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Annotatsiya. Ushbu ilmiy maqola gimnastikachilarning jismoniy sifatlarini
rivojlantirishda yordamchi vositalardan foydalanishning ahamiyatini o ‘rganadi.

Maqolada sportchilarning kuch, elastiklik, chidamlilik, muvozanat va koordinatsiya kabi
jismoniy sifatlarini oshirishda qo ‘llaniladigan turli yordamchi vositalar, ularning o ‘ziga xos
xususiyatlari va samaradorligi tahlil qilinadi. Shuningdek, magqolada yordamchi vositalar
yordamida mashqglarni bajarish jarayonida sportchilarning texnikasi, jismoniy holati va
jarohatlardan himoya gilishning qanday yaxshilanishi mumkinligi ko ‘rib chiqilgan.

Kalit so'zlar: Gimnastika, jismoniy sifatlar, yordamchi vositalar, kuch, elastiklik,
chidamlilik, muvozanat, koordinatsiya, sport mashg ‘ulotlari, texnika, sportchilarni tayyorlash,
fizik tarbiya, jarohatlardan himoya.

THE ROLE OF ASSISTANT TOOLS IN DEVELOPING THE PHYSICAL QUALITIES
OF GYMNASTS

Abstract. This scientific article studies the importance of using assistive devices in
developing the physical qualities of gymnasts. The article analyzes various assistive devices used
to improve the physical qualities of athletes, such as strength, elasticity, endurance, balance and
coordination, their specific properties and effectiveness. The article also examines how the
technique, physical condition and protection from injuries of athletes can be improved during the
performance of exercises using assistive devices.

Keywords: Gymnastics, physical qualities, assistive devices, strength, elasticity,
endurance, balance, coordination, sports training, technique, training of athletes, physical
education, protection from injuries.
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I'MMHACTOK

Almomauuﬂ. B oannoi Haquoﬁ cmambve pacemampueaemcs 3HA4YeHue UCnojib306aHUA
6CNOMO2aAmMelbHblX cpe()cme 6 paszeumuu gbusuquKux Kayecmeé eumuacmos. B cmamve
AHAJIUUPYIONICA pasiudrnsle ecnomozcameiibHvle cpedcm@a, ux xapakmepucmuKku u
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cuia, J9J1acCmuvyHocCnib, 6blHOCIUBOCMb, pABHOBECUE U Koop()uuauwz. Taxoice 6 cmamove

paccemampueaenicA, KaK  MOOJCHO  Yayd4uuumnsv mexHuKy, qbu3uqec1<0e cocmosHue u
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mpaemo6e3onacn0cmb CnopmcmeHos 60 epems 3aHAMULU cnopmom c nomMoubro
6CNOMOcamelbHblX ycmpoiicme.

Knwuesvie cnosa: I umnacmuxa, qbuauquKue Kadecmeda, cpe()cmea, Cujaa, d1acmudHocnby,
6blHOCIUBOCMb, pABHOBECUE, Koopduuauuﬂ, cnopmuerast nodeomoeka, mexHuKka, n0020MosKa

CNnOpmMCMeHOo86, qbu3uuecr<oe eocnumanue, 3awuma om mpaem.

Kirish

Bilamizki, gimnastika 0°ziga xos xususiyatlarga ega bo‘lib, sportchilardan yugori darajada
jismoniy va ruhiy tayyorgarlikni talab giladi. “Bu sport turi texnikaning nozikliklari va jismoniy
sifatlarning mukammalligi bilan ajralib turadi. Gimnastikachilar uchun jismoniy sifatlar, masalan,
kuch, elastiklik, muvozanat, tezlik, chidamlilik va koordinatsiya juda muhim ahamiyatga ega.

Ularning rivojlanishi sportchilarning texnikasi va natijalarini bevosita ta'sir giladi”?.

Bunday jismoniy sifatlarni oshirish va mukammallashirish uchun samarali va
diversifikatsiyalangan mashg‘ulotlar tizimi kerak. Ushbu tizimda yordamchi vositalardan
foydalanishning o‘rni alohida ahamiyatga ega. Yordamchi vositalar orqali gimnastikachilar oz
mushaklarini mustahkamlash, texnikalarni takomillashtirish, jismoniy sifatlarni rivojlantirish va
jarohatlarning oldini olishda samarali natijalarga erishadilar.

“Jismoniy sifatlar — bu sportchining harakatlarini to‘g‘ri va samarali bajarish uchun zarur
bo‘lgan fizik ko‘rsatkichlardir’?. Gimnastikachilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirishda
yordamchi vositalardan foydalanish nafagat natijalarni yaxshilaydi, balki mashq jarayonlarini ham
samaraliroq qiladi. Yordamchi vositalar sportchilarning maqgsadlariga erishish yo‘lida mustahkam
asos yaratadi, turli mushak guruhlarini faol ishlatish va keng doirada mashglarni amalga oshirish
imkonini beradi. Biz quyida yordamchi vositalarni guruhlarga ajratgan holda ko’rib o’tamiz:

1. Reabilitatsiya va mushaklarni tiklashda yordamchi vositalar. Gimnastikachilar uchun
jismoniy sifatlarni rivojlantirish jarayonida eng muhim masalalardan biri — mushaklar va
bo‘g‘imlarning moslashuvchanligini ta'minlashdir. Bunday moslashuvchanlikni oshirishda
resistance band (garshilik tasmasi) vositalari katta ahamiyatga ega. Ushbu vosita yordamida
mashq bajarishda sportchi qarshilikni o‘zining jismoniy imkoniyatlariga qarab sozlashi mumkin.
Resistance bandlar bilan ishlash orqgali sportchilar, aynigsa, pastki va yugori tana mushaklarining
kuchini oshirish, harakat diapazonini kengaytirish va elastikligini oshirishga erishadilar.

1 Yermolayev, A.A. (2010). Sportning Asoslari. Toshkent: O'zbekiston Respublikasi Oliy va o'rta maxsus ta'lim

vazirligi.

2 Lushchik, V.I. (2007). Gimnastika: O‘quv qo‘llanma. Moskva: Sport va jismoniy tarbiya nashriyoti.
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Shuningdek, bu vosita sportchilarning muskullarini izometrik tarzda ishlatishga yordam
beradi, bu esa kuch va chidamlilikni samarali rivojlantiradi.

Bundan tashqari, gimnastikachilarning gayta tiklanish jarayonida, foam roller (yogli
g‘ildirak) va yoga bloklari kabi vositalar ham yordam beradi. Foam roller yordamida mushaklar
va bo‘g‘imlar zaryadlanadi, bu esa tiklanishni tezlashtiradi va og‘rigni kamaytiradi. Yoga bloklari
esa mushaklarni cho‘zish va elastikligini oshirishda samarali vosita hisoblanadi.

2. Kuch va chidamlilikni oshirishda yordamchi vositalar.

Gimnastikada mushak kuchini va chidamliligini oshirish — bu muvaffaqgiyatli chigish
uchun zarur bo‘lgan asosiy jismoniy sifatdir. Hantellar, og‘irliklar va kuchaytirish
platformalari yordamida sportchilar turli mushak guruhlarini mustahkamlash va harakatlarning
intensivligini oshirishga erishadilar. Misol uchun, trampolinda ishlash orqgali sportchilar
mushaklarni tezlik va elastiklikda rivojlantiradilar. Trampolindagi harakatlar nafagat kuchni
oshiradi, balki ko‘plab texnik xususiyatlarni ham o‘zgartiradi, shu jumladan sportchining sakrash
va aerodinamik harakatlarini mukammallashtiradi.

Hantellar va og‘irliklar yordamida yuqori intensivlikdagi mashglarni bajarish, masalan,
to‘pni o‘ynash, qorin va oyoq mushaklarini kuchaytirish, kuch va chidamlilikni oshiradi. Bunday
vositalar yordamida bajariladigan mashglar jismoniy faoliyatni yuqori darajada rivojlantirishga
imkon yaratadi.

3. Koordinatsiya va muvozanatni yaxshilashda yordamchi vositalar

Gimnastika sportida koordinatsiya va muvozanatni rivojlantirish alohida ahamiyatga ega.
Gimnastika halgalari (rings), paralel panelar (parallel bars) va boshqa qo‘llanma vositalari
yordamida sportchilar harakatlarining anigligini oshirish, mushaklarni bargarorlashtirish va
muvozanatni rivojlantirishga erishadilar. Halgalarda ishlash nafagat kuchni, balki harakatlarning
anigligini ham oshiradi, chunki halgalar bilan mashq gilish tana muvozanatini ta'minlaydi va
mushaklarning umumiy holatini yaxshilaydi.

