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Annotatsiya: Ushbu maqolada badiiy gimnastikaning jismoniy va ruhiy
salomatlikka ta'siri o'rganiladi. Tadqiqot natijalariga ko'ra, badiiy gimnastika
nafaqat jismoniy ko'rsatkichlarni yaxshilaydi, balki ruhiy salomatlikka ham
jjobiy ta'sir ko'rsatadi. Maqolada badiiy gimnastikaning muskul kuchi,
egiluvchanlik, koordinatsiya kabi jismoniy sifatlarni rivojlantirishdagi roli,
shuningdek, stress darajasini pasaytirish, o'ziga ishonchni oshirish va ijodiy
qobiliyatlarni rivojlantirishdagi ahamiyati muhokama qilinadi.

Kalit so'zlar: badiiy gimnastika, jismoniy salomatlik, ruhiy salomatlik,
sport psixologiyasi, jismoniy tarbiy
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Abstract: This article will study the impact of rhythmic gymnastics on
physical and mental health. According to the results of the study, rhythmic
gymnastics not only improves physical performance, but also has a positive
effect on mental health. The article discusses the role of rhythmic gymnastics in
the development of physical qualities such as muscle strength, flexibility,
coordination, as well as its importance in reducing stress levels, increasing self-
confidence and developing creative abilities.
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Badiiy gimnastika - bu sport va san'atning noyob uyg'unligini o'zida
mujassam etgan sport turi bo'lib, u nafagat jismoniy tayyorgarlik, balki estetik
zavq va ijodiy o'zini ifoda etish imkoniyatini ham beradi. So'nggi yillarda badiiy

gimnastikaning inson salomatligiga ko'p qirrali ta'siri tobora ko'proq e'tiborni
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tortmoqda. Ushbu maqolaning magsadi badiiy gimnastikaning jismoniy va ruhiy
salomatlikka ta'sirini chuqur o'rganish, uning afzalliklarini aniqlash va
salomatlikni yaxshilashdagi potentsial rolini baholashdan iborat.

Badiiy gimnastika murakkab harakatlar, musiga va jihozlardan
foydalanishni o'z ichiga olgan holda, sportchidan yuqori darajadagi jismoniy
tayyorgarlik, egiluvchanlik va ijodiy yondashuvni talab giladi [1]. Bu sport
turining o'ziga xos xususiyatlari uni salomatlikni yaxshilash va saqglashning
samarali vositasiga aylantiradi. Biroq, badiiy gimnastikaning jismoniy va ruhiy
salomatlikka ta'siri haqgida to'liq tushuncha hali shakllanmagan.

USULLAR VA ADABIYOTLAR TAHLILI

Ushbu tadqgiqot uchun ilmiy magqolalar, kitoblar va tadqiqot hisobotlari
tahlil qilindi. Adabiyotlarni izlash uchun Google Scholar, PubMed va SportDiscus
kabi ma'lumotlar bazalaridan foydalanildi. Izlash uchun quyidagi kalit so'zlar

ishlatildi: "badiiy gimnastika", "jismoniy salomatlik”, "ruhiy salomatlik", "sport

moniy va ruhiy
salomatlikka rgangan tadqiq agdek, miy jismoniy
faollikning sa i iri haqidagi ma'lumotlarni o'z ichiga oladi.

Adabiyotla sida quylidagi asosiy natijalar aniglandi:

Jismoniy ko'rsatkichlarning yaxshilanishi: Badiiy gimnastika bilan
muntazam shug'ullanish jism(ﬂiy ko'rsatkichlarning sezilarli darajada
yaxshilanishiga olib keladi. Douda va boshqalarning (2020) tadqiqotiga ko'ra,

badiiy gimnastika bilan shug'ullanuvchi sportchilar nazorat guruhiga nisbatan
yuqori darajadagi egiluvchanlik, muvozanat va koordinatsiyani namoyish
etishgan [3]. Zaccagni va boshqalarning (2023) tadqiqoti esa badiiy gimnastika
bilan shug'ullanuvchi gizlarning tana tarkibi va antropometrik ko'rsatkichlari
sezilarli darajada yaxshilanganini ko'rsatdi [4].

Ruhiy salomatlikning yaxshilanishi: Badily gimnastikaning ruhiy
salomatlikka ijobiy ta'siri bir nechta tadqgiqotlarda tasdiglangan. Batista va
boshqalarning (2022) tadqiqoti badiiy gimnastika bilan shug'ullanuvchi
sportchilarda o'ziga ishonch va motivatsiya darajasi yuqori ekanligini anigladi
[5]. Sleiman-Malak va boshqalarning (2023) tadqgiqoti esa badiiy gimnastikaning
stress darajasini pasaytirish va umumiy farovonlikni oshirishdagi rolini
ko'rsatdi [8].

Kognitiv funksiyalarning rivojlanishi: Hashimoto va boshqalarning
(2024) tadqiqoti badiiy gimnastikaning kognitiv funksiyalar va miyaning




&w DEVELOPMENT AND INNOVATIONS IN SCIENCE &M\

’ International scientific-online conference ‘

NETHERLANDS NETHERLANDS

plastikligiga ijobiy ta'sirini anigladi [6]. Tadqiqot natijalariga ko'ra, badiiy
gimnastika bilan muntazam shug'ullanish diqqat, xotira va ijodiy fikrlash
gobiliyatlarini yaxshilaydi.

Ijtimoiy-emotsional rivojlanish: Purenovi¢-lvanovi¢ va boshgalarning
(2021) tadqgiqoti badiiy gimnastikaning yosh gizlarning nafagat jismoniy, balki
ijjtimoiy-emotsional rivojlanishiga ham ijobiy ta'sir ko'rsatishini aniqladi [7].
Tadqiqot natijalariga ko'ra, badiiy gimnastika bilan shug'ullanuvchi gizlar yuqori
darajadagi ijtimoiy ko'nikmalar va emotsional bargarorlikni namoyish etishgan.

TAHLIL VA MUHOKAMA

Badiiy gimnastikaning jismoniy salomatlikka ko'p qirrali ta'siri mavjud.
Birinchidan, u muskul kuchi va chidamlilikni oshiradi. Murakkab elementlarni
bajarish uchun zarur bo'lgan mashqglar butun tana muskullarini ishga tushiradi,
bu esa umumiy jismoniy tayyorgarlikni yaxshilaydi [3]. Ikkinchidan, badiiy
gimnastika egiluvchanlik va koordinatsiyani rivojlantiradi. Douda va

boshqalarning (2020) tadqlqotl shu sa ; iiy¥ gimnastika bilan
shug' i [ gu b AN 3 yuqori darajadagi
egiluvchanlik .

Bundan

nastika muvozanat va fazoviy mo'ljal olish
b akrobatik elementlarni bajarish va turli
sportchidan yuqori darajadagi muvozanat va
koordinatsiyani talab qiladi, bu esa ushbu ko'nikmalarning rivojlanishiga olib
keladi [4].

Zaccagni va boshqalarning (2023) tadqiqoti badiiy gimnastikaning tana
tarkibiga ijobiy ta'sirini ko'rsatdi [4]. Muntazam mashg'ulotlar yog'
to'qimalarining kamayishi va muskul massasining oshishiga olib keladi, bu esa
umumiy jismoniy salomatlik uchun foydalidir. Badily gimnastikaning ruhiy
salomatlikka ta'siri ham sezilarli darajada. Batista va boshqalarning (2022)
tadqiqoti shuni ko'rsatdiki, badiiy gimnastika bilan shug'ullanuvchi
sportchilarda o'ziga ishonch va motivatsiya darajasi yuqori [5]. Bu sport turi
murakkab elementlarni o'zlashtirish va muvaffaqiyatli bajarish orqali o'z
imkoniyatlariga ishonchni oshiradi. Sleiman-Malak va boshqalarning (2023)
tadqiqoti badiiy gimnastikaning stress darajasini pasaytirish va umumiy

qobiliyatini
jihozlar bilan

farovonlikni oshirishdagi rolini tasdigladi [8]. Muntazam jismoniy faollik
endorfinlar ishlab chiqarilishini rag'batlantiradi, bu esa kayfiyatni yaxshilaydi va
stress darajasini pasaytiradi.

Badiiy gimnastika ijodiy o'zini ifoda etish imkoniyatini beradi, bu esa ruhiy

salomatlik uchun muhimdir. Musiqa bilan harakatlarni uyg'unlashtirish va o'z
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dasturini yaratish ijodiy qobiliyatlarni rivojlantiradi va o'zini anglash hissini
oshiradi [5].

Hashimoto va boshqalarning (2024) tadqiqoti badiiy gimnastikaning
kognitiv funksiyalarga ijobiy ta'sirini ko'rsatdi [6]. Murakkab harakatlarni
o'rganish va bajarish miyaning plastikligini oshiradi, bu esa diqqat, xotira va
ijjodiy fikrlash qobiliyatlarini yaxshilaydi. Bundan tashqari, badiiy gimnastika
miya va tana o'rtasidagi aloqani kuchaytiradi, bu esa umumiy Kkognitiv
funksiyalarni yaxshilaydi.

Purenovi¢-lvanovi¢  va  boshqalarning (2021) tadqiqoti  badiiy
gimnastikaning ijtimoiy-emotsional rivojlanishga ta'sirini o'rgandi [7]. Jamoaviy
mashg'ulotlar va musobaqalar ijtimoiy ko'nikmalarni rivojlantiradi, hamkorlik

va o'zaro hurmatni o'rgatadi.
hissiyotlarini nazorat qilish va
qobiliyatini shakllantiradi, bu esa el

Bundan tashqari, badiiy gimnastika o'z
stress holatlarida muvozanatni saqlash
notsional barqgarorlikni oshiradi.

XULOSALAR

Ushbu tadgi ijjalariga ko ismoniy va ruhiy
salomatlikka ama ijobiy ta'si Wjismoni matlik nuqtai
nazaridan, i, egiluvchanlik, koordinatsiya va muvozanatni

rivojlantiradi,
nazaridan, ba
pasaytiradi va umumiy farovonlikn
Badiiy gimnastikaning kognitiv fi

rkibini yaxshilaydi. Ruhiy salomatlik nuqtai

ziga ishonchni oshiradi, stress darajasini

yaxshilaydi.

unksiyalarga ta'siri ham sezilarli bo'lib, u

diqqat, xotira va ijodiy fikrlash qobiliyatlarini rivojlantiradi. Bundan tashqari, u
ijjtimoiy-emotsional rivojlanishga yordam beradi, ijtimoiy ko'nikmalarni
shakllantiradi va emotsional barqarorlikni oshiradi.
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