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GIMNASTIKACHI QIZLARDA
EGILUVCHANLIK

JISMONIY SIFATINI
RIVOJLANTIRISH JARAYONIDA
SHIKASTLANISHLARNING
OLDINI OLISH

Sultanova Musharafxon Xudoyqul qgizi
Toshkent davlat igtisodiyot universiteti
Jismoniy madaniyat va sport faoliyati kafedrasi o‘qgituvchisi

Annotatsiya: Ushbu maqolada gimnastikachi gizlarda egiluvchanlik jismoniy sifatini rivojlantirish jarayonida shikastla-
nishlarning oldini olish masalasi ilmiy-pedagogik va sport-amaliy nuqgtayi nazardan tahlil gilingan. Gimnastika sport turida
egiluvchanlik harakat amplitudasini kengaytirish, texnik elementlarni estetik va aniq bajarish hamda mushak-bo‘g‘im
tizimining funksional imkoniyatlarini oshirishda muhim omil hisoblanadi. Shu bilan birga, egiluvchanlikni noto‘g‘ri rivojlan-
tirish, mashg‘ulot yuklamalarini yosh, tayyorgarlik darajasi va individual anatomik xususiyatlarga moslashtirmaslik mushak
cho'zilishlari, pay va bo‘g‘im jarohatlari, shuningdek umurtqa pog‘onasi, tizza, yelka va chanog-son bo‘g‘imlarida ortigcha
zo'rigish xavfini oshiradi.

Magqgolada gimnastikachi gizlar bilan olib boriladigan mashg‘ulotlarda bosqichlilik, individuallashtirish, umumiy va maxsus
tayyorgarlik uyg‘unligi, to'g'ri gizdirish mashqlari, tiklanish vositalari, nazorat hamda profilaktik yondashuvlarning ahami-
yati yoritiigan. Shuningdek, egiluvchanlik mashglarini bajarishda xavfsizlik qoidalariga rioya gilish, murabbiy nazorati,
biomekanik jihatdan to'g‘ri harakatlarni tashkil etish va psixologik tayyorgarlikning shikastlanishlar xavfini kamaytirishdagi
roli asoslab berilgan.

gimnastika, gimnastikachi qgizlar, egiluvchanlik, jismoniy sifat, shikastlanishlar profilaktikasi, mashg‘ulot
yuklamasi, sport tayyorgarligi, bo‘g‘im harakatchanligi, biomekanika, xavfsiz mashg‘ulot.

Abstract: This article examines the issue of injury prevention in the process of developing flexibility as a physical quality
among female gymnasts from scientific-pedagogical and sport-practical perspectives. In gymnastics, flexibility is a key
factor in increasing the range of motion, ensuring the aesthetic and accurate performance of technical elements, and
enhancing the functional capacity of the musculoskeletal system.

At the same time, improper flexibility development and inadequate adjustment of training loads to age, fithess level, and
individual anatomical characteristics may increase the risk of muscle strains, ligament and joint injuries, as well as exces-
sive stress on the spine, knees, shoulders, and hip joints

The article highlights the importance of gradual progression, individualization, the integration of general and specific
physical preparation, proper warm-up exercises, recovery methods, monitoring, and preventive approaches in the training
process of female gymnasts. It is also substantiated that compliance with safety regulations during flexibility exercises,
coach supervision, biomechanically correct movement execution, and psychological readiness contribute significantly to
reducing injury risks.

gymnastics, female gymnasts, flexibility, physical quality, injury prevention, training load, sports preparation,
joint mobility, biomechanics, safe training.
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AHHOTauus: B gaHHoOl cTaTbe paccMaTtpuBaeTtcsl npobrnemMa npodunakTki TpaBmaTM3Ma B NpoLecce pasBuUTUsS mb-
KOCTU KaK (PU3NYECKOro KayecTBa y AEeBOYEK-TVIMHACTOK C Hay4YHO-MeaarorMyeckon v CropTUBHO-MPAKTUYECKON ToYeK
3peHusi. B rumHacTvike rmMGKOCTb MrpaeT BakHYl POJib B YBEMYEHUU aMMAUTYAbl ABWKEHWA, 3CTETUYHOM M TOYHOM
BbIMOSTHEHWUN TEXHUYECKMX 3IEMEHTOB, a TakKe B MOBbILIEHUN (DYHKLUMOHAMNbHbBIX BO3MOXHOCTEN MbILLEYHO-CYCTaBHOW
cucteMbl. BMecTe ¢ Tem HemnpaBumnbHOE pasBUTUE TMOKOCTW, HECOOTBETCTBME TPEHMPOBOYHBLIX HArpy3ok BO3pacTy,
YPOBHIO MOAFOTOBIEHHOCTY U MHAUBMAYANbHLIM aHAaTOMUYECKUM OCOBEHHOCTSIM CMOPTCMEHOK MOBLILLIAKT PUCK pacTs-
JKEHUIA MbILLL, NOBPEXAEHUI CBS30K U CYyCTaBOB, a TakkKe Ype3MepHbIX Harpy3oKk Ha No3BOHOYHUK, KOJIEHHbIE, MiieYeBble
1 TazobeapeHHbIe CycTaBbl.

