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ANALYSIS OF THE FEATURES OF PHYSICAL FITNESS IN RHYTHMIC GYMNASTICS
Annotation
This article describes the features of physical fitness in rhythmic gymnastics its importance, analyzes of the physical and
physiological, pedagogical aspects of athletes, which should be paid attention to in the process. In particular, on the issues of
special and general physical training, its reflexive effectiveness, coordination of the ability of athletes to adapt and the
importance of developing endurance during training, issues of scientific analysis, implementation of the scientific theory of
World Scientists into practice are discussed.
Keywords: body Gymnastics, functional base, dynamic compatibility, competition, composition, sensor, muscles, vestibular
apparatus, balance, passive, active exercises.

AHAJIN3 B3TJISITHBIX XAPAKTEPUCTHK GU3HYECKOM MMOATOTOBHOCTH B CIOPTUBHOM
I'MIMHACTHUKE
AnHOTanuUst

B naHHOW craThe wu3nararoTcs OCOOCHHOCTH (U3UYECKOW TOATOTOBKM B XYHOXKECTBEHHOH T'MMHACTHKE, €€ 3HadeHHe,
AQHANU3UPYIOTCS (HU3UIeCKHe M (HH3HOJIOTUYECKUE, MEeJarornieckue acleKThl CIIOPTCMEHOB, Ha KOTOPHIE ClIemyeT OOpaTHTh
BHHMaHHE B Iporecce. B wactHocTH, OyayT pacCMOTpPEeHBI BONPOCH HAYYHOTO aHAIM3a MPEUMYIIECTB CIEHHANbHON 1 o0meit
($u3MYecKoi TMOATOTOBKH, ee pedIeKCHBHOH 3((EKTUBHOCTH, KOOPAWHALMM aJaNTHBHBIX CHOCOOHOCTEIl CIIOPTCMEHOB H
3HAUMMOCTH Pa3BUTHSI BEIHOCIMBOCTH BO BpEMsI TPEHUPOBOK, MIPAKTHYECKOTO MPUMEHEHHS HayYHBIX TEOPETUUECKUX pa3paboToK
MHPOBBIX YUEHBIX.

KnroueBble ci0Ba: Xyno)KeCTBEHHas T'MMHACTHKA, (QYHKIMOHaNbHas 0a3a, JAMHAMHYECKOE COOTBETCTBHE, COPEBHOBAHUE,
KOMIIO3HUIINS, CEHCOP, MBIIIIIBI, BECTHOYISIPHBIN armapaT, paBHOBECHE, TACCHBHBIIN, aKTUBHBIEC YIPaKHEHHS.

BADIIY GIMNASTIKADA JISMONIY TAYYORGARLIK KO‘RISH XUSUSIYATLARI TAHLILI
Annotatsiya

Ushbu magolada badiiy gimnastikada jismoniy tayyorgarlik ko‘rish xususiyatlari uning ahamiyati, jarayonda e’tibor qgaratilishi
lozim bo‘lgan sportchilarning jismoniy va fiziologik, pedagogik jihatlari hagida tahlillar bayon etiladi. Jumladan Maxsus va
umumiy jismoniy tayyorgarlikning avzalliklari, uning refleksif ta’sirchanligi, sportchilarning moslashuvchanlik qobiliyatini
muvofiglashtirish va mashgulot davomida chidamlilikni rivojlantirishning ahamiyatlari xususida ilmiy tahlillar, jahon
olimlarining ilmiy nazariyalirini amaliyotga tadbiq etish masalalari hagida so‘z yuritiladi.

Kalit so‘zlar: Badiy gimnastika, funktsional baza, dinamik muvofiglik, raqobat, kompozitsiya, sensor, mushaklar, vestibulyar
apparat, muvozanat, passiv, faol mashglar.

