqgigot natijalari  shuni  ko‘rsatdiki, tajriba guruhida muvozanat
ko‘rsatkichlari nazorat guruhiga nisbatan ancha yuqori darajada rivojlangan.
Xususan, statik muvozanat ko‘rsatkichlari 18-22% ga yaxshilangan bo‘lib, bu
sportchilarning bir oyoqda turish, tana bargarorligini saglash va murakkab
pozitsiyalarni bajarish qobiliyatining sezilarli darajada ortganini ko‘rsatadi. Statik
muvozanatning rivojlanishi badily gimnastikada muhim ahamiyatga ega, chunki
ko‘plab elementlar tana markazini bargaror saglagan holda bajariladi.

Dinamik muvozanat ko‘rsatkichlari ham tajriba guruhida 15-20% ga
oshganligi gayd etildi. Bu natija sportchilarning harakat jarayonida muvozanatni
saglash qobiliyati, sakrashlar, aylanishlar va murakkab kombinatsiyalarni bajarish
paytidagi barqgarorligi sezilarli darajada rivojlanganini anglatadi. Dinamik
muvozanatning rivojlanishi aynigsa badiiy gimnastika elementlarini texnik jihatdan
to‘g‘ri bajarishda muhim rol o‘ynaydi.

Shuningdek, tajriba guruhida koordinatsion harakatlarning anigligi ham
sezilarli darajada oshgani kuzatildi. Bu esa sportchilarning harakatlarni aniq
boshqarish, tana qismlarini uyg‘un holda ishlatish hamda mashqlarni ritmik va
estetik tarzda bajarish imkoniyatlarini kengaytiradi. Koordinatsiyaning rivojlanishi
badiiy gimnastikada nafagat texnik, balki badiiy ifoda va harakatlarning silligligini
ta’minlashda ham muhim omil hisoblanadi.

Tadgigot davomida yana bir muhim natija sifatida murakkab gimnastik
elementlarni bajarish sifati yaxshilangani aniglandi. Zamonaviy trenajyorlardan
foydalanish sportchilarga tana barqarorligini yaxshiroq his qilish, markaziy og‘irlik
nuqtasini boshgarish va murakkab elementlarni xavfsizroq o‘zlashtirish imkonini
berdi. Natijada sportchilarning texnik tayyorgarlik darajasi oshdi hamda mashqglarni
bajarish sifati sezilarli darajada yaxshilandi.

Nazorat guruhida esa ko‘rsatkichlar o‘sishi nisbatan past bo‘lib, o‘rtacha 7—
10% atrofida bo‘lgani kuzatildi. Bu holat an’anaviy mashg‘ulot usullari ham
muvozanatni ma’lum darajada rivojlantirishini ko‘rsatsa-da, zamonaviy vositalar
qo‘llanilganda natijalar ancha yuqori bo‘lishini tasdiglaydi.

Umuman olganda, tadgigot natijalari badiiy gimnastikachilarni tayyorlash
jarayonida zamonaviy trenajyorlar, innovatsion mashg‘ulot vositalari hamda
koordinatsion mashqglardan foydalanish muvozanatni rivojlantirishda yuqori
samaradorlikka ega ekanligini ko‘rsatdi. Bunday yondashuv sportchilarning texnik
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tayyorgarligini oshirish, murakkab elementlarni sifatli bajarish hamda umumiy sport
natijalarini yaxshilashga xizmat qgiladi.

Shu sababli badiiy gimnastika mashg‘ulotlarida zamonaviy texnologiyalar va
innovatsion metodikalarni keng qo‘llash sportchilarning funksional imkoniyatlarini
rivojlantirish, muvozanatni takomillashtirish va yugori sport natijalariga erishishda
muhim omillardan biri hisoblanadi.

Bunday vositalar sportchilarning:

1. Vestibulyar apparatini rivojlantiradi;

2. Mushaklararo koordinatsiyani yaxshilaydi;

3. Tananing barqarorligini oshiradi.

Aynigsa BOSU platformasi va stabilizatsiya trenajyorlari yordamida bajarilgan
mashgqlar sportchilarning statik va dinamik muvozanatini samarali rivojlantirishga
yordam beradi.

Shuningdek, mashg‘ulot jarayoniga o‘yin elementlarini kiritish ham yosh
gimnastikachilar uchun muvozanat mashqlarini qizigarli va samarali qiladi.
Tadgigot zamonaviy  vositalar yordamida muvozanatni  rivojlantirish
samaradorligini baholash imkonini beradi, badiiy gimnastikachilarni tayyorlash
jarayonini optimallashtiradi.