B ctatbe aHanusupyetcs 3HadeHue NoaTanHOCTU, UHOMBUOYanu3aumm, codeTaHus obLen n cneunansbHOWM NOArOTOBKM,
NpPaBWibHON Pa3MUHKW, CPELACTB BOCCTAHOBIIEHUSA, KOHTPOMS M NMPOUIIakTUYECKUX NOAXOA0B B TPEHMPOBOYHOM MpPO-
Lecce geBoyek-rmmHacTok. O60CHOBLIBAETCS, UTO cobntoaeHne npasun 6esonacHocTn NPV BbIMNOMHEHUM YNPaXXHEHUA Ha
rMOKOCTb, TPEHEPCKMUIA KOHTPOIb, BromexaHnyeckas NPaBUSIbHOCTb ABWXKEHUN MU NCUXONOrnyeckas NogroToBNeHHOCTb
CI'IOCOGCTBy}OT CHUXXEHUK pUCKa TpaBMaTtnuama.

rMMHacTVKa, OEBOYKU-TUMHACTKM, TMOKOCTb, (DU3nMYecKoe KavyecTBo, NpoduiakTuka TpaBMaTmama,
TPEHMPOBOYHAs Harpy3ka, CopTUBHasi MOArOTOBKA, MOABUXHOCTL CyCTaBOB, OMoMexaHuka, 6e3onacHasi TpeHUpoBKa.

Zamonaviy gimnastika sporti yuqori darajadagi texnik mahorat, harakat anigligi, estetik ifoda, koordinat-
siya, kuch, chaqqonlik va egiluvchanlikning uyg‘un rivojlanishini talab giladi. Aynigsa, gimnastikachi gizlarda
egiluvchanlik jismoniy sifati sport natijasini belgilovchi muhim omillardan biri hisoblanadi. Chunki gimnastika
mashglarining aksariyati katta harakat amplitudasi, tana bo‘g‘imlarining keng faoliyati, mushak-pay tizimining
elastikligi va umurtqa pog‘onasining moslashuvchanligini talab etadi. Egiluvchanlik yetarli darajada rivojlangan
bo‘lsa, sportchi murakkab texnik elementlarni erkin, aniq va estetik jihatdan mukammal bajarish imkoniyatiga
ega bo'ladi. Shu sababli gimnastika mashg‘ulotlarida egiluvchanlikni rivojlantirish alohida pedagogik, fiziologik
va metodik ahamiyat kasb etadi.

Birog egiluvchanlikni rivojlantirish jarayoni har doim ham xavfsiz kechavermaydi. Mashqglarni noto‘g'ri
tanlash, yuklamani keskin oshirish, yetarli darajada gizish mashqlarini bajarmaslik, yosh va individual xusu-
siyatlarni hisobga olmaslik shikastlanish xavfini kuchaytiradi. Gimnastikachi gizlarda mushak cho‘zilishi, pay
va boylamlarning zo'rigishi, bo‘g‘imlarda og‘riq, umurtqa pog‘onasi, tizza, yelka va chanog-son bo‘g‘imlarida
ortigcha yuklanish holatlari ko‘p uchrashi mumkin. Aynigsa, o‘sish davrida organizmning suyak-mushak tizimi
hali to‘liqg shakllanmaganligi sababli mashg‘ulot jarayoniga ehtiyotkorlik bilan yondashish zarur.