Kirish. Badily gimnastika sport turi orgali juda ko‘p
narsalarni ifodalab berish mumkin. Avvalo sportchi jismonan
tayyorlangan bo‘lishi, mashqlami texnik jihatdan mukammal
ijro etish kerak boladi. Insonning rivojlanish xususiyatlariga
nazar tashlaydigan bo‘lsak uning dastlabki jismoniy
harakatlari oldin emaklashdan, keyin esa tetapaya qilishni,
yurishni va oxirida chiroyli gadam tashlab yurishni organadi.
Demak badiiy gimnastikada ham o‘quvchilar dastlab jismoniy
tayyorlanishi va o‘z ishiga fidoyiligi shu kabi xususiyatlarni
o‘zlashtirishi lozim bo‘ladi. Respulikamizda bugungi kunda
sport turlari shu darajada yuqori cho‘qqgilarga erishganki,
bunday natijalarga fagatgina sportchining igtidor bilan erishib
bo‘Imaydi [15].  Sababi, har  ganday  sportchi
muvofaqqiyatining zamirida nafagat uning iqtidori, balki,
fidoyilik. mehnatsevarlik kabi mashaqgatlar yashiringan,
asosiysi sportga ilmiy yondashuvlar, faollik va boshqgalar
turadi. shuning uchun ham musobaqalarda sport ustalarining
mahorat bilan chigishlarini ko‘rgan, tomoshabin ko‘pincha
bunday mahoraga ganchalik giyinchilik bilan uzogq vaqt
mobaynida  erishilganligini  sezmaydi  [14].  Badiiy

gimnastikada ham mahorat har bir harakat aniq va musiga
bilan hamnafas bajarilib tomoshabinga ma’lum fikrni yetkazib
bera olishi talab etiladi.

Aslini olganda jismoniy tarbiya mashg‘lotlari odatda
umumiy va maxsus tarizda olib boriladi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik gimnastikada
mashg‘lotning fon turi bo‘lib hisoblanadi. Aynan umumiy
jismoniy tayyorgarlik yosh sportchilar bilan ishlashdan
boshlanadi. Sababi kelajakda umumiy jismoniy tayyorgarlik
malakali gimnastikachilar uchun muhim mashg‘ulot vositasiga
aylanadi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik sportchining
tanasiga, kompleks ta’sir etib, yuqori natijalarga erishishda
zarur bo‘ladigan qobiliyatlarni takomillashtirishni, motor
xususiyatlarini yaxshilashni va ular orgali inson tabiatning
"funktsional bazasini" yaratib, tanani yaxshilash, toza havodan
nafas olish kabi organizm ushun zarur bo‘lgan sharoitlarni
yaratishni o‘rganadi [1]. Eng asosiysi umumiy jismoniy
tayyorgarlik nafagat sportchining jismoniy tayyorgarligini
oshirishga yordam beradi, balki undagi ijobiy fazilatlarining
rivojlanishini ham tezlashtiradi.
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Maxsus jismoniy tayyorgarlik bu ma’lum bir sport
turidagi mashglarni muvaffagiyatli o‘zlashtirish va sifatli
bajarish uchun zarur bo‘lgan jismonan rivojlantirish va
takomillashtirishga qaratilgan maxsus tashkil etilgan
pedagogik jarayon hisoblanadi. Maxsus jismoniy tayyorgarlik
texnikalari sportchining jismoniy dinamik xususiyatlari va
ishlash tartibi shug‘ullanadigan sport turiga va yaratilgan
sharoitlariga imkon gadar yagin bo‘lishi kerak. Bu dinamik
muvofiglik printsipi deb nomlanuvchi tavsiflarda ifodalanadi
[3]. Maxsus jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulot texnikalarining
asosiy sport mashqglari bilan o‘xshashlik mezonlari
amplitudasi va harakat yo‘nalishi, muayyan kuch va uning
namoyon bo‘lish vaqti, mushaklarning ishlash tartibi kabi
ko‘rsatkichlarning yaxshilanishini ta’minlaydi. Ma’lumot
o‘rnida aytish joiz sportchining jismoniy tayyorgarligi va
malakasiga garab, umumiy jismoniy tayyorgarlik va maxsus
jismoniy tayyorgarlikka ajratilgan vaqgt tagsimoti har xil
bo‘lishi mumkin, bu esa sportchining ko‘p yillik tayyorgarlik
davrida yuzaga chigadi.