Xulosa. Badiiy gimnastikachilarni tayyorlash jarayonida muvozanatni
rivojlantirish muhim ahamiyatga ega. Tadgigot natijalari shuni ko‘rsatdiki,
zamonaviy vositalardan foydalanish muvozanat ko‘rsatkichlarini sezilarli darajada
oshiradi. Shu sababli sport mashg‘ulotlarida muvozanat platformalari, stabilizatsiya
trenajyorlari mashglaridan keng foydalanish tavsiya etiladi. Shuningdek, zamonaviy
mashg‘ulot vositalaridan foydalanish sportchilarning tayanch-harakat apparatini
mustahkamlash, mushaklarning stabilizatsion faoliyatini kuchaytirish va murakkab
gimnastik elementlarni bajarishda harakat aniqligini oshirishga ijobiy ta’sir
ko‘rsatadi. Mashg‘ulot jarayonida bunday vositalarni tizimli ravishda qo‘llash
sportchilarning  funksional imkoniyatlarini  kengaytirib, ularning texnik
tayyorgarligini yanada takomillashtirishga xizmat giladi.

Foydalanilgan adabiyotlar:
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BASKETBOL O‘YINI DAVOMIDA TO‘PNI TO‘G‘RI UZATISh
QOIDALARI

Amirgulov Otabek Ismoilovich
Katta o ‘qituvchi

Igtisodiyot va pedagogika universiteti
o.amirqulov72@gmail.com

Annotatsiya: Mazkur magolada, jamoaviy sport turlaridan hisoblangan
basketbol sport turi bilan shug‘ullanuvchi yosh basketbolchilarning yuqori
natijalarni qo ‘Iga kiritishida ularning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarliklari
orqali harakat tezkorligini rivojlantirib borishga asosiy e’tiborni qaratish
dolzarbligi hagida ma’lumotlar keltirilgan. Yosh basketbolchilarning harakat
tezkorligini rivojlantirish usullari hamda vazifalarni hal etish yo ‘llariga alohida
e’tibor berilgan. Jumladan: bolalar-o ‘smirlar sport maktablari boshlang ‘ich
tayyorgarlik bosqgichida shug ‘ullanayotgan basketbolchilarida keskin harakatlarda
muvozanatni, kutilmagan vaziyatlardagi murakkab reaksiyada harakat tezkorligini
rivojlantiruvchi mashqglarni mashg ‘ulotlaridan foydalanib harakat tezkorligini
rivojlantirish muammolarni o ‘rganish, harakat tezkorligini oshirishga garatilgan
mashqglar majmuasi ishlab chigilgan.

Kalit so‘zlar: Basketbol vositalari, yosh sportchilar, mashg ‘ulot jarayoni,
mashglar majmuasi, jismoniy sifatlar, tezkorlik, tezkor kuch, individual
imkoniyatlar, shaxsiy sifatlar.

Annomauyua: B oannoii cmamve npedcmasinena ungopmayus 0 8axCHocmu
COCPEOOMOYeHUs BHUMAHUSL HA DA3BUMUU ObLICMPOMbl OBUNCEHUL NOCPEOCTNEOM
obwetl u cneyuanbHou Gu3UYecKoUu NOO020MOBKU HHBIX OACKemOOIUCHO8,
3aHUMarwuxcsa 6ackemoo10M, KOMOPbILL CHUMAEMCs KOMAHOHbIM 8UOOM CHOpMA,
0151 docmudicenusi 8blcokux pezyabmamos. Ocoboe sHUMAaHUE YOeNeHO Memooam
pazeumust 6bIcMmpomsl 0BUNCEHULL FOHBIX OACKEMOOAUCMO8 U CNOCODAM DeuleHUs]
3a0ay. Hanpumep, ons 6ackemboiucmos 0emcrko-1oHOUWECKUX CNOPMUBHBIX UIKOJL
H4 HA4albHOM d2mane Nno020MOGKU pazpaboman KOMNIEKC VNPAXCHEeHUl,
HAanpaeienHbll Ha COBEPULEHCMBOBAHUE CKOPOCTU OBUICEHULL, C UCNOIb308AHUEM
VAPAdICHEHUU, pA36UBAIOUWUX DABHOBECUE NPU PEe3KUX OBUINCEHUSX, ObICMpony
OBUIICEHUTL 8 CIONHCHBIX PEAKYUAX 8 HEOHCUOAHHBIX CUMYAYUSIX.

Knioueevie cnosa: backembonvhas SKUNUPOBKA, 1OHblE CHOPMCMEHDL,
MPEHUPOBOUHBILI NPOYECC, KOMNIEKC YAPAICHEHUI, husuiecKue kavecmaa,
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