Mazkur mavzuning dolzarbligi shundaki, gimnastikachi gizlarda egiluvchanlikni rivojlantirish fagat yuqori
sport natijasiga erishish vositasi sifatida emas, balki sog‘lom, xavfsiz va uzoq muddatli sport tayyorgarligini
ta’minlovchi jarayon sifatida garalishi lozim. Bunda murabbiy tomonidan mashg‘ulot yuklamasini to‘g'ri rejalash-
tirish, harakat texnikasini nazorat qilish, tiklanish va profilaktika vositalaridan foydalanish muhim ahamiyatga
ega. Egiluvchanlikni rivojlantirishda bosgichlilik, muntazamlilik, individual yondashuv va xavfsizlik qoidalariga
rioya etish shikastlanishlarning oldini olishning asosiy shartlaridan biridir. Shu nugtayi nazardan, gimnastik-
achi qgizlar bilan olib boriladigan mashg‘ulotlarda egiluvchanlikni rivojlantirish va jarohatlarning profilaktikasini
yagona pedagogik jarayon sifatida tashkil etish muhim ilmiy-amaliy ahamiyat kasb etadi.

Gimnastikachi gizlarda egiluvchanlikni rivojlantirish va shikastlanishlarning oldini olish masalasi jismoniy
tarbiya nazariyasi, sport mashg‘uloti metodikasi hamda gimnastika amaliyotiga oid manbalarda turli jihatlardan
yoritilgan. O‘zbekiston Respublikasining jismoniy tarbiya va sportga oid gonunlari hamda farmonlarida sport-
chilar salomatligini muhofaza qilish, mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda tashkil etish va xavfsiz sport muhi-
tini yaratish muhim vazifa sifatida belgilangan. Kerimov, Abdullayev, Xonkeldiyev, Salomov, Tursunov va
Usmonxo‘jayevlarning ishlarida jismoniy sifatlarni rivojlantirish, yuklamani bosqgichma-bosqich oshirish, yosh
va individual xususiyatlarni hisobga olish hamda pedagogik nazoratni kuchaytirish masalalari asoslab berilgan.

Rasulov va Isroilov gimnastika mashg‘ulotlarida harakat texnikasi, bo‘g‘im harakatchanligi, mushak elas-
tikligi va murabbiy nazoratining ahamiyatini ochib bergan. Matveyev, Platonov, Ozolin va Verkhoshanskiy sport
tayyorgarligi tizimida umumiy va maxsus tayyorgarlik uyg‘unligi, yuklama va tiklanish muvozanati hamda sport-
chining funksional holatini nazorat qilish zarurligini ta’kidlaydi. Bompa va Haff periodizatsiya tamoyillari orqali
mashg‘ulot yuklamasini rejalashtirishning shikastlanishlar profilaktikasidagi ahamiyatini ko‘rsatadi. Alter, Kurz,
McAtee va Charland egiluvchanlikni rivojlantirishda statik, dinamik va yordamchi cho‘zilish usullarini xavfsiz
go'llash masalalariga e’tibor garatadi. Caine, Russell va Lim esa gimnastikada uchraydigan shikastlanishlar,
ularning xavf omillari va profilaktik choralarini sport tibbiyoti nugtayi nazaridan tahlil giladi.
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Tadqigotda gimnastikachi gizlarda egiluvchanlik jismoniy sifatini rivojlantirish jarayonida shikastlanish-
larning oldini olishga garatilgan pedagogik-metodik yondashuvlar tahlil qilindi. Asosiy e’tibor mashg‘ulot jara-
yonini xavfsiz tashkil etish, mashglarni yosh va tayyorgarlik darajasiga mos tanlash, yuklama va tiklanish nisba-
tini to'gri belgilash, shuningdek, egiluvchanlik mashglarining biomekanik jihatdan to‘g‘ri bajarilishini nazorat
gilishga qaratildi. Tadgiqot metodologiyasi sifatida ilmiy-metodik adabiyotlarni o‘rganish, pedagogik kuzatuv,
murabbiylar tajribasini tahlil gilish, mashg‘ulot jarayonida xavf omillarini aniglash hamda profilaktik tavsiyalarni
tizimlashtirish usullaridan foydalanildi.

Gimnastikachi gizlar bilan olib boriladigan mashg‘ulotlarda egiluvchanlikni rivojlantirish statik, dinamik, faol
va passiv cho'zilish mashglari orgali amalga oshirilishi hisobga olindi. Bunda har bir mashqni bajarishdan oldin
umumiy gizish mashglari, yurak-gon tomir va nafas olish tizimini faollashtiruvchi yengil harakatlar, bo‘g‘imlarni
tayyorlovchi aylantirish mashglari hamda mushaklarni asta-sekin cho‘zishga yo‘naltiriigan tayyorlov harakatla-
rini qo‘llash muhim deb belgilandi. Egiluvchanlik mashglarini sovuq mushaklarda bajarish shikastlanish xavfini
oshirishi sababli mashg‘ulotning tayyorlov gismiga alohida metodik e’tibor qaratildi.

Tadqiqgot jarayonida yuklamani bosgichma-bosgich oshirish tamoyili asos qilib olindi. Mashglar murakkab-
ligi sportchining yoshi, jismoniy tayyorgarligi, bo‘g‘im harakatchanligi, mushak elastikligi va avvalgi shikastla-
nish holatlariga garab moslashtirilishi lozimligi tahlil gilindi. Shuningdek, og‘riq chegarasidan ortigcha foydalan-
maslik, majburiy cho‘zish usullarini ehtiyotkorlik bilan go‘llash, murabbiy yordamida bajariladigan mashqglarda
bosim kuchini nazorat qilish zarurligi ko‘rsatildi. Har bir mashg‘ulotda gimnastikachi qgizlarning holatini kuzatish,
charchoq, mushak tarangligi, og‘riq yoki noqulaylik belgilarini aniglash profilaktik nazoratning muhim gismi
sifatida baholandi.

Mashg‘ulot samaradorligini aniglashda egiluvchanlik darajasini baholovchi oddiy pedagogik testlar,
jumladan, oldinga egilish, shpagatga yaqinlashish darajasi, yelka va umurtqga pog‘onasi harakatchanligini
kuzatish, harakat amplitudasidagi o‘zgarishlarni gayd etish usullaridan foydalanish mumkinligi belgilandi. Shu
bilan birga, natijalar fagat maksimal harakat ko‘rsatkichi orgali emas, balki mashqgni og‘rigsiz, nazoratli, texnik
jihatdan to‘g‘ri va xavfsiz bajarish mezonlari asosida baholanishi lozim. Mazkur yondashuv egiluvchanlikni
rivojlantirish jarayonini shikastlanishlarning oldini olish bilan uzviy bog‘lash imkonini beradi.

Tadqigot mazmuni shuni ko‘rsatadiki, gimnastikachi gizlarda egiluvchanlik jismoniy sifatini rivojlantirish
jarayoni fagat harakat amplitudasini kengaytirishga qaratilgan mashqlar majmuasi bilan cheklanmasligi kerak.
Bu jarayon sportchining yosh xususiyatlari, tayyorgarlik darajasi, mushak-bo‘g‘im tizimining funksional holati,
mashg‘ulot tajribasi va psixologik tayyorgarligi bilan uzviy bog‘liq holda tashkil etiigandagina samarali va xavfsiz
natija beradi. Egiluvchanlik mashglarini rejalashtirishda bosqichlilik, izchillik va individual yondashuvga amal
qgilish shikastlanish xavfini kamaytiruvchi asosiy metodik omillar sifatida namoyon bo‘ladi.

Kuzatuvlar va nazariy tahlillar asosida aniglanishicha, mashg‘ulotning tayyorlov gismida yetarli darajada
gizish mashglarini bajarish egiluvchanlikni rivojlantirish jarayonining xavfsizligini oshiradi. Qizish mashglari
mushaklarda qon aylanishini faollashtiradi, bo‘g‘im suyuqligining harakatini yaxshilaydi, mushak-pay tizimini
cho'zilish mashqlariga tayyorlaydi. Natijada sportchi asosiy mashglarni bajarishda harakatni nazorat qilish,
tananing to‘g‘ri holatini saglash va ortiqgcha zo‘rigishdan qochish imkoniyatiga ega bo‘ladi. Aksincha, tayyorgar-
liksiz yoki sovug mushaklarda bajarilgan chuqur cho'zilish mashglari og‘riq, mushak tortilishi va boylamlarga
ortigcha bosim tushishiga sabab bo'lishi mumkin.

Tahlillar shuni ko‘rsatadiki, gimnastikachi gizlarda egiluvchanlikni rivojlantirishda statik va dinamik mashg-
larni uyg‘un qo‘llash yaxshi natija beradi. Dinamik mashgqlar tana haroratini oshirish, harakat koordinatsiyasini
yaxshilash va bo‘g‘imlarni faol harakatga tayyorlashda muhim bo‘lsa, statik mashglar mushaklarning asta-sekin
cho‘zilishi va harakat amplitudasining bargarorlashishiga xizmat qiladi. Biroq har ikkala mashq turi ham og‘riq
chegarasidan oshmagan holda, murabbiy nazorati ostida va texnik jihatdan to‘g‘ri bajarilishi zarur.

Natijalar shuningdek, shikastlanishlarning oldini olishda tiklanish jarayonining ham muhim o‘rin tutishini
ko‘rsatadi. Yetarli dam olish, mashg‘ulotdan keyingi yengil cho‘zilish, nafasni me’yorlashtirish, mushaklarni
bo‘shashtirish va yuklamani haftalik reja asosida tagsimlash sportchi organizmini ortiqcha charchashdan himoya
giladi. Shu sababli egiluvchanlikni rivojlantirishda faqat ko‘p takrorlash yoki maksimal cho‘zilishga intilish emas,
balki har bir mashgning xavfsiz, maqgsadli va nazoratli bajarilishi asosiy natija sifatida baholanishi lozim.

Gimnastikachi gizlarda egiluvchanlikni rivojlantirish jarayonida shikastlanishlarning oldini olish masalasi
sport tayyorgarligining eng muhim yo‘nalishlaridan biri sifatida qaralishi zarur. Chunki gimnastikada yuqori
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natijaga erishish ko‘pincha murakkab texnik elementlarni katta amplituda, nafislik va aniglik bilan bajarishga
bog'liq bo‘ladi. Ammo harakat amplitudasini majburiy tarzda kengaytirish, sportchining tabiiy imkoniyatlarini
hisobga olmaslik yoki mashg‘ulot jarayonida haddan tashqgari tez natijaga intilish salbiy oqibatlarga olib kelishi
mumkin. Shu sababli egiluvchanlikni rivojlantirishda sportchining sog'lig‘i, tana tuzilishi, yosh davri va individual
moslashuv imkoniyatlari asosiy mezon sifatida olinishi kerak.

Gimnastikachi qizlar organizmida o‘sish va rivojlanish jarayoni davom etayotganligi sababli suyak,
mushak, pay va bo‘g'im tizimiga beriladigan yuklamalar ehtiyotkorlik bilan boshqarilishi lozim. Aynigsa,
umurtga pog‘onasi, tizza, yelka va chanog-son bo‘g‘imlari egiluvchanlik mashglarida ko‘proq ishtirok etadi.
Ushbu bo‘g‘imlarga noto‘g‘ri yo‘naltirilgan bosim, keskin tortish yoki tayyorgarliksiz chuqur cho‘zilish mashglari
shikastlanish xavfini oshiradi. Shuning uchun murabbiy mashglarni tanlashda fagat sport natijasiga emas, balki
harakatning fiziologik xavfsizligiga ham e’tibor qaratishi zarur.

Muhim jihatlardan biri shundaki, egiluvchanlikni rivojlantirishda og‘rigni natija belgisi sifatida gabul qilish
noto‘g‘ri yondashuv hisoblanadi. Og‘riq organizmning ortigcha zo‘rigish yoki xavf hagida berayotgan signali
bo‘lishi mumkin. Shu bois gimnastikachi gizlarda mashqlar og‘rigsiz, nazoratli va bosgichma-bosqich bajarilishi
kerak. Murabbiy sportchining holatini doimiy kuzatib borishi, charchoq, qo‘rquv, mushak tarangligi yoki noqu-
laylik belgilarini o'z vagtida aniglashi lozim. Bunday yondashuv nafagat jismoniy shikastlanishlarning, balki
psixologik zo‘rigishlarning ham oldini olishga yordam beradi.

Egiluvchanlikni rivojlantirish jarayonida umumiy jismoniy tayyorgarlik va maxsus gimnastika mashglarining
uyg‘unligi alohida ahamiyatga ega. Faqat cho‘zilish mashqlariga tayanish yetarli emas, chunki egiluvchanlik
kuch, koordinatsiya, muvozanat va tana nazorati bilan birgalikda rivojlangandagina xavfsiz natija beradi.
Masalan, sportchi bo‘g‘im harakatchanligiga ega bo‘lsa-yu, mushak kuchi va stabilizatsiyasi yetarli bo‘lmasa,
murakkab elementlarni bajarishda jarohat olish ehtimoli kuchayadi. Shuning uchun egiluvchanlik mashgqlari
kuchaytiruvchi, muvozanatni rivojlantiruvchi va tanani boshqarishga qaratilgan mashglar bilan boyitilishi kerak.

Mashg‘ulot jarayonida shikastlanishlarning oldini olish murabbiy, sportchi va zarur hollarda tibbiy muta-
xassis hamkorligini talab qiladi. Profilaktik nazorat, yuklamani to‘g‘ri tagsimlash, mashg‘ulotdan keyingi tikla-
nish, xavfsiz texnika va sportchining oz tanasini his qilishi egiluvchanlikni sog‘lom rivojlantirishning muhim
shartlaridir. Demak, gimnastikachi gizlarda egiluvchanlikni rivojlantirish samaradorligi fagat maksimal cho‘zilish
darajasi bilan emas, balki jarayonning xavfsizligi, barqarorligi va sportchining uzoq muddatli tayyorgarligiga
xizmat qilishi bilan baholanishi kerak.

Gimnastikachi gizlarda egiluvchanlik jismoniy sifatini rivojlantirish jarayonida shikastlanishlarning oldini
olish sport tayyorgarligining muhim pedagogik, metodik va sog‘lomlashtiruvchi yo‘nalishlaridan biridir. Gimnas-
tika sport turida egiluvchanlik texnik elementlarni aniq, nafis va katta amplitudada bajarish uchun zarur bo‘lgan
asosiy jismoniy sifatlardan hisoblanadi. Biroq egiluvchanlikni rivojlantirishda xavfsizlik talablariga rioya qilin-
masa, mashg‘ulot jarayoni sportchining sog‘lig‘iga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Shu sababli gimnastikachi
gizlar bilan ishlashda egiluvchanlikni rivojlantirish va shikastlanishlarning oldini olish bir-biridan ajralmagan
yagona jarayon sifatida tashkil etilishi lozim.

Tahlillar shuni ko‘rsatadiki, egiluvchanlik mashglarining samaradorligi ularning ko‘pligi yoki murakkabligi
bilan emas, balki sportchining yoshiga, tayyorgarlik darajasiga, individual anatomik imkoniyatlariga va funk-
sional holatiga mosligi bilan belgilanadi. Mashg‘ulotlarda bosqichlilik, izchillik, muntazamlilik va individual-
lashtirish tamoyillariga rioya qilish shikastlanish xavfini kamaytiradi. Aynigsa, tayyorlov gismida to‘g‘ri gizish
mashgqlarini bajarish, mushak va bo‘g‘imlarni asosiy yuklamaga tayyorlash, mashglarni og‘riq chegarasidan
oshirmasdan bajarish, murabbiy nazoratini kuchaytirish va tiklanish vositalaridan foydalanish muhim ahami-
yatga ega.

Gimnastikachi qgizlarda shikastlanishlarning oldini olish uchun egiluvchanlik mashqlari kuch, koordinat-
siya, muvozanat va tana barqarorligini rivojlantiruvchi mashglar bilan uyg‘unlashtirilishi kerak. Chunki bo‘g‘im
harakatchanligi yetarli bo‘lgan sportchida mushak kuchi va harakat nazorati sust bo‘lsa, murakkab elementlarni
bajarishda jarohatlanish ehtimoli ortadi. Demak, egiluvchanlikni rivojlantirish fagat cho‘zilish mashglaridan
iborat bo‘lmasdan, butun harakat apparatini kompleks tayyorlashga qaratilishi zarur.

Umuman olganda, gimnastikachi gizlarda egiluvchanlikni xavfsiz rivojlantirish sportchining jismoniy salo-
hiyatini oshirish, texnik tayyorgarligini takomillashtirish va uzoq muddatli sport faoliyatini ta’minlashga xizmat
giladi. Mashg‘ulot jarayonida pedagogik nazorat, fiziologik asoslangan yuklama, to‘g‘ri texnika, psixologik
tayyorgarlik va tiklanish tartibiga amal gilish shikastlanishlarning oldini olishning asosiy omillari hisoblanadi.
Shu bois gimnastika mashg‘ulotlarida egiluvchanlikni rivojlantirishga sog‘lom, xavfsiz va ilmiy asoslangan
yondashuvni tatbiq etish amaliy jihatdan dolzarb hisoblanadi.
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