Mavzuga oid adabiyotlar tahlili. Jahon olimlarining
ilmiy farazlariga nazar tashlaydigan bo‘lsak Yu.V.
Verxoshanskiy ~ (1988), maxsus jismoniy tayyorgarlik
masalalarini yoritgan holda, "sportchining ish qobiliyati
ganchalik yuqori bo‘lsa, u mashg‘ulot yuklarini shunchalik
yaxshi va kuchliroq gabul giladi" [1]-deb e’tirof etib, bu orgali
sportchi mashg‘lotlarga tezroq moslashishini, yugori mahorat
darajasiga va sprot texnikalarini mukammal rivojlantirishga
erishish  mumkin ekanligini aytib o‘tadi. Buning uchun
mashg‘lotning  asosiy  vazifalarmni  bajarishda  kuch
imkoniyatlarini oshirish, chidamlilik, epchillik, jismoniy
tayyorgarlikning zarur masalalarini teng hal qilish zarur
bo‘ladi. Bunda tana holatini to‘gri tarbiyalash, muayyan
mushak turlariga e’tibor berish, sarflanadigan kuch migdorini
maksimal ~ darajada  sarflash  irodasini  tarbiyalash,
bo‘g‘imlarning elastikligi va harakatchanligini yaxshilash,
iroda va qgat'iyatlilikni tarbiyalash zarur hisoblanadi.

Badiiy gimnastikada jismoniy tayyorgarlik jarayonida
turli  xil murakkab mashg‘ulotlarni bajarish jarayonida
muvozanatni saglash ko‘nikmalarini tarbiyalash ularning
jimoniy faoliyatini takomillashtirishning muhim gismi N. V.
Gerasimova (1981)ning tahliliga ko‘ra, "...teskari aloganing
optik kanalidan foydalangan holda tanadagi tebranishlarni
kamaytirish qobiliyati muvozanatni saglash samaradorligini
oshiradi va umumiy harakatni boshqgarishni osonlashtiradi"
[6]. Standart sharoitlarda bajariladigan harakatlarning fazoviy
anigligini takomillashtirish, harakat texnikasining talablariga
javob beradigan parametrlarini takrorlash orgali amalga
oshiriladi.

Badily gimnastikada o‘quvchilarning harakatlarni
muvofiglashtirish qobiliyatini tarbiyalash usullari sifatida J. K.
Xolodov va V. S. Kuznetsov (2001)lar mashgni takror bajarish
usuli, garama-qarshi vazifalarni bajarish usuli, vaqt, makon va
mushaklarning o‘zgarishiga monand mashg‘lotlarni bajarish
usullarni go‘llashni taklif etadi. Mualliflarning fikricha ko‘ra,
"muvofiglashtirish mashglari charchoq fonida kichik ta’sir
ko‘rsatadi, shuning uchun turli xil muvofiglashtirish
qobiliyatlarini tarbiyalash boshga jismoniy qobiliyatlarini
rivojlantirish bilan chambarchas bog‘lig bo‘lishi kerak" [4]ligi
va bular darsning birinchi yarmida bajarilishi lozimligini
ta’kidlab o‘tadi. Chunki o‘quvchilardagi bargarorlikni
yaxshilashga eng moyil bo‘lgan yosh davri 7 yoshdan
boshlanadi va 13 yoshga kelib organizmda o‘zgarishlar yuzaga
kelishi aytib o‘tiladi. Mazkur nazariya badiiy gimnastikada
texnik faoliyatni rivojlantirishga va harakatlarni oson
o‘zlashtirishga yordam beradi.

Badiiy gimnastikada zarur bo‘lgan yana bir muhim
sifat bu umumiy chidamlilikdir. Bu bo‘yicha N. V. Zimkin
(1987) “sportchilarning ish faoliyatini yaxshilash va
musobagalarda gatnashish samaradorligini oshirishning eng

muhim sharti sifatida ajralib turadi”-deb aytib o‘tadi. E. N.
Zaharov, A. V. Karasev (1994) chidamlilikni "...mushaklar
faoliyatini uzoq vaqt ushlab turish va charchoqqa garshi turish
gobiliyati" — sifatida belgilab, charchogga qarshi turish,
kompozitsiyani ijro etish jarayonida aniglikni yo‘gotmasdan
bajarish texnikasining mukammalligini ta’minlovchi zarur
sifat [2] ekanligini ta’kidlab o‘tadi.

Tadgigot metodologiyasi. Badiiy gimnastikada
mashg‘ulotlarning har bir bosgichida sportchi namoyish qilishi
kerak bo‘lgan elementlar kompleksini ozida singdirib boradi.
Bundagi jismoniy yetuklik, gimnastikada zarur bo‘ladigan
texnikalarning manipulyatsiyasiga bo‘lgan ehtiyojlarning
rivojlanishi bilan belgilanadi [5]. Sababi ragobat goidalarining
ushbu talabini bajarish moslashuvchanlikning namoyon
bo‘lishining faol va passiv shaklini takomillashtiradi.

