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()#bekiston o*z mustaqilligiga erishgach barcha sohalar kabi jismoniy tarbiya
Vit aport ham tamomila yangicha magom yo*nalishida shakilanib, yuksak cho‘qqi
Wil ganot - yozmoqda. Darhagiqat, birinchi Prezidentimiz [.A Karimovning
tishibibusi va bevosita rahbarligi ostida «Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risidangi
Lol (1992, 2000, 2015), «O‘zbekiston~ bolalar sportini rivojlantirish
i wrmasini tuzish to*g‘risidangi (2002), Futbol, kurash, tennis va boshga sport
frlirind rivojlantirish haqida farmonlar va hukumat qarorlarining qabul qilinishi,
yuilimizde jismoniy tarbiya va sport ishlarini rivojlanishida muhim omil bo’lgan
lii'lan, Prezidentimiz Sh.M.Mirziyoyevning 2017 yil 9 martdagi “O’zbekiston
Sportohilarini 2020 yilda Tokio shahrida (Yaponiya) o’tkaziladigan XXXII

@ o'yinlari va XVI Paraalim piya o’yinlariga tayyorlash hagida”gi PF -
H21 wonli farmoni' hamda boshqa huquqiy —me’yoriy hujjatlar jismoniy tarbiya
Vit sport sohasida ulkan islohotlar, begiyos bunyodkorlik ishlarini amalga oshirish
nkomyatini yaratdi.

T'n'kidlash joizki, jismoniy tarbiya va sport turlarini rivojlantirish bilan bir

ffiturda, «katta» sport mavqeini ko‘tarishga ham ustuvor ahamiyat garatilmogda.
Vildan - yilga  Respublikamizda xalqaro va jahon miqyosidagi nufuzli

iusabagalarni o'tkazish an’anaviy tadbirlar tarkibidan joy olmoqda. O‘zbek

Apntehilari Osiyo, Jahon va Olimpiya musobaqalarida yuksak natijalarga erishib,

niz shuhratini jahon hamjamiyati oldida tarannum etib kelmoqda. Shunday

it

ridan biri bu gimnastikadir.

Albatta gimnastika sport turi o’zining murakkab harakatlari va jozibadorligi
lilan  boshqa  sport turlaridan  ajralib  turadi. Shuningdek gimnastika
fshi"ulotlarining - shug’ullanuvchilarga nisbatan o’ziga xos talablari mavjud

B lih, ularga maxsus ta’sir qilish kuchiga ega. Gimnastik mashglar pedagogning

ton Pecnybuimcacn Hpesupermmumr 2017 #an 9 mapiaarn “Vabexncron croprmmmapumn 2020
a (Hnousn) Freasamamuran XXX Onevrna §iinsnapu sa XVI Mapanuarus yimumapura
ID-2821-con MapmoHH.




nutqi, musiqa va mashg’ulotlar o’tkazishning sharoitlari bilan uyg’unlikda insonga
shaxs sifatida va biluv-amaliy faoliyat yurituvchi subyekt sifatida har tomonlama
katta ta’sir qilish potensialiga ega.

O’quv qo’llanmaning mazmuni shug’ullanuvchilarga maxsus bilim va
ko’nikmalar bera olish bilan birga, sport tajribasini boyitishga ko’maklashadi.
Ushbu kitob talabalarni nafagat gimnastika bo’yicha bilimlarini, balki boshqga u
bilan bog’langan fanlar bo’yicha bilimlarni egallashga yo’naltiradi. Bu esa, o’z

*

navbatida, bo’lajak pedagogning har tomonlama bilimlariga ega bo’lishi, uning
ma’naviy va axloqgiy tomonlarining rivojlanishini ta’minlay oladi.

Qo’llanma o’nta mustaqil va shu bilan birga o’zaro mantiqiy bog’langan
gismlardan iborat. O’quv qo’llanmada Gimnastikaning rivojlanish tarixi,
gimnastika jismoniy tarbiya tizimida tutgan o’rni,gimnastika atamalari, gimnastika
turlari,gimnastika mashg’ulot joylari va ularning jihozlanishi,mashg’ulotlarida
shikastlanishning oldini olish, maktabda mashg‘ulotlarning mazmuni va uni
tashkillashtirish, mashqlarini o’rgatish metodikasi, musobaqalar va ularni
tashkil gilish hamda gimnastika chigishlari hqida muhim ma’lumotlar keltirilgan.

Mazkur o’quv qo’llanma 5112000 Jismoniy madaniyat ta’lim yo’nalishi
bo‘yicha tahsil olayotgan talabalar uchun mo’ljallangan bo’lib. Gimnastika va uni
o’qitish metodikasi fan dasturi asosida tayyorlangan.

O’quv go’llanmani tayyorlashda turli 0’quv-uslubiy manbalardan, eng avvalo
p.f.d.proffessor A.M.Shlyomin, p.fin. A.T.Brikin, dotsent A.K.Eshtayev,
M.N.Umarov, M.L.Juravin, [.I.Mogunovalarning gimnastika bo’yicha darslik va
o’quv qo’llanmalaridan foydalanildi.

Ushbu o’quv go’llanmani nashrga tayyorlashda o‘z maslahatlari va beminnat
ko‘rsatmalari bilan ko‘maklashgan barcha mutaxassistolimlarga, hamda
foydalanilgan adabiyotlar ro’yxatida ismi sharifi ko’rsatilgan kasbdoshlariga
aynigsa taqrizchilarga mualliflar o’z minnatdorichiligini bildiradi. Ishonamizki
ushbu o’quv go’llanma ta’lim muassasalarining professor — o’qituvchilari,
murabbiylari va talabalarning bilimlarini oshirishga yordam beradi.
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I-Bob. GIMNASTIKANING RIVOJLANISH TARIXI

CHimn a larixi- bu o’ziga xos bilimlar sohasi, jismoniy madaniyat va

inily madaniyat tarixining muhim bo’limi, turli tarixiy davrlarda odamlar

Hi § iglisodiy, siyosiy va madaniy sharoitlari bilan bog’liq gimnastikani

h qonuniyatlari hagidagi fan. Gimnastika odamlarning hayoti va mehnat

li paydo bo’lgan va inson haqgida fanlarning yutuglari, jamiyat

:_____

hining qonunlari urush gilish usullari ta’siri ostida va o’zining
umntiniyatlaribo’yicha rivojlangan.

Inson  hagida fanlarning rivojlanishi sari sog’likni mustahkamlash,
sipnizmning  funksional imkoniyatlarini  kuchaytirish, shug’ullanuvchilarni

sog'lom hayot tarziga, o’qishga, mehnatga, xarbiy majburiyatlarni bajarishga

piliinnstikadan foydalanish uchun yangi imkoniyatlar ochilgan.

Maoddiy boyliklami ishlab chiqarishda, ishlab chiqarish munosabatlarida,

lirbly texnika va harbiy san’atdagi o’zgarishlar insonga nisbatan yangi o’ziga xos

arni qo’ygan, shu yerda yangi sharoitlarda insonlarni hayotga va faoliyatga
(nyyorlash uchun gimnastika vositalari va metodlarini takomillashtirish zaruriyati
jiydo bo'lgan.

Gimnastika o’zining shaxsiy qonuniyatlari bo’yicha rivojlanadi:

n) gimnastlar va murabbiylarni musobaqalar va gimnastlar bilan o’quv-

uhng' sh va tarbiyaviy ishlarni tashkil etish tajribasi bilan boyitish; b)

it i, musobaqalar qoidalarini, atamalarni, mashglar o’rgatish nazariyasi va

metodikasini, sport bilan shug’ullanishni takomillashtirish; v) ilmiy anjumanlar,

ar, tadgiqotlarni o’tkazish; g) pedagog-murabbiylar tayyorlash tizimini

tukomillashtirish; d) gimnastik anjomlar, mashg’ulotlar o’tkazish joylari jihozlar
ifutind yaxshilash va b.

Gimnastika sohasida pedagogning o’qimishligi uning tarixining asosiy

dnvilacing bilish bilan tavsiflanadi. U bilishi shart, gimnastika qachon paydo
i ligan, o'zining rivojlanishida ganday bosgichlarni bosib o’tgan; barcha yoshdagi

5



insonlarning jismoniy tarbiyasi tizimida, o’quv va mehnat faoliyatida uning o’mi;

yaqin kelajakda u qaysi yo’nalishda rivojlanadi.