Paralel panelarda bajariladigan mashglar yuqori darajadagi koordinatsiyani talab giladi.

Bunday mashglarni bajarish uchun sportchi tanasini mukammal darajada boshgarishi
kerak. Bu vosita orgali sportchi harakatlarini aniq va samarali tarzda amalga oshirishni o‘rganadi.

Bu mashgqlarni to‘g‘ri bajarish muvozanatni rivojlantirish va texnikani takomillashtirishga
xizmat qgiladi.

4. Elastiklikni oshirishda yordamchi vositalar.

Gimnastikachilarda elastiklik yuqori darajada bo‘lishi kerak, chunki bu ularning turli
harakatlarni osonlik bilan bajarishlariga yordam beradi. Yoga bloklari, balonlar va stretching

tasmalari yordamida sportchilar o‘z mushaklarining elastikligini oshirishi mumkin. Yoga

mashgqlari va cho‘zish yordamida sportchilar o‘z harakat diapazonini kengaytiradilar va
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jarohatlarning oldini olishadi. Bunday vositalar yordamida sportchilar oz tanasini yuqori darajada
nazorat qilishni o‘rganadilar, bu esa sportning boshqa turlarida ham foydalidir.

Yordamchi vositalar sportchilarga turli xil mashqglarni bajarishda yordam beradi va
ularning samaradorligini oshiradi. Bu vositalar yordamida sportchilar oz mushaklarini yuqori
darajada ishlatishlari mumkin, natijada ular maksimal natijalarga erishadilar.

Shuningdek, ular moslashuvchanlikni rivojlantirish va sportchining jismoniy holatini
yaxshilashda muhim ahamiyatga ega. Ular sportchilarga o‘z kuchini samarali tarzda boshqarishga
imkon yaratadi.

Yordamchi vositalar, aynigsa garshilik tasmalari va yoga bloklari, jarohatlarning oldini
olishda samarali yordam beradi. Ular mushaklar va bo‘g‘imlarni tayyorlash va tiklashda yordam
beradi, shuningdek, sportchining mushaklari kuchliroq va barqarorroq bo‘ladi.

Har bir vosita o‘zining xususiyatlari orqali sportchiga ko‘proq aniqlik va to‘g‘ri harakatni
o‘rgatadi. Bu vositalar sportchilarning o°zlarini aniq va to‘g‘ri harakat qilishlariga imkon yaratadi.

Gimnastikachilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirishda yordamchi vositalardan
foydalanish juda muhim ahamiyatga ega. Bu vositalar nafagat jismoniy sifatlarni rivojlantiradi,
balki sportchilarga texnikani mukammallashtirish, jarohatlarni oldini olish va yuqori natijalarga
erishish uchun katta imkoniyat yaratadi. Har bir vosita o‘zining maxsus funktsiyasi orqali
sportchining umumiy jismoniy holatini yaxshilaydi va uni yanada samarali gilishga yordam beradi.

Bunday vositalardan to‘g‘ri foydalanish gimnastikachilarning musobaqalarda yuqori
natijalarga erishishida asosiy omil hisoblanadi.

Quyidagi jadvalda har bir yordamchi vositaning magsadi, uning ganday jismoniy sifatlarni

rivojlantirishga yordam berishi va uning asosiy foydalari keltirib o’tamiz:

Yordamchi 3 Rivojlantiruvchi . .
Vosita Magead Jismoniy Sifatlar Asosiy Foydalari
Resistance Mushak kuchini _— Mushaklarni mustahkamlash,
. Kuch, elastiklik, ||. ) )
Band oshirish, harakat . ... . ||jarohatlardan saqlanish, ko‘p turli
e . . harakatning aniqgligi, . -
(garshilik diapazonini Ny mashqlarni bajarish imkoniyati
; . koordinatsiya .
tasmasi) kengaytirish yaratadi
Hantellar Kuc_hnl OS-h.IrIS-h, Kuch. chidamlilik, Mgskuln_l mustahkam_lash_, y_uqorl
ii chidamlilikni . intensiv mashglarni bajarish
(og‘irliklar) A tezlik . ..
rivojlantirish imkoniyati
Tana muvozanatini rivojlantirish,
Trampolin .EIa_StIkI.Ik_m Elastiklik, kuch, ko'p muShfrﬂ.( gumhlar%m
(tFarpolin) rivojlantirish, tezlik faollashtirish, yuqori
P kuchni oshirish intensivlikdagi mashglarni
bajarish




N E w R E N A I s s A N c E infernational scient |ﬁ( i'(:ur;mI

"~..  ResearchBib IF-2023: 11.01, ISSN: 3030-3753, Valume 1 Isste 10

Yordamchi . Rivojlantiruvchi . :
Vosita Magsadi Jismoniy Sifatlar Asosiy Foydalari
Gimnastika Muvozanatni o Harakatlarni aniglashtirish,
. . || Koordinatsiya, kuch, . .
Halqalari saglash, kuchni texnika kuchni oshirish, tanani
(Rings) oshirish bargarorlashtirish
Paralel Kuch va o Koordinatsiyani va texnikani
... |Koordinatsiya, kuch, T A .
Panelar koordinatsiyani texnika rivojlantirish, mushaklarni
(Parallel Bars) rivojlantirish kuchaytirish
Mushaklarni Elastiklik Mushaklarni cho‘zish,
Yoga Bloklari |[cho‘zish, elastiklikni harakatnin an'i lici elastikligini oshirish,
oshirish g aniqhig jarohatlardan himoya gilish
Foam Roller Tiklanishni Mushaklarning to‘g‘ri tiklanishini
(yog‘li tezlashtirish, Elastiklik, tiklanish || ta’minlash, jarohatlarni oldini
géildirak) | og‘rigni kamaytirish olish
Stretchin Elastiklikni oshirish, Mushaklarning elastikligini
9 harakat diapazonini Elastiklik, kuch oshirish, jarohatlardan himoya
Tasmalari . <
kengaytirish qgilish
Gymnastika Koordinatsiya_va Muvozanat, .M.usha}k_lar barqarprlig!ni :
. muvozanatni - rivojlantirish, koordinatsiyani
To‘plari (Ball) e elastiklik, kuch )
rivojlantirish yaxshilash
Yoga va Jismoniy ?I.aStIk“km L Tana harakatlanuvchanligini
. oshirish, Elastiklik, harakat o .
Stretching . . : oshirish, jarohatlardan himoya
Mashalari mushaklarni diapazoni ilish
d cho‘zish g
Izohlar:

1. Resistance Band: Mushaklarni taranglashtiradi, kuchni oshiradi va harakatlarni to‘g‘ri

bajarishga yordam beradi.

2. Hantellar: Chidamlilikni oshirish, kuchni rivojlantirish va yuqori intensiv mashglarni

bajarish uchun ishlatiladi.

3. Trampolin: Elastiklik va tezlikni oshirishda samarali, shuningdek, turli mushak

guruhlarini rivojlantirishga yordam beradi.

4. Gimnastika Halgalari: Koordinatsiyani va texnikani rivojlantirishda ishlatiladi, kuchni

oshiradi va harakatlarni aniq bajarishga yordam beradi.

5. Paralel Panelar: Muskul kuchini oshirish va harakatlar texnikasini mukammallashtirishda

samarali vositadir.

6. Yoga Bloklari: Elastiklikni oshirish va mushaklarni cho‘zish uchun foydalidir,

shuningdek, tiklanishga yordam beradi.

7. Foam Roller: Mushaklarni tiklashda yordam beradi va og‘riqni kamaytiradi.
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8. Stretching Tasmalari: Elastiklikni rivojlantiradi va mushaklarning harakat diapazonini
kengaytiradi.
9. Gymnastika To‘plari: Koordinatsiyani yaxshilash va muvozanatni rivojlantirishga
yordam beradi.
10. Yoga va Stretching Mashglari: Muskul va bo‘g‘imlarni cho‘zish, harakatlar
moslashuvchanligini oshirishda samarali.
Xulosa
Xulosa gilib aytish mumkinki, yordamchi vositalardan foydalanish gimnastikachilarning
jismoniy sifatlarini rivojlantirishda muhim rol o‘ynaydi. Har bir vosita o‘zining maxsus funktsiyasi
orqali sportchining jismoniy holatini yaxshilaydi va texnikani takomillashtirishga yordam beradi.
Yordamchi vositalar yordamida sportchilar nafagat kuch, elastiklik va koordinatsiya kabi
jismoniy sifatlarni rivojlantiradilar, balki jarohatlardan ham himoya gilinadi. Ushbu vositalardan

to‘g‘ri foydalanish sportchining yuqori natijalarga erishishida asosiy omil hisoblanadi.
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