Faol moslashuvchanlik mushaklarning sa’y-harakatlari
tufayli mashglarni mustaqgil bajarish paytida amplitudaning
yugoriligi bilan tavsiflanib, u ragobatbardosh
kompozitsiyalarda faol moslashuvchanlik juda ko‘p namoyon
bo‘ladi. Passiv moslashuvchanlik, tashgi kuchlar ta’sirida
erishilgan harakatlar amplitudasining maksimal giymati bilan
tavsiflanadi. sportchi uni fagat passiv moslashuvchanlikning

etarli darajada rivojlanishi va ma’lum darajadagi kuch
qgobiliyatlari bilan namoyish gilishi mumkin.
Bir qgator mutaxassislar mashg‘ulot jarayonida

cho‘ziluvchanlik mashqlarini kichik seriyalarda, 5-10 daqgiga
davomida ishlatishni taklif gilishadi, lekin ko‘pincha bu
mashglar bajarilgandan keyin effektdan foydalanish mumkin
eknaligi ta’kidlanadi. Bunda mashglarning hajmi va
intensivligi asta-sekin oshirib borish talab etiladi. Badiiy
gimnastikada zarur bo‘lgan bir xil darajada muhim jismoniy
tarbiya harakatlarini muvofiglashtirishdan iborat [6]. Demak
bu orgali o‘quvchilar tayyorgarlikning dastlabki bosgichida
erkin  xarakterdagi yakka kompozitsion harakatlarni
manipulyatsiya qilishni o‘zlashtirishga imkon beradigan
muvofiqlashtirish gobiliyatiga ega bo‘lishi kerak.

Muvofiglashtirish qobiliyatining biroz boshgacha
tasnifi E. P. llyin tomonidan quyidagicha taklif gilingan
(2000). Bunda olim birinchidan mushakni muvofiglashtirish,
bu individual mushak tolalarining qisqarishi va motor
neyronlarining ishlashi bilan bog‘lig [7]. Ya’ni mushakning
individualuyg‘unligi motor birliklarining ketma-ket yoki bir
vaqgtning o‘zida qo‘zg‘alishi va bo‘shashishida namoyon
bo‘ladi. Ikkinchidan mushaklararo muvofiglashtirish yaxlit
texnik harakatida individual mushaklarning kuchlanishi va
bo‘shashishining izchilligi va mutanosibligi bilan bog‘lig. Bu
muvofiglik  mushaklarning  ketma-ket  qisgarishi  va
bo‘shashishida namoyon bo‘ladi, chunki bir harakatning
tugashi bilan keyingisi harakatga aglan tayyorlana boshlaydi.
Demak  mutanosiblik  texnikasiga  muvofiq  harakat
parametrlarini — amplituda, kuch, kuchlanish izchilligini
dozalash orgali ifodalanadi. Uchinchisi esa eng giyini sensorli
mushaklarni muvofiglashtirish, chunki u vaziyatga muvofiq
sportchining harakatlarini vaqt va makonda muvofiglashtirish
bilan bog‘lig. Ushbu muvofiglashtirish turi tashqi signallarni —
vizual, eshitish, teginish-tez va aniq tahlil gilishni, ularni
proprioseptiv, vestibulyar ichki signallar bilan tagqoslashni
talab giladi [8].

Badiily gimnastikada deyarli barcha mashglar
muvozanatga bog‘lig bo‘ladi. Bu statik yoki dinamik
elementlarda, obyektlar bilan mashglarda namoyon ko‘rinib
tanani ma’lum bir holatda ushlab turishda tavsiflanadi.
Tananing aylanishi bilan bog‘lig mashglarni bajarishi,
vestibulyar apparat yuklanganidan keyin muvozanatni saglash
gobiliyati katta ahamiyatga ega hisoblanadi.

Badiiy gimnastikada bolalar bilan ishlashda maxsus
elementlar, turli xil boshlang‘ich pozitsiyalardan bargaror
muvozanatni o‘zlashtirish vositasi bo‘lib xizmat qilishi
mumkin [9]. Murakkablikning yuqori darajasiga erishishda

- 105 -



0O¢zMU xabarlari Becthnuk HY Y3

ACTA NUUz | FALSAFA | 1/12/1 2023

muvozanatni namoyish qilish uchun keng ko‘lamli harakat
doirasi kerak bo‘ladi. Mazkur bargarorlikni shakllantirishga

yordam beradigan samarali vositalar sifatida qo‘l va
boshlarning turli  xil harakat pozitsiyalaridan, yarim
barmoglardagi  pozitsiyalarda  tananing  egilishi  va

burilishlardan foydalanish tog‘ri bo‘ladi.

Tahlil va natijalar. Shu o‘rinda ta’kidlash joiz sport
mashg‘ulotlari gonunlariga zid ravishda texnologiyalarining
tarkibini kengaytirish magsadga muvofiq emas degan fikrlar
ham yo‘q emas. Buni esa vaqt masalasiga bog‘lab har bir sinf
bilan kompozitsiyalarni takomillashtirish uchun vaqtning
sarflanishi va yangi mashglarni o‘zlashtirish uchun vaqt
ajratish tobora qiyinlashib borishi bilan bog‘ligligi atab

o‘tiladi [10]. Demak, badiiy gimnastikada jismoniy
tayyorgarlik  ko‘rish  xususiyatlarini  muvofiglashtirish,
gobiliyatlarini  tarbiyalash  metodologiyasining  etakchi

yo‘nalishi ixtisoslashuv chuqurlashgani sayin, harakatlarni
muvofiglashtirishga ortib borayotgan talablarni ta’minlashda
odatiy harakatlarni bajarishda g‘ayrioddiylik omilini joriy
etish zarur bo‘ladi.

Ushbu yo‘nalishning uslubiy kompleksi murakkab
harakatlarni  muvofiglashtirishda yoki odatdagi texnik
harakatning butun shaklini gat'iy belgilangan o‘zgartirishning
individual ~ xususiyatlari, noodatiy sharoitlarda odatiy
harakatlarni  bajarish, harakatlarni muvofiglashtirishning
odatiy shakllarini o°zgartirishga majbur giladigan turli xil
tashqi sharoitlarni joriy etish kabi yondashuvlarga to‘g‘ri
keladi.

Badiiy gimnastika nafagat harakatlarning fazoviy
anigligini, balki yuqori darajada rivojlangan sharoitlarni ham
talab giladi. Sababi gimnastika mashglari yosh sportchining
jismoniy rivojlanish  samaradorligini oshirishga yordam
berishini inkor etish giyin. Sababi sportda avtonom organlar
va tizimlarning funktsiyalarini rivojlantirishga sezilarli ta’sir
ko‘rsatiladi, umuman inson tanasining hayotiy faoliyatini
oshiradi. Bunda kuch va tezlikni oshirishga alohida e’tibor
garatiladi, chunki sportchining kuchi tashgi garshilikni engish
yoki unga qarshi turish qobiliyati sifatida belgilanadi, ya’ni
har ganday texnik harakatni bajarish uchun gimnastikachi
ma’lum darajada kuchi rivojlanishi kerak va albatta jismoniy
gobiliyatlarning namoyon bo‘lishiga asoslanadi [11].

Badiiy gimnastikada chidamlilik, xususan,
muvofiglashtirish  giyin bo‘lgan faoliyatda kuch va
chidamlilikni rivojlantirish, gimnastika kombinatsiyalarini

uzluksiz, takror va tanaffuslarsiz bajarishda talab etiladigan
sportchining mashg‘ulot jarayonidagi xususiyati hisoblanadi.
Mazkur sohada ishlaydigan mutaxassislar chidamlilikni
umumiy va maxsus deb bo‘ladi. Maxsus chidamlilik-bu
ma’lum bir kasbiy faoliyat turiga xos bo‘lgan yuklarni uzoq
vaqt ushlab turish qobiliyatida ko‘rinib, sezgirlik va tezkor
kuch bo‘lib hisoblanadi [5]. Gimnastikada eng katta
chidamlilik turlaridan biri — gimnastika kop kurash jarayonida

namoyish  etiladigan =~ muvofiglashtirish ~ va  motor
funktsiyalaridan iborat. Muvofiglashtiruvchi chidamlilikni
rivojlantirishning uslubiy jihatlari juda har xil bo‘lib,

kombinatsiyani uzaytirish, dam olish oralig‘ini qisqartirish,
kombinatsiyani tanafussiz takrorlash bilan belgilanadi.

Badiiy gimnastika bilan shug‘ullanuvchi sportchilarga
o‘ziga xo0s xususiyatlarini aks ettiruvchi maxsus talablar

go‘yiladi. Mazkur talablar go‘shimcha vositalaridan
foydalanish, bo‘g‘imlardagi harakatchanlik, moslashuvchanlik
va boshgalar.  Qo‘shimchalardagi  harakatchanlikning
etishmovchiligi kuch sifatining namoyon bo‘lishini, reaktsiya
va harakat tezligining susayishiga, chidamlilikning
cheklanishi, energiya sarfini oshirishi bilan birga, mehnat
faoliyati  samaradorligini  pasaytirishib, ma’lum  bir
shikastlanish [12]larga sabab bo‘lishi mumkin.

Shuning ushun passiv moslashuvchanlik mashglarida
faol mashglarga garaganda ko‘proq harakat amplitudaga etibor
garatiladi. Olimlar faol va passiv moslashuvchanlik
ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi fargni "zaxira cho‘zilishi" yoki
"moslashuvchanlik chegarasi-[6]deb nomlaydi. Bu yo‘nalish
bo‘yicha mutaxassislarning ishlarida yuqorida ta’kidlab
o‘tilgan "umumiy" va "maxsus" moslashuvchanlik kabi
nazariyalarni ko‘rishimiz mumkin. Bunda moslashuvchanlik
tananing barcha bo‘g‘imlaridagi harakatni aniglaydi va katta
amplituda turli xil kombinatsiyalarni amalga oshirishga imkon
beradi. Maxsus moslashuvchanlik esa bu sport faoliyatining
samaradorligini  belgilaydigan ~ alohida  bo‘g‘inlardagi
maksimal harakatchanlikni bildiradi ekan.

Xulosa va takliflar. Badiiy gimnastikada sport
faoliyatining muvaffagiyatiga bilvosita ta’sirning jismoniy
sifati bu mushaklarning gisgarishi va bo‘shashish chastotasi
bilan belgilanadigan tezlik hisoblanadi. Tezlik murakkab
faktorli kop tarmogli vosita sifati bo‘lib, bir-biridan nisbatan
mustaqil elementar shakllar bilan belgilanadi. Ular texnik
reaktsiyasining yashirin davri, bir qisqgarish tezligi va
maksimal harakat chastotasidan iborat. Bular:

1. Muvofiglashtirish qobiliyatiga nisbatan yuqori
talablar tananing vertikal va gorizontal o‘glari atrofida
aylanishi, go‘llab-quvvatlash bilan birga keladigan mashqlar
bilan ta’minlanadi [4]. Qo‘llab-quvvatlanmaydigan holat
fiziologik xususiyatlar bilan tavsiflanadi, chunki u odamlarga
eng tanish bo‘lgan go‘llab-quvvatlash gabul gilinishiga ega
emas. Harakatlarning vaqt o‘tishi bilan juda aniq tagsimlanishi
barcha harakatlarni tayanchsiz holatda mukammal bajarish
uchun juda muhimdir.

2. Mushaklar kuchini belgilaydigan eng muhim
jihatlardan biri bu mushaklarning ishlash tartibi hisoblanib,
sportchi gandayda bir qarshilikni engib, mushak gisgarsa,
unda bunday ish engish deb ataladi. Har ganday garshilikka
garshi turadigan mushaklar kuchlanishda cho‘zilishi mumkin.
Mushaklarning ishlash rejimlarini engib o‘tish va berish
dinamik nomi bilan birlashtiriladi. Ularning ishlash tartibi
izometrik yoki statik deb ataladi, bunda mushak maksimal
kuchini namoyish etadi.

3. Badiiy gimnastika bo‘yicha etakchi
murabbiylarning amaliy tajribasini sarhisob gilgan xolda
ma’lum bir sharoitlarda tezlashtirilgan sur'atda, musiga
ishtirokisiz, asosiy elementlar hisoblanadigan sakrash,
muvozanatni ushlash, burilish kombinatsiyalarini bajarish
texnikasinining samarali ijrosi bilan tavsiflanadi. buning
uchun maxsus poydevorni mustahkamlash uchun biomexanik
tuzilishga yaqgin mashglarni bajarish kerak.

Shunday qilib badiily gimnastikada jismoniy
tayyorgarlik ko‘rish xususiyatlari yuqgori sport natijalariga
erishish uchun muhim jismoniy fazilatlarni aniglash zarur
bo‘ladi.
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