1.1. Qadimiy xalqlarda gimnastika

Uzoq gadimda, ibtidoiy-jamoa tizimi davrida bizning tushunchamizdagi
gimnastika mashqlari bo’lmagan, insonni hayotga va mehnat faoliyatiga
tayyorlashdagi biluvgo’llashning mustaqil ob’ektigaajratilmagan edi. Barcha
harakatlanish ishlari amaliy xarakterga ega bo’lgan ovqat, kiyim, yashash joyi kabi
asosiy hayotiy ehtiyojlarni gondirish uchun go’llanilgan. Bolalar o’z harakatlarini
yoshi katta ovchilarga, dehqonlarga, askarlarga o’xshatgan, ulaming faoliyati turli
xil harakatlarga boy bo’lgan- uzoq muddatli yurish, yugurish, turli to’siglardan
o’tish, daraxtlarga chigish, emaklash, emaklab o’tish, turli predmetlarni uloqtirish,
kamondan otish, turli usullar bilan suv to’siqlaridan o’tish va h. Ushbu
harakatlanish ishlaridan ko’pchiligi ma’lum o’zgartirilgan shaklda gimnastik
amaliyotda hozirgacha qo’llanilmoqda: oddiy osilish, osilib turish, osilib silkitish,
osilib tortilish, yitarib ko’tarilib aylanish, balandlikka, uzunlikka sakrash, umbaloq,
emaklab o’tish, muvozanatda mashq bajarish va b. Lakonika qadimiy grek
quldorlik davlatida, uning asosi bo’lgan Sparta shahrida (m.a 9 asr) erkin tug’ilgan
fugarolar qul gilingan xalglar mehnati hisobidan hayot kechirgan. Bosginchilik
urushlarini etish uchun va qullarning bo’ysinishi uchunyaxshi tayyorgarlikka
egaaskarlar kerak bo’lgan. Ushbu magsadda bolalarni 7 yoshidan gattiggo’l tarbiya
tizimiga ega bo’lgan maktablarga berishgan. U yerda ular bo’yro ustida uxlagan,
to’yganicha ovqatlanmagan, yil dovamida oyoq kiymisiz yurgan. Ularga quroldan
“foydalanishni, to’siglardan o’tishni o’rgatishgan, qullarga nisbatan shavgatsiz
munosabatni tarbiyalagan, bosqinchilik va muhofaza qilish urushlarida, qullar
qo’zg’alonlarini bostirishda, qullarni ishlashga majburlashda zarur bo’lgan jasorat,
kuch, chidamlilikni rivojlantirgan. Ayollarning jismoniy tarbiyasi ham davlat

darajasidagi masalalardan biri hisoblangan. Qizlar ham erkak-askarlar bajaradigan

mashqlarni bajarishgan, sport musobaqalarida qatnashgan. Mashqlar sifatida
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yurlih, yugurish, sakrash, disk uloqtirish, kurash, mushtlash, o’yinlar ( turli
(0 'wlglardan o’tish, tirmashib chiqish, tirmashib o’tish va b.) qo’llanilgan.
Afinada- o’sha davming gadimiy grek markazida- hunarmandchilik, savdo,

¢ lloti, ilm-fan, san’at juda yaxshi rivojlangan edi. Bu yerda barkamol

i tarbiyalash g’oyasi paydo bo’lgan vaamalga oshirilgan. Ushbu davlatda,
ipuitta kabi, bolalar 7 yoshigacha ota-onasi tarbiyasida bo’lgan, undan keyin boy
tllalarning o’g’il bolalari musiga maktablariga qatnashgan (ruscha “muza”
ho'zidan - fan va san’at homiyi), 12-13 yoshdan esa davlat maktabi- palestrada

a'qipan (grekcha “palee” so’zidan- kurash).

wastik mashglardan koptok bilan o’yinlar, arqon tortish, tirmaklash va
muvozanat saglash mashgqlari, to’siglardan o’tish va yugurish bilan o’yinlar keng
(j0'llanilgan. Bolalarga qalqon va nayza, kamon, xanjar va boshga qurollar bilan
inashglar o’rgatilgan.

Bolalarning nafaqat jismoniy, balki ruhiy tarbiyasiga ham katta e’tibor

lilgan. Gimnastik mashglar yordamida bosiglik, mo’tadillik, o’zini go’lga

alishi, sabr bardosh, xushyorlik va ziyraklik tarbiyalangan. Gimnastikaning
{o'pollashish ta’sirini chetlashtirish uchun grek maxsus tanlagan musiqa,

momiya, matematika, notiglik san’ati bilan shug’ullangan. Arastu

hinoblashicha, musiqa ta’siri ostida insonlar yengil tortadilar va “zararsiz
ijuvonchni” sezib, stresslardan xalos bo’ladilar.

Climnastika bilan imtiyozli tabaqalar vakillari w_Em.:zmsmmm“ Qullarning
shug'ullanishi gat’iyan tagiqlangan, ayollarga ham ruxsat etilmagan.

Qadimgi Rimasosan bosginchilik urushlarni olib borgan va bostirib olingan

ar hisobidan hayot kechirgan. Bu uchun Kkuchli, chidamli va harbiy yaxshi
layyorparlikka ega, boshqa xalglarga shavgatsiz armiya kerak bo’lgan. Armiyaga
I6-17 yoshdagi o’spirinlar qabul gilingan.Uzoq vaqt davomida yaxshi tashkil
ijllingan maxsus jismoniy va harbiy tayyorgarlikni o’tashgan. Tayyorgarlikjuda

(jittiqqo’llik - bilan o’tkazilgan. Mashqlar sifatida yugurish, uzunlikka va

likka tayoq bilan sakrash, arqonga, daraxtga, zina poyaga, qoyalarga
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tirmashib chiqish, yugurish va to’siglardan o’tish bilan koptok o’yinlari, yog’och
otda mashglar va b.

Imperiyaning  (m.a. 27-476  yy.)professional armiyaga  o’tish
davridaquldorlarning harbiy-jismoniy tarbiyasi inqirozga uchragan. Ular faqgat
gimnastik mashqglar, sayr, massaj va xushbo’y suvda cho’milish bilan
chegarlanganlar.

Qadimiy SHarq, aynigsa Xitoy va Hindiston xalglarining gimnastikasi nazariy
vaamaliy jihatdan katta qiziqish uyg’otadi.

Qadimgi Xitoyda- umumiy—ushu degan nom ostida milliy gimnastikaning
ikkita shakli paydo bo’lgan. Ularnig har bittasi 0’z nomiga ega bo’lgan.

Birinchi shakli ushu-solin, yoki “tashqi” yorqin namoyon bo’lgan harbiy
o’ynalishga ega. Uning vositalari va metodlaridan mushaklar kuchini, epchillikni
va chidamlilikni rivojlantirish uchun foydalanilgan.Ushbu qobiliyatlar kurash
usullarini, qalqon bilan hujum va himoya gilishdanayza, qilich bilan harbiy
harakatlarni  muvafaqgiyatli egallash uchun zarurbo’lgan. CHavandozlar
tayyorgarligigaalohida katta e’tibor berilgan. Bu erda tayyorlov va kirish mashglari
sifatida yog’och otda mashglar qo’llanilgan. Erdagi to’siqlardan o’tishni o’rganish
uchun uzun tayoq, arqon, zina poya va boshqa qo’l osti vositalardan foydalanish
o’rgatilgan. Tayanchsiz va tayanchli sakrashlar, tirmashib chiqish va o’tish, yurish
va yugurishdan keng foydalanilgan.

Solin gimnastikasida barcha harakatlar mushaklarnig asosiy guruxlarini
maksimal zo’rigishi bilan bajarilgan. Bu erda inson tanasining “tashqi
qopig’i”zo’rigishga uchragan (mushaklar va tana skeleti). Alohida mashqlar
birlashtirilgan mashqglar majmuiga, ularda har bir keyingi mashq oldingilaridan
gisqa 1 sekundlik pauza bilan ajratib turgan. Pauzadan keyingi mashqgni maksimal
kuch bilan bajarish uchun, dam olish va psixologik tayyorlanishi uchun
foydalanilgan. Navbatdagi holatga oyoq, qo’l, tanani o’tkazish tez, turtki bilan,

qo’llar gattiq musht holatiga keltirish bilan bajarilgan.

Ikkinchi  shakli-ushu-tay-dzi-bizning davrimizgacha saqlanib qolgan.Uni
“myan-sian” usuli yoki “ichki” deb nomlaganlar. Ushbu shakl yorgin namoyon

n gigienik xarakterga ega, kasalliklarni davolash va qadi--gomat buzilishlarni

I ctish uchun qo’llanilgan.Tay-dzi mashqlari odatda ertalab bajarilgan,

mushgulotlarni o’tkazish kuniga ikki mahal tavsiya etilgan. Ushbu mashglarning

X0s xususiyatlari, ular o’zini 0’zi massaj gilish bilan birgalikda bajarilgan,

j gilish harakatlarning o’zi esa gimnastik mashglar sifatida ko’rib chiqilgan.
Tay-dzi gimnastikasida harakatlarni barcha mushaklarni ma’lum darajada
fusaytirish bilan bajarish va ular yordamidaasosan ichki organlarga ta’sir qilish
livalya ctiladi.Mushaklar va barcha bo’g’inlar yumshoq, qorin va ko’krak qafasi
#0'rigmagan holatda bo’lishi talab gilinadi. Bu chuqur nafas olish uchun sharoit

adi, uni to’xtatmaslik, qorin bilan engil va erkin nafas olish imkonini beradi.

m  susaytirilgan mushaklar va bo’g’inlar mashglarni og’rigsiz bajarish
inikonini beradi.

Gimnastikaning qadimgi xitoy tizimlari asosan monastirlarda shakllangan:
tuhoniylarga qurol olib yurish tagiglangan, ammo ularga sayohatlari davomida
(ucoqcehilar hujum gilishgan va ular qo’l jangi yordamida himoyalanishga majbur
ho'lganlar. Ularga o’zlari hujum gilishlari tagiglangan- bu Xudo oldida katta

fiunoh hisoblangan. Qurol olib yurishga taqiq ularni o’zlarini himoya qilish uchun

ni ixtiro qilishga undagan.
Qadimiy Hindistonda gimnastik mashqlarning negizida diniy-falsafiy
(i’limot-yoga paydo bo’lgan. Yoga ta’limotiga binoan inson predmetlar mohiyatini

v o'zini bila olishi mumkin, agar u uzun tayyorlov yo'lini o’tsa- maxsus

k mashqlar yordamida o’zida bir qator ijobiy xususiyatlari shakllantiradi
Vit unga muvofiq tarzda 0’z organizmini facl harakatlanish faoliyatiga tayyorlaydi.

Yoga- xind madaniyatining 0’ziga xos hodisasi, diniy-falsafiyta’limot. Yoga-

son har tomonlama shakllanishining, insonning jismoniy va psixik sog’ligini

qo'llab  quvvatlash magsadida ta’sir qgilishning, barkamol shaxs bo’lib
fivojlanishining eng qadimiy tizimlaridan biri.
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Yoga so’zi gadimiy hind tilidan(sanskrit) tarjima qilinsa- “ittifoq, aloga,
birlashish, U.mq_am:l_o:mw: ma’nosiga ega. Faylasuflar tomonidan ushbu atama
turlicha tahlil gilingan- individual ongning kosmik idrok bilan sehrli birlashishidan
bizning tushunchamizga yaqinroq bo’lgan. Inson va uni yaratgan tabiatning
birlashishigacha. Ushbu atama negizidagi ma’no, insonning jismoniy sog’ligi
vaaxlogiy-ruhiy go’zalligining barkamolligini ta’kidlaydi. Yoga o’zida yaxlit
shaxsni shakllanishida ulkan imkoniyatlarini mujassamlashtirgan, u jismoniy,
agliy-estetik (psixik) va ruhiy tomonlarni uyg’unlikda birlashtirgan, vositalar va
metodlar birlashmasini tashkil etadi. Bunday barkamolikka yoganing quyidagi
turlari bilan shug’ullanish orqali erishi mumkin- kriya-yoga, xatxa-yoga, radja-
yoga, karma-yoga va b.

Yoga insonga ta’sir qilishning asl vositalar va metodlar tizimi sifatida
Hindistonda m.a. 3 asrda paydo bo’lgan. Inson hagida bilimlarning, uning tashqi
dunyo bilan munosabatlarining rivojlanishi sari, gimnastik mashqlar majmui ishlab
chigilgan. Asrlar davomida ular har xil insonlar bilan va turli hil sharoitlarda
sinovdan o’tkazilgan. Natijada eng foydali va qadrli tomonlari saglanib golingan.
Shunday qilib asta sekinlik bilan insonning psixofiziologik jihatdan o’zini o’zi
mukamallikka erishish yo’li sifatida yoga- ta’limoti shakllangan.Hindistonda,
butun Sharq kabi bir an’ana mavjud, unga binoan har ganday ta’limot, qat’iy
qoidaga rioya qilgan holda, fagat ustozdan shogirdga o’tadi: oddiydan murakkabga
garab. Bunday bevosita o'tish, ta’limotni dahlsizlikda saqlash imkonini beradi va
uni buzilishlardan saqlaydi. Yoga, ming yillik empirik tajribaga ega bo’lib,
ehtliyotkorona munosabatga, insonga ta’sir gilishning an’anaviy metodik usullarini
saglab qolishga loyiq.

1965 yilda Hindistonda yoganing o’quv muassasalarining o’quv dasturiga,
armiya va polisiya xodimlarining tayyorgarligiga kiritilishi haqgida davlat garori
gabul qilingan. Bir qator davlatlarda xatxa-yoga harbiylarning jismoniy
tayyorgarlik tizimiga kiritilgan, birinchi navbatda u aqliy mashg’ulotlar va
o’qishdan keyin kuchlarni tiklash uchun xizmat giladi.
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Iransiyalik insonparvar-yozuvchi Fransua Rable (1494-1553) aytishicha,
ilvoryan maktablarida turnikda, yog’och otda, daraxtlarga, arqonga, tik xodaga
{vertikal va gorizontal) tirmashib chigish,predmetlar bilan va predmetlarsiz,
nkrobatik va boshga umumrivejlantiruvchi mashqlar keng qo’llanilgan.

Venesiyalik tabib Ieronim Merkurialisning (1530-1606) olti jilddan iborat
“Ciimnastika san’ati haqida” asari gimnastika tarixini o’rganish borasida
knttaqiziqish uyg’otadi. U gimnastikani xarbiy, atletik va tibbiy turlarga bo’lgan va
(ulimiy grek va rimliklaming g’oyalarini tiklashga harakat gilgan. Biroq
kapitalistik ishlab chiqarish usulining paydo bo’lish davrida qadimgi gimnastika
0'zgargan mehnat va harbiy faoliyatiga, zamon talablariga javob bera olmas edi,
buning natijasida pedagogik amaliyotda keng targalmagan edi.

Ushbu davrdaakrobatik mashqglar juda mashhur bo’lgan. Merkurialisning
zamondoshi uning shogirdi va izdoshi Arkandjelo Tukkaro (1538-1616)
ikrobatika  bo’yicha birinchi yo’rignoma-qo’llanmani yozgan “Mashglar,

sukrashlar va havoda xarakatlanish hagida uchta dialog”. Ushbu asar 1599 yilda

da nashr qilingan. Tukkaro o’sha davrgacha unga ma’lum be’lgan
barchaakrobatik mashqlarni tizimlashtirgan va ularning bajarish texnikasi tavsiflab
berpan. U tomonidan ikki guruhdagi mashglar ajratilgan edi: anjomlarsiz
(predmetlarsiz) vaanajomlarni go’llash bilan. Birinchi guruxga passiv va faol
ogiluvchanlikni rivojlantirish uchun mashqlar kiritilgan: egilishlar, har xil ilk
holatlarda ko’prikcha holatiga turish, umbaloqglar, aylanishlar, 180 gradusga burilib
vt burilmasdan salto qilish va b. Ikkinchi guruxni gimnastik stolda mashqlar,
trnmplindan, xujum ko’prikchasidan, 10 ta halgadan sakrash va b. tashkil etgan.
l'ukkaroning asari keyingi davrlarda chiqgan ilmiy-metodik asarlar uchun ilk

manbaa bo’lib xizmat gilgan.

Gimnastika nazariyasi va metodikasining rivojlanishi uchun Yan Amos
Kamenskiyning (1592-1670) asarlari kattaahamiyat kasb etadi. U aytishicha,
o'yinlar, gimnastik, akrobatik va boshga mashqlar maktab o’quvchilarda
inmo"'tadillik, jasorat, aql, adolat va boshqa shaxs xususiyatlarni tarbiyalashda ulkan
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imkoniyatlarga ega. Kamenskiy jismoniy tarbiya uchun eng muhim o’qitish
prinsiplarini taklif gilgan: a) ta’limning tarbiya xarakteri; b) ta’limning hayot bilan
alogasi; v) ta’lim mazmunining hayot talablariga muvofigligi. U quyidagi ta’lim
prinsiplarini batafsil ochib bergan: a) onglilik va faollik; b) ko'rgazmaligi; v) bilim
va ko’nikmalarni egallashdaketma-ketlik va tizimlilik; b) mashqlarni ko’p kara
takrorlash va bilim va ko’nikmalarni mustahkam egallash prinsipi. Ushbu
prinsiplar sport bilan shug’ullanish va gimnastik mashglar o’qitishning zamonaviy
metodikasining asoslariga kiritilgan.

Ya.A Kamenskiy oridan Djon Lokk (1632-1704) ham, inson atrofidagi
dunyoni hissiyotlar his gilish organlari orqali qabul qgiladi deb hisoblagan, shuning
uchun ularning funksiyalarini rivojlantirish lozim. U o’quvchilarning individual
Xususiyatlarini hisobga olgan holda bilim va ko’nikmalar bilan boyitishning sport-
0’yin metodini taklif qilgan. Intizom tarbiyalashga va chinigtirishga u katta e’tibor
bergan, Uning metodi e’tirofga sazovor bo’lgan va hattoki Angliya tashqarisida
ham keng tarqalgan.

17 asrning ikkinchi yarimida olim-monax Epifaniy Slavinskiy (1676 yilda
vafot etgan) o’yinlarni yoshlar tarbivasi uchun foydali va zararlilargaajratgan,
ko’pgina gimnastik mashqlarni pedagogik tahlil gilgan.

Shunday qilib, feodal ishlab chiqarish usulining progressiv bo’lgan
kapitalistik usuli bilan almashishi falsafiy qarashlarda, ilm-fan, madaniyat,
jismoniy madaniyatrivojlanishida, shunday ekan, xususan gimnastikada ham ijobiy

o’zgarishlarga olib keldi.

1.2. Yangi davr gimnastikasi
Yangi davr ( XVIII asrdan- XIX asrning boshigacha) madaniyat, ilm-fanning,
sanoat ishlab chigarishning jadal rivojlanishi, burjeaziyaning hukmdorlik uchun
kurashishi bilan tavsiflanadi.
Insonparvarlar uni eski feodal an’analar vaaqidalardan ozod etish uchun
0’spirinlar tarbiyasining yangi tizimini o’rnatishni taklif qgilganlar. Gimnastik
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mashglarni go’llash yo’li bilan jismoniy tarbiyaga katta e’tibor qaratilgan. Ya.A.
Kamenskiy va Dj. Lokkning atref muhitni agliy va hissiy bilishning mutanosibligi,
hissiyot organlari funksiyalarini rivojlantirish zarurligi, o’spirin va bolalarni
chinigtirish va jismoniy tarbiyasi hagidag’oyalarini rivojlantirib kelgan. Ushbu
davrda gimnastikaning rivojlanishiga Russo Va Pestalossi eng katta ta’sir
ko’rsatganlar.

Jan Jak Russo (1712-1778) u bolani hayotga tayyorlashda uni sinovlarga
o'rgatish, tanasini chiniqtirish, chunki u ochlikka, chanqoqga, charchoqga, ob-havo
yomonlashishiga bardosh bera olishi kerak, deb hisoblagan. Russo Dj. Lokk kabi
?v_,,.,_J:: organlari funksiyalarini rivojlantirish zarurligiga, bela va o’spirin
I

(aratgan. Russo yozishicha: “SHunday qilib, agar siz o’quvchingizning aqlini

akatlanish, emosional-irodaviy va axloqiy tajribani egallashigaalohida e’tibor

tarbiyalashni xoxlasangiz, kuchini tarbiyalang, u qo’llarini boshqara olishi zarur.
Uning tanasini doimiy mashq gildiring; uni aqlli va ba’mani qilish uchun, sog’lom
va kuchli qiling; mayli u ishlasin, harakat qilsin, yugursin, bagirsin; har doim u
harakatda bo’lsin; mayli kuchi bilan inson bo’lsin va yaqin kelajakda u aqli bilan
ham inson bo’la oladi. Tanani mashq gildirish aqgliy faoliyatga halaqit beradi degan
fikr- bu juda xato fikr: xuddi ki bu ikki faoliyatning yo’li bir emas, biri birini
yo'naltira olmaydi”.

Russoning maslaki bo’yicha, jismoniy tarbiya-aqliy, mehnat va axlogiy
tarbiyaning asosidir. Tarbiya vazifalarini echish vositasi deb, Russo gimnastik
mashglarni, yugurishni, ulogtirishni, sakrashlarni, o’yinlarni, sayrlarni va b.
hisoblagan. Bolalarning gizigishi va faolligini ko’tarish uchun ularning harakat
(obiliyatlarini rivojlantirishdau musobaga metodini qo’llashni taklif gilgan.

Shveysariyalik pedagog Iogann Genrix Pestalossi ( 1746-1827) butun
hayotini oddiy xalq bolalarining ta’limi va tarbiyasiga bag’ishlagan. U kundalik
hayotda, gishlog xo’jaligida, hunarmandchilik va sanoat ishlab chigarishida zarur
bo'lgan bilim va ko’nikmalarni shakllantirishni; ularning harakatlanish, aqliy,
nxlogiy (insoniy g’urur, mehnatsevarlik, sof vijdoniylik, iroda va b.) qobiliyatlarini
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rivojlantirishni tavsiya qgilgan. Etakchi rol Jismoniy tarbiyagaajratilgan. U “tabiiy
uy gimnastikasidan” boshlangan, qachonki ona bolasining  ilk mustagil
harakatlarida  yordam bergan, keyinchalik harakatli va xalq o’yinlarida,
tomoshalarda, elementar (bo’g’inlar) gimnastika mashg’ulotlarida davom etgan va
mehnat jarayonlarini egallash bilan yakunlangan.

Bolalar ta’limini tushunarli va yengil qilish uchun, Pestalossi bilim
sohalarining barchasini asosiy, oddiy vaaniq elementlarga keltirishni tavsiva
qgilgan. Inson tanasining muhim elementi deb u bo’g’inni hisoblagan. Shuning
uchun, Pestalossining fikricha, bolalarga harakat qilish o’rgatishni har bir
m_oEau_uovm.m::m:m egiluvchanligj va epchilligini rivojlantirishdan boshlash kerak,
keyinchalik harakatlanish mashqlarinj murakkablashtirgan holda, ularni bajarishda
bir vaqtdayoq ikki va undan ortiq bo’g’inlarishlashi kerak, o’rgatishni bolaga
mashqlarning  murakkab majmuini  bajarish  bilan tugatish  tavsiya
qilinadi.Haqiqatda ushbu tizim harakatlar koordinasiyasini rivojlantirish tizimi edj.
Gimnastik mashqlar o’xshatib emas, ongli tarzda bajarishlari zarur edi. Elementar
gimnastika bazasida maxsus “industrial gimnastika”ni o’tkazish tavsiya etilgan.

Axlogiy va Jismoniy tarbiyaga Pestalossi qarashlarida kasbiy yo’naltirishga
ega jismoniy tayyorgarlik tizimining asoslari yotadi. Bir vaqtdayoq, uning
qarashlarini chegaralangan tor deb hisoblash mumkin, chunki y insonni, uning
organizmini atrofdagi borligni bir biriga bog’liq bo’Imagan hodisalar birligi deb
tasavvur gilgan, ular orasida tigis dialektik aloga mavjudligini ke’rmagan.

Shunday qilib, yangi davrda gimnastika ilm-fan rivojlanishi (shu qatorda
inson hagida hw:_ma:m:muvﬂmnmzmwmﬁu urushlarni olib borish uchun muhim bo’lgan
armiya Jangovorligini ko’tarish, progressiv kapitalistik ishlab chigarish usulining

ta’siri ostida rivojlanishi uchun kuchli turtki olgan edi.

L.3. Gimnastika milliy tizimlarining paydo bo’lishi
XVII asrning oxiri va XIX asrning birinchi yarimi kapitalizm rivojlanishi

bilan tavsiflanadi,

Bosginchilik va himoyalanish urushlarini muvafaqgiyatli olib borish uchun
Ommaviy muntazam armiyalar bo’lishi, yaxshi harbiydan tashqari yoshlarning
harbiy-jismoniy tayyorgarligi zarur edi. Ushbu holatlar kapitalistik ishlab
chiqarish, harbiy ish, xalglarning milliy va madaniy xususiyatlarining talablariga
Javob bera oladigan gimnastikaning milliy tizimlarini yaratilishga turtki bo’lgan.

Gimnastikaning fransuz tizimi fransuz yoshlarining harbiy-jismoniy
tayyorgarlik bilan ommaviy qizigishining ta’siri ostida rivojlana  boshladi,
O’spirinlar sport komandalarining a’zolari gimnastika bilan shug’ullangan, harbiy
0’yinlarda va sayohat yurishlarida ishtirok etgan.

Urushlarda Fransiya mag’lub bo’lganidan keyin fransuz
armiyasidagimnastika bo’yicha ishlami polkovnik Don Fransisko Amoros (1770-
I848)53 mashqlar jadvalini qamrab olgan, “Axlogiy, jismoniy va gimnastik
tarbiya® bo’yicha yo’rignomani vaatlasini nashr etgan.U fugarolar va harbiy
gimnastika maktabini tashkil qilgan. Uning gimnastikatizimitabiiy-amaliy bo’lgan
va. Lokka, Russo, Pestalossi g’oyalariga, o’sha davrning ofiserlari vaaskarlari
jismoniy tayyorgarligining harbiy-amaliy amaliyoti gaasoslangan.

Askarlarda  gimnastik mashqglar  yordamida mushaklarining  kuchi,
chidamliligi, egiluvchanligi, o’ylash, his qilish, gat’iyat va jasurlik bilan
harkatlanish qobiliyatlari rivojlantirilgan, hayotda va harbiy sharoitlarda zarur
bo’lgan bilim va ko’nikmalarni shakllantirilgan. Bu uchun yurish, to’siglardan
0'tib yugurish, sakrashlar, uloqtirish, yuklarni yoki “yaralanganni” ko’chirish,
suzish va sho’ng’ish, gilichbozlik vachavandozlik, rags, tirmalab chigish, zina
poyani, xoda, arqon va boshqaanjomlar qo’llash bilan tirmaklab o’tish
mashglaridan foydalanilgan. Bundan tashqari quyidagilar nazarda tutilgan: a)
alohida mashglarning fiziologik asoslanishi; b) shug’ullanuvchilar ustidan tibbiy
va pedagogik nazorat; v) ularda nafaqgat harakatlanish qobiliyatlarini, balki axlogiy
va  irodaviy xususiyatlarini rivojlantirish; g) o’quvchilarning individual

xususiyatlarini yaxshi bilish; d) mustaqil bo’lishni va 0’quv-tarbiyaviy ishda jjodiy

faollikni rivojlantirish.




Gimnastika fransuz tizimining harbiy-amaliy xarakteri 20 asrgacha saglanib
qolgan edi, Olimpiyao’yinlari mezboni lavozimidan foydalanib, fransuzlar
musobaga dasturiga quyidagi amaliy mashqlaming kiritilishishart deb so’z
ochganlar : uzunlikka sakrash, xoda bilan balandlikka sakrash, argonga tirmaklab
chiqish, 50 kilogacha og’irlikni ko’tarish vaargon tortish,

Gimnastikaning nemis tizimi. Nemis gimnastikasining rivojlanishiga eng
katta hissani Fit, Guts-Muts, Yan, Shpisslar kiritgan.

Gerxard Uilrix Anton Fit (1763-1836) ungacha jismoniy mashglar sohasida
nimalar gilingan bo’lsa, hammasini umumiylashtirib tizimlashtirgan va buni
o’zining “Jismoniy mashglarning tajriba ensiklopediyasi” asarida bayon qilgan.
Ushbu asar uchta qismdan iborat:

“Jismoniy mashglar tarixiga oid ma’lumotlar” (1794), “Jismoniy mashglar
tizimi” (1795), “Birinchi va ikkinchi qismlarga ilova” (1819). U “jismoniy mashq”
tushunchasigaaniq izoh bergan: odam organizmini rivojlantirish magsadida uning
barcha harakatlarini va Jismoniykuchlarini qo’llash. Fit bo'yicha gimnastik
mashglar ~ yordamida  pedagog quyidagilarni  gilishi  mumkin: a)
shug’ullanuvchilarning sog’ligini mustahkamlashi va saglab qolishi; b} tananing
chiroyli ko’rinishini rivojlantirish; v) harakatlar tezligini va kuchini oshirish; 2)
harakatlar anigligini va ishonchliligini rivojlantirish, ruhiga qat’iyatlik va tetiklik
bag’ishlash; d) aqliy faoliyatga, bo’sh vagtini marogli o’tkazishga ehtivojni
rivojlantirish; e} jinsiy ehtiyojlarning erta paydo bo’lishidan chalg’itish.

Fit tomonidan mashg’ulotlar o’tkazish uchun bir qator goidalar va metodik
ko’rsatmalar tavsiya gilingan: a) mashg’ulotlar o’tkazish uchun maxsus
jihozlangan joylarga zaruriyat; b) pedagogning yuqori kasbiy tayyorgarligi; v)
mashqlamni saralashda o’quvchilaming individual xususiyatlarni inobatga olish (
sog’ligi, tuzilish xususiyatlari, vrach ko’rsatmalari).

Yugqori texnik asosda Fit tomonidan yog’och otda va bruslarda bajariladigan
mashglar ishlab chiqilgan. U hisoblashicha, maktab imtixonlarini ilm-fanda,
san’atda va gimnastik mashqlar shaklida ommaviy ko’rinishda o’tkazish mumkin.

16

logann Xristofor Guts-Muts (1759 - 1839)o’z pedagogik faoliyatining
bothida Russoning g’oyalarini moslashtirishga harakat gilgan, bu g'oyalar
flsmoniy tarbiya haqida, uning shiori “tabiat qo’yniga qaytish haqgida”, kuchli,
jnsir yosh avlodni tarbiyalash uchun ibtidoly yovvoyi odamni ideallashtirish,
iining namunasi sifatida qadimgi (o0’rtaasr) nemis odami bo’lishi kerak edi.

Ciuts-Muts gimnastika bo’yicha bir gator asarlarni yozgan: “O’spirinlar uchun
jiimnastika” ( 1804); “Tana va ruhning rivojlanishi va dam olshi uchun o’yinlar” {
1'/96), “Vatan o’g’lonlari uchun gimnastik qo’llanma™(1817) va h. Ushbu asarlari

ingliz va daniya tillariga tarjima qilingan vaEvropada muallif

Zi
it 'oyalarining tarqalishiga ko’maklashgan.
Germaniya bosib olinganidan keyin Guts-Mutsning jismoniy tarbiyaga

lari o’zgargan, ushbu o’zgarishga milliy-ozodlik harakati, kapitaliz

anishi ko’maklashgan. Pedagog hisoblashicha, oliy ta’lim muassasalari

alarini, bo’lajak o’qituvchilarni gimnastik mashglar bilan tanishtirish kerak,
Uning fikricha barcha boshqa tabqalarga gimnastika yanada yaginroq munosabatda
bo'lgan, chunki ularning tanlari davlatga xizmat qilishi kerak. O’sha davrda
fiimnastika nemis xalqi jismoniy tarbiya milliy tizimining asosi deb xisoblangan.
Guts-Muts gimnastikasining tizimiga quyidagi mashglar kiritilgan: uzunlikka,
balandikka, chuqurlikka va xoda bilan sakrashlar, to’siqlar osha yurish va
yugurish, turli predmetlarni ulogtirish, tirmaklab chigishva o’tish, muvozanatda

bujariladigan mashglar ( gimnastik xodada, gorizontal arqonda va b.), og’irliklarni

ko'tarib ko’chirish, maxsus harbiy mashqlar bilan qadam bosish, suzish va h.
O'rgatish  ko’rgazmali  metod  yordamida  o’tkazilgan, musobagalar
go’llanilgan,mashqlar bajrilishining gimnastik uslubi shakllantirilgan.

Guts-Muts g’oyalarishved gimnastika tizimining va nemis trenining asosiga
(|0"yilgan.Nemis gimnastikasining asoschisi, otasi deb logann Fridrix Lyudvig

Kristofor Yanni (1778-1852) hisoblaydilar, u eng keskin millatchi bo’lgan.

"Gimnastika” so’zini u “turnen” bilan almashtirgan, bu so’z aun_:._w:m.

chagqgonlikni anglatgan.
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Gimnastika mashg’ulotlari bilan Yan inson ta’limining yo’qotilgan
muvozanatini tiklashga, uning yonida bir tomonlama ruhiy faoliyat bilan jism
faoliyatini qo’yishga, haddan tashqari noziklikka jasurlikni qarama garshi
qo’yishga harakat gilgan.

Yan o’z tizimiga 24 guruxdagi mashglarni kiritgan. Ulaming ko’pchiligi Fit,
Guts-Mutsdan olingan. Gimnastik otda, otda, parallel bruslarda, turnikda, obruch
va o’tirg’ich bilan bajaridagan mashglarga, akrobatika, ragslargaalohida e’tibor
qaratilgan. Harbiy-amaliy mashglar ham qo’llanilgan: kamondan va o0’q otadigan
quroldan otish, og’ir yuklarni ko’chirish, chavandozlik va b.

Gimnastik anjomlar vaanjomlarsiz bajariladigan mashglar yoshlar uchun
yanada qizigarliroq bo’ldi, chunki ular musobaqa tarzida o’tkazilgan. Yan o’z
shogirdlarining yutuqlarini rag’batlantirgan, harakatlar shakliga va mashglar
bajrilishining texnikasiga u kattaahamiyat bergan. U tarbiyalanuvchilaridan bosh
tekis holatda turishini, oyoq uchlari cho’zilgan holatda, harakatlarda to’g’ri
chiziglar va harbiycha qaddi rostlikni talab gilgan. Mashqlar bajarilishining
gimnastik uslubi paydo bo’lgan.

Gimnastika kursi ikki davrga mo’ljallangan edi. Birinchi davrda nisbatan
oddiy mashglar qo’llanilgan: yurish, yugurish, sakrashlar, tirmaklab chigqish,
jihozlarda  bajariladigan  mashglar, o’yinlar. Davomiylik, ketma-ketlik
prinsiplariga, yuklamani dam olish bilan to’g’ri birliklariga rioya gilingan.
SHug’ullanuvchilarning  individual  xususiyatlarini  o’rganishga, irodani
rivojlantirishga katta e’tibor qaratilgan. Ikkinchi davrda gimnastlar yanada
murakkabroq mashglarni bajarishgan.

Mashg'ulot ikkita gismdan iborat bo’lgan. Birinchi gismda o’quvchilar
mustaqil ishlaganlar, har qaysi o’zi nima bilan shug’ullanishni tanlagan. Bu vagtda
gurux sardori va o’qituvchi tartibni, havfsizlikni ta’minlashgan, yordam ko’rsatgan
va o’quvchilarning intilishlari, qobiliyatlari va moilliklarini kuzatganlar.
Mashg’ulotning ikkinchi qismida hamma uchun majburiy bo’lgan mashgqlar
bajarilgan. O’quvchilar yoshiga qarab, bo’linmalargaajratilgan. Ulargaasosiy va
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kirish mashqlari ko’rsatilgan, o’quvchilar ulamni o’qituvchi orqasidan takrorlashga
injbur bo’lgan. O’rganilgan mashq ko’p karra takroran bajarilgan (100 marta va
undan ortiq). Asosiy e’tibor mushaklar kuchini, chidamlilikni va irodani
rivojlantirishga garatilgan.
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Yan tomonidan F. Eyzelen bilan hamkorlikda nashr etilgan Nemis

inastikasi” darsligida yurish, yugurish, sakrashda, gimnastik otda, otda, bundan

{nshqari bruslarda va turnikda bajariladigan mashglarning tavsifi batafsil bayon
gilingan.

1811 yilda Berlin yaqginidagi Ges-sengayden shaharchasida Yan ochig
havodagi gimnastik maydoncha ochgan. Bu gimnastikaning keyingi rivojlanishiga
ko'maklashgan. 1863 yilda Leypsig shahrida o’tkazilgan gimnastik bayramida turli
gimnastik chigishlardan 19921 vakil ishtirok etgan, ular gimnastika bilan
shug’ullanayotgan 134506 kishini birlashtirgan.

Prussiva hukumati davlat masalalarini echishda xalgni mobilizasiya

shuchun gimnastikadan vositada sifatida foydalangan. Ushbu magsadda
pimnastik ittifoqlari va jamiyatlari tashkil etiladi, gimnastika maktab ta’lim
lizimiga kiritiladi.

Germaniyada maktab gimnastikasining asoschisideb Adolf Shpiss (1816-
1858) hisoblanadi- u gimnastika, tarix va qo’shiqchilik o’qituvchisi bo’lgan. 0’z
o'tmishdoshlarining asarlarigaasolanib, u maktab gimnastika tizimini ishlab
¢hiqgan va uni majburiy fan sifatida o’qgitilishini asoslab bergan. “Turnen san’ati
haqida ta’limot” deb nomlangan to’rt jildlik asarida u saf va erkin mashqlaming
tavsifini keltirgan, osilib va tirab bajariladigan mashqglami ishlab chiqgan.
Gimnastik mashglar yordamida bolalarda mehnat faoliyatiga qobiliyatlarini
shakllantirish haqgidagi Pestalossining g’oyasiniu haqgiqatdan intizomli, gattig
tayyorlovchi erkin mashglaro’rgatilishining zaruriyatigacha rivojlantirgan. Ulardan
eng asosiylari yurish, yugurish, sakrashlar, burilishlar, yarim sakrashlar, oyoq, tana
vt qo’llar uchun mashglar. Mashqlar musiqali kuzativ ostida qo’shiq aytish bilan

likda bajarilgan va gimnastik bayramlarda namoyish etilgan.
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Shpiss turnik va bruslar kattaligini oshirganva ulami maktab o’quvchilari
bilan mashg’ulotlar uchun moslashtirgan, ularda bir vaqtdayoq 4-6 kishi
shug’ullanishi mumkin edi. Mashqlarni tanlashda va yuklamani me’rlashtirishda
o’g’il va giz bolalarga, kuchli va =zaif o’quvchilarga nisbatan differensial
yondashuv amalga oshirilgan. Gimnastika mashg’uloti joyida va harakatda saf
mashglarini bajarishdan boshlangan, keyin erkin va jihozlarda bajariladigan
mashglar bajarilgan. Mashg’ulot harakatli o’yinlar va ommaviy mashglar bilan
tugatilgan.

Shpiss metodining asosiy kamchiligi- bu mashglar barcha o’quvchilar
tomonidan bir vagtdayoq bajarilishi. Bu individual yondashuv qo’llanilishini
murakkablashtirgan, individuallik tartib va intizomning formal talablariga bo’y
singan. Insonga har tomonlama ta’sir gilishning haqgiqatdan ulkan imkoniyatlariga
cga bo’lgan saf va erkin mashglari, faqat intizomga tortish va zo’raki mashq
qildirish vositasi bo’lib kelgan.

Shpiss nemis gimnastika yaratilishini yakunladi.

Gimnastikaning shvetsiya tizimi. Uning asoschisi Per Genrix Ling (1776-
1939) bo’lgan. U Upsal universitetining diniy ta’lim fakultetini tugatgan,
Kopengagen shahridagi (Daniya) bolalar va kattalar uchun institut- jismoniy
tarbiya bo’yichaEvropada birinchi ta’lim muassasasida faoliyat yuritgan. Ling
yugori ma’lumotga ega inson bo’lgan, u she’riyatga giziqgan. Ushbu sohadagi
yutuglari uchun u Shvesiya Akademiyasi a’zosi etib saylangan.

Yalmar Ling- P. Lingning 0’g’li yangi shvesiya anjomlarini ishlab chigqqan
vaamaliyotga kiritgan: devorcha, o’tirg’ich, ikkitalik xoda (bum) va b. U
gimnastikaning boshga tizimlariga ma’lum bo’lgan jihozlar bilan mashqlarni ham
qo’llagan (arqon, xoda, narvon, ot, ot, bruslar, turnik va b.) Biroq bu erdaanjomlar
fagat dars rejasida nazarda tutilgan mashqlarni yaxshiroq bajarishga ko’maklashar
edi. Ularning qo’llanilishini o’rtog’ining yordamibilan almashtirsa bo’lar edi.

Boshlang’ich holatlarga kattaahamiyat berilgan.
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Gimnastika darsi 16ta qismdan iborat bo’lgan. Mashglar qat’iy o’rnatilgan va

ketma-ketlikda bajarilgan: guruxning saflanishi yoki qayta saflanishi, oyoglar

in tayyorlov mashqlari, to’g’ri qaddi-qomat shakllanishi uchun mashglar,qorin

aklari uchun muvozanatda bajariladigan mashglar, oyoglar uchun
vhalg ituvchi mashglar, tortilish, nafas olish mashglari.
P’. Ling va Ya. Ling,Bratting, Terngremm va b. olimlar bilan hamkorlikda

pecdagogik  gimnastikani  batafsil ishlab chigganlar, ularning hisoblashicha,

pimnastikaning  oliy magsadi-inson tanasining barkamol rivojlanishi haqida
(ny g urish.

Armiyadagi harbiy gimnastika tartib intizomla, bo’y sinadigan, yaxshi harbiy
tnyyorgarlikka va chiroyli qaddi-qomatga egaaskarni tarbiyalashga yo’naltirilgan.

Shvesiya gimnastikasini uning sog’lomlashtirish xarakterga ega ekanligi,
anatomik imkoniyatlarga garab mashglarni tanlash, ma’lum mushaklarni ishlashga
kiritishga gat’iy yo’naltirilganligi bilanajralib turgan. Gimnastikaning ushbu tizimi
lvropaning ko’pchilik mamlakatlarida mashhur bo’lib ketdi. Birog u bir qator
kamchiliklarga ega bo’lgan, ularni P.F.Lesgaft va J.Demeni aytib o’tgan:
mashglari inson tanasiga nomuvofiq bo’lgan, uning fiziologik jarayonlari bilan
solishtirilmagan, ta’lim vazifalarning echimida qo’llanilmagan.

Agar yuqgorida ko’rib chikilgan tizimlarni tahlil gilsak, aytish joizki, ularning
mualliflari insonga va uning shaxs xususiyatlariga ta’sir giluvchi pedagog so’zi,
musiqa, mashg’ulotlar o’tkazish sharoitlari kabi wvositalarning imkeniyatlarga
to'g'ri baho berishmagan. Har doim ham mashglar alohida guruxlarining ta’lim—

turbiya imkoniyatlari hisobga olinmagan, balki umuman gimnastikaning ham.

1.4. XIX asrning ikkinchi yarimida- XX asrning boshida
gimnastikaning rivojlanishi
Ushbu davrda yangi iqtisodiy va siyosiy sharoitlarning ta’siri ostida eski

wnastik tizimlar asosida gimnastikaning zamonaviy turlari shakllanadi: sport
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gimnastikasi va uning turlari-akrobatika va badiiy gimnastika, asosiy gimnastika
va uning yordamchi shakllari (kasbiy-amaliy, harbiy-amaliy va b.)

Gimnastikaning Sokel tizimi 19 asrning 60-chi yillarda Chexiyada slavyan
xalglarining milliy-ozod etish harakati tufayli paydo bo’lgan, slavyan xalqlari
o’sha payt Avstro-Vengriya zulmi ostida bo’lgan. O’sha davrda “Sokol” (lochin)
jamiyati tashkil etilgan, uning nomi o’sha qushga xos bo’lgan epchillik, aql va
jasurlikni ramzi bo’lgan. Gimnastika bu erda chex yoshlarining birlashtirish, ularni
vatanparvarlik ruhida tarbiyalashga va milliy ozodlik uchun kurashga tayyorlash
vositasi bo’lib xizmat gilgan.

Sokol gimnastikasining asoschisi Miroslav Tirsh (1832-1884) hisoblanadi.
U- estetika doktori, Praga universitetining professori. Yoshlarni gimnastika
mashg’ulotlariga qizigtirish uchun, u gimnastikadan aniq, chiroyli shaklga cga
bo’lmagan mashglarni olib tashlashni taklif gilgan, mashqlar uslublanishini
kiritgan. Ular oyogqlar uchini tortib va qo’l barmoqlarini cho’zib bajarilgan, keskin
va to’g'ri chizigda. Erkin mashqlar vaanjomlarda bajariladigan mashqlar-
kombinasiyalar shaklida bajarilgan. Harakatlarning go’zalligi, statik holatlar va bir
holatdan boshqasiga o’tishga e’tibor qaratilgan. Predmetlar bilan bajariladigan
mashqlarga kattaahamiyat berilgan: erkaklarda- tayoq, gantel, cho’qmor bilan;
gizlarda- lenta, sharflar va gulchambarlar bilan. Ayniqsa, xalg, salon, gimnastik
ragslar, raqs harakatlari va qadamlari, davra ragslari, gimnastik o’yinlar, akrobatik
mashglar juda qizigarli bo’lgan. Musiqali kuzatuv bilan ushbu mashqglarning
bajarilishi, yagona sportkiyimi, mashg’ulotlarining yaxshi tashkil etilganligi
shug’ullanuvchilarda tartib, intizom tarbiya topishiga, estetik, emosional-irodaviy
va axloqiy fazilatlar shakllanishiga, harakatlar koordinasiyasining, mushaklar
kuchining, harakatlar tezligining, chidamlilikning rivojlanishiga ko’maklashgan.

Gimnastika bo’yicha dars formal qoidalar asosida tuzilgan va uch qismdan
iborat bo’lgan. Tayyorlov gismiga saf, erkin mashglari, yurish va yugurish turlari
va b. kiritilgan. Mashglar butun gurux o’quvchilari tomonidan bir vaqtda

bajarilgan. Asosiy gismi shug’ullanuvchilarning tayyorgarlik darajasidan kelib
22

it holda guruxni uchta kichik guruxchalargaajratib mashg’ulotlarning uchta

Wb wlim

ini ko’zlagan. Asosiy gismida quyidagi mashqlar bajarilgan: a)

Ll vy os

riladigan oddiy va qo’shma mashqlar; b) tayanch va tayansiz

W; v) qo’llarning faol ishlashi bilan mashglar (cho’qmor, gilichbozlik,

il chigish, akrobatika va b.). Yakuniy qismiga yurish, chuqur nafas olib

vir boshqa oddiy mashglar kirgan. Darsning boshi va oxiri standart
ik liddi o'tkazilgan. Darsdan oldin, uning gismlariga va mashgqlar o’rgatishgaaniq
Vil go'yilmagan.

(archn - mashqlar tashqgi belgilari bo’yicha to’rt bo’limga bo’lingan:

Wletnehiislgnanjomlarsiz bajariladigan mashqlar kiritilgan; ikkinchisiga (asosiy)-

aidumlnrdn  baj

iladigan mashqlar (bruslar, turnik, xalqalar, otdaaylanish,

brnuh

). uchinchisiga- gurux mashgqlari; to’rtinchisiga- qarshilik ko’rsatish

il, kurash, mushtlash, gilichbozlik va b. Bo’limlar sinflarga, shakllarga,

tilgan, shakllar esaclementlarga.

iladigan mashqgni yoki uning kombinasiyasini o’rganuvchi oldindan

Bivohin nozik nugtalarini, uning bajarish texnikasini bilishi va o’zini 0’zi nazorat

i kerak edi.O’rgatish metodikasi takomillashtirilgan, tasniflash va
iihiglir atamalari yaratilgan.
IH62 yilda Chexiyada musobagalar o’tkazila boshlandi. Bu nafagat davlat

(ehldi, balki boshga mamlakatlarda ham gimnastika rivojlanishiga ko’maklashgan.

Liliniistika sport yo’naltirishiga ega bo’lgan. Gimnastlar sport mahoratining

Wilihi - va  musobaqalar o’tkazish tajribasining to’planishi musobagqalar

il

; va qoidalarining yaxshilanishiga ko’maklashgan. Anjomlarda

tdan, erkin mashqlardan va tayanch sakrashlardan tashqari, musobagalar
st 10 metrga yugurish, uzunlikka, balandlikka va xoda bilan sakrashlar,

Vil

sh vaengil atletika mashglarining boshqa turlari kiritilgan. Ushbu

nuni vaqt o’tgan sari o’zgargan, ammo gimnastik oltikurash

LT

13



1.5. Oktyabr ingilobidan oldingi Rossiyada gimnastika

Gimnastika shakllari Rossiya xalqlari turmushida, shu jumladan, Turkiston
xalqlari hayotida ham uzoq vaqtlardan beri mavjud bo’lgan. Bayram
shodiyonalariga, giziqchilarga akrobatlamning chigishlari ham qo’shilib ketgan.
Markaziy Osiyoda dorbozlar o’z chiqishlarida gimnastik mashqlardan foydalanib
kelishmoqda. Ko’pgina polvonlar kurashga tushish oldidan mushaklarning
chigilini yechish vositasi sifatida yengilroq toshlar bilan bajariladigan mashglardan
foydalangan. Deyarli barcha millat vakillari ot minish va chavandozlikni yaxshi
ko’rgan.

Mashhur harbiy sarkardalar (Temur Malik, Amir Temur, Bobur) tayyorgarlik
darajasini oshirishga intilishgan. Bu gimnastikaning taraqqiy etishiga turtki bo’ldi.
Ulug’ jahongir Amir Temur o’z go’shinlarini harbiy yurishlarga tayyorlashda
to’siglarni zabt etish, gilichbozlik, nayzabozlik, narvonlar bilan gal’alarni zabt
etish, chopib ketayotgan ot ustida turli gimnastik mashqlarni bajarish majburiy
bo’lgan, shuningdek, suzish va boshga gimnastik mashqlarni qollagan. Bu
mashgqlar navkarlarni jismonan barkamol bo’lishida katta samara bergan.

Rossiyada gimnastika taragqiyotida mashhur anatom va pedagog olim P. F.
Lesgaft muhim o’rin egalladi. U 1875-yilda bir qancha G’arbiy Yevropa
mamlakatlarida bo’lib, shu mamlakatlarda jismoniy tarbiya qanday yo’lga
qo’yilganligi bilan tanishdi. 1880-yilda P.F. Lesgafining «G’arbiy Yevropa
mamlakatlarida gimnastika o’qituvchilarini tayyorlash» kitobi chop etildi. Unda
gimnastika tizimlariga ta’rif berilgan va bu tizimlarning ilmiy jihatdan asossiz

ekanligi ta’kidlangan edi.
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'yiitr Pransyevich Lesgaft- biolog, anatom,
aiitiogusliog, tabib va ustoz- 1837 yil 20 sentyabrda
Iinntyuning Sank(-Peterburg shahrida tug’ilgan. 72
VUEE wmiri davimida ilim fan sohasiga katta hissa
i uliih, 1909 yil Yegipet shahrida vafot etadi.

"1, Lesgaft maktab yoshidagi bolalarga
phinniitikn negizida jismoniy ta’lim berish tizimini

(ulilali @higdi, bunda u gigiyenik vazifalarni emas,

blkl  pedagogik  vazifalami nazarda tutdi. P.F.

Pyotr Fransyevich
Lesgaft(1837-1909 yil)

Ll eng kam kuch sarflab, bolalar va o’smirlarni
ibinkin qadar tez gavdasini boshqarishga o’rgatish

fisiililin, deb hisoblagan, Buning uchun ular murabbiyga oddiygina taglid gilmay,

o' e hirakntla

i anglay bilishlari kerak edi.

t «xususiy usullaryni, ya’ni harakat san’atini ixtisosi ravishida
irtishga qarshi bo’lgan. Shunga asosan, u gimnastika jihozlaridagi mashqlami,
ahiabintik mashglarni shug’ullanuvchilarga «jismoniy tarbiyada ma’lumot bera

», deb rad etgan edi. P.F. Lesgafining bunday keskin fikr bildirishi ko’p

ulininy
Hlitidan o'sha davrdagi sport gimnastikasining mazmuni va takomillashmagan
tulihlard bilan bog’liq bo’lgan.

I'. I, Lesgafining jismoniy tarbiya fani oldidagi xizmati shundaki, u birinchi
hi'lib bolalarni jismoniy tarbiyalashning ilmiy asoslangan tizimini ishlab chiqdi,
It oun sobiq Ittifogda jismoniy tarbiya nazariyasi va amaliyotining taraqqiy

nncha ta’sir ko’rsatdi.

AIXasr  oxirida  sport gimnastikasining rivoj topishi xalgaro sport

' rivojlanishi bilan uzviy bog’lig boldi.

1.6. Sobiq Ittifoqda gimnastikaning taraqqiyoti

Oktabr to’ntarishidan keyin mamlakatda gimnastikaning
FViliishi uchun katta imkeniyatlar payde bo’ldi. Bunda mamlakatning siyosiy,
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iqtisodiy va sotsial hayoti bilan uzviy bog’liq bo’lgan bir gancha bosqichlari
ko'zga tashlanadi. Shu davrda o’rtaga qo’yilgan yangi vazifalar gimnastika
mazmunini ham belgilab berdi.

Ingilobdan keyingi dastlabki davrda (o’tgan asming 30-yillarigacha ham)
gimnastikadan ommani jismonan tayyorlash va jismoniy rivojlantirishning asosiy
vositasi sifatida foydalanildi. Butun kuchni, interventlar va oq gvardiyachilar bilan
kurashga sarflanayotgan yillarda, jismoniy tarbiya, gimnastika sho’rolar
hokimiyatini o’ratish va uni mustahkamlashga qaratilgan edi. Aholini jismonan
tarbiyalashni uyushtirishda Qo’shinga zaxira tayyorlash dasturlarida gimnastika
mashg'ullotlariga katta ahamiyat berilgan bo’lib, amaliy gimnastika ham,
jilhozlarda bajariladigan mashqlar va ularni to’plarni  qo’llanilgan edi.
Mamlakatning hamma joyida yoshlaring barcha tabaqalarini birlashtirgan harbiy-
sport markazlari barpo etiladi.

Jismoniy tarbiya 1926- 1927- yillardan boshlang’ich maktablarda, 1929-
yildan esa oliy o’quv maskanlarida o’quv fani sifatida kiritildi. Jismoniy tarbiya
fanidan yangi dasturlar vujudga keldi, ularda gijimnastika muhim o’rin egallagan
edi.

Jismoniytarbiva institutlari ko’plab yangi wvazifalarni hal etishga qodir
bo’lgan malakali o’qituvchi-murabbiylarni tayyorlay boshladi. Bu mutaxassislar
gimnastika nazariyasi va uslubiyatini ishlab chigishdayetakchi rol o’ynay
boshladi. Ilmiy tadqiqot ishlarini yo’lga qo’yish, gimnastikaning ilmiy bazasini
yaratish, uning tarbiyaviy alahamiyatini tushunib yetish, darsning namunaviy
dasturini ishlab chiqish va shu kabi vazifalarni bajarishga urinib ko’rildi. Birog
mashg’uulotlar mazmuni birdan o’zgarmadi. Uzoq vaqt davomida gimnastika
umumiy jismoniy tayyorgarlik xususiyatlarini o’ziga saglab qolgan edi, xolos.

1929-yilda gimnastika bo’yicha Butunittifoq ilmiy-uslubiy konferensiyasi
bo’lib o’tdi, u vaziyatdan kelib chigqgan tashkiliy-uslubiy masalalarni hal qildi. Bu

£l

konferensiyada gimnastika birinchi bor alohida turlarga bo’lindi. Shu vagtdan

boshlab, ertalabki gimnastikika mashg’ulotlari radio orqali eshittiriladigan bo’ldi.
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Pl yillprdn  gimnastika  sho’ro  xalgini  jismonan tarbiyalashning  asosiy
s indnt tashkil ctgan edi.
(U1 wylldn mamlakat yoshlar tashkiloti tashabbusi bilan «Mehnat va SSSR

Hilitiaatpn bo'l tayyor!y jismoniy mashglar to’plarining joriy etilishi mamlakat

Wil il muhim vogea bo’ldi. Bu gimnanastika taraqgiyvotida yangi bosgichni

L0 («Mehnatga va vatan mudofaasiga bo’l tayyorl») kompleksi bo’yicha

i o'yila borgan sari, umumiy jismoniy tayyorgarlik vazifalari umumiy

liyyo ik sho’balarida va GTO mezonlarini topshirishga tayyorlov
ghiiililtilia hal qilina boshlandi, lekin gimnastika (sog’lomlashtirish gimnastikasi)
{stininy tarbiyaning asosiy vositalaridan biri bo’lib qoldi va takomillashdi. U

omatlikni mustahkamlashda, hayotiy zarur harakat ko’nikmalarini

la yordam berar, mehnat faoliyati tartibiga yanada kengroq kirib
biititill, Ana shunda gimnastika sport turlarining rivojlanishi uchun imkoniyat
prnyilis o',

104 -yilda Moskvada gimnastika bo’yicha xalqaro konferensiya bo’lib o’tdi.

I bl ayni vaqtda birinchi butunittifoq konferensiyasi edi. Unda

phinininlikn taraqqiyotining eng muhim masalalari ko’rib chiqilib, ular yuzasidan
ywivilie  gabul  qilindi. Konferensiya sho’rolar jismoniy tarbiya tizimida
phinisstikaning o’rni va ahamiyatini belgilab berdi.

Ciimnastika tasnifi (nisbatan mustaqil turlarga bo’linishi)ni, uning mazmunini,
iihiji'ulotlar uslubiyatini va uning tashkiliy shakllarini tasdigladi, atamalar
siisiluaing v boshga masalalarni muhokama qildi. Konferensiya gimnastikaning
St 1 gifntida taraqqiy etishiga yordam bergan muhim voqea bo’ldi.

19100-yildan boshlab, har yili Moskva, Leningradda, sobiq ittifoqdosh

peapnililikalorning poytaxtlarida va boshqa ko’pgina shaharlarda o’tkazib turilgan

dinivly  gimnastika chigishlarini mamlakat aholisi juda katta gizigish bilan

:.::..._:..___ i,
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Gimnastika turi yagona dasturining joriy etilishi, kasaba uyushmalari KSJ
(ko’ngilli sport jamiyatlari)ning tashkil etilishi va turli komamdagi ommaviy
musobaqalar, shu jumladan, o’quvchilar o’rtasidagi ommaviy musobaqalarning
muntazam o’tkazilib turilishi, yangi gimnastika atamasining qabul qilinishi va
boshga ko’pgina tadbirlar sport gimnastikasining rivojlanishini anchagina
rag’batlantirdi. Sport gimnastikasi ommaviy sport turi bo’lib qoldi. Jismoniy
madaniyat harakati oldida turgan yangi vazifalarni hal gilishda GTO to’plamasi
mezonlarini topshirish uchun amalga oshiriladigan tayyorgarlik ishlarini
kuchaytirish zarur edi. Ikkinchi jahon urushidan oldingi yillarda, hatto sport
gimnastika musobaqalariga ham GTOning turli amaliy mashqlari qo’shilar, bu
sportchilarni jangovar harakatlarga tayyorlashga yordam bergan.

Gimnastikaning taraqqiy topishida jismoniy tarbiya institutlarining
gimnastika kafedralari muhim o’rin  egallagan. Kafedralarda malakali
mutaxassislar tayyorlash bilan birga, katta ilmiy va uslubiy ishlar olib borildi.
Jismoniy tarbiya institutlaridagi aspiranturalarda gimnastika bo’yicha ilmiy-
pedagogik  mutaxassislar  tayyorlana  boshlandi.  Dastlabki nomzodlik
dissertatsiyalari yoglandi, ilmiy asarlar kengroq e’lon gilinadigan bo’ldi. Darslik
va uslubiy go’llanmalar, ayrim masalalarga doir qo’llanmalar, yagona tasnifiy
dasturlar, musobaqa qoidalari nashr etildi. 1937-yildan «Gimnastika» jurnali nashr
etila boshlandi (1940-yilgacha chigqgan).

Mamlakatda turli tizimlarning eng magsadga muvofiq mashqlari qo’llanildi.
Mashg ulotlardan ko’zda tutilgan maqgsad qanday vositalardan foydalanilmasin, bu
vositalar yordamida umumjismoniy (gimnastikaning sog’lomlashtiruvchi turlari),
jangovar (amaliy turlar) va sport (sport turlari) tayyorgarligi masalalari yaxshi hal
qilinardi. Ishga ijodiy yondashish gimnastikada mavjud bo’lgan hamma qimmatli
tajribalardan foydalanib, mamlakat jismoniy madaniyat va sport harakati
talablariga mos bo’lgan 0’z gimnastika tizimini yaratish imkonini berdi.

Urushtajribasi davolash gimnastikasining yarador jangchilar jangovarligini
tiklovchi juda katta samarali vosita ekanligini shubhasiz isbotlab berdi.
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I dovrda gimnastika mazmunan o’zgardi, harbiy qo’shinga zaxira
ey yuilaahpn yordam beradigan amaliy mashglar mashg’ulotlarning asosi bo’lib
it winogli gimnastlargina mashg’ulotlarni davom ettira olishdi.

Uiushdon keyingi davrda tinch bunyodkorlik, mehnat bilan shug’ullanishga

ili who'ro xalqi faclivatining barcha sohalarini, shu jumladan, jismoniy
il il faoliyatini faollashtirib yubordi. Sport inshootlari tiklandi, ommaviy
st tahlari qayta yo’lga qo’yildi, turli musobagalar o’tkazildi.

Climnastika birinchi galda rivojlanishi kerak bo’lgan sport turlari qatorida
i ulindi, Maktablar va boshqa o’quv maskanlarining dasturlari takomillashtirila
bihilandi, o'rta va katta yoshdagilar uchun ko’plab salomatlik guruhlari tashkil
viilili, ishlab chiqarish gimnastikasining ko’lami kengaydi, radio-televideniye
yubilwinidn ertalabki gigiyenik gimnastika bilan mustagil va uyushgan holda
shitije "illanish yanada jonlandi. Jismoniy tarbiya kadrlarini tayyorlash va ularni
inilikaging oshirishga jiddiy e’tibor berildi. 1948-yil dekabrda Leningradda bo’lib
i jean 11 Butunittifoq konferensiyasi gimnastika taragqiyotida katta ahamiyat kasb
ehill, Ionferensiyada gimnastika sohasidagi ishlar tajribasi umumlashtirildi, uning

viglnlard ta’riflanib, gimnastikaning vositalari, turlari va xillari aniglandi, ularni

yuninilin rivojlantirish yo’flari belgilab berildi. Konferensiya badily gimnastikani
il #port turi sifatida ajratish to’g’risida garor qabul gildi.

1966-yilda «Jismoniy madaniyat va sportni yanada rivojlantirish chora-

L)

1l to'g’risida» qaror gabul qildi. Bu garor gimnastikani yanada rivoj
pduhipn yordam berdi.

|96R-yil aprelida Moskvada gimnastika bo’yicha III  Butunittifoq
himliensiyasi bo’lib o’tdi. Unda 20 yil mobaynida bajarilgan ishlar tahlil gilib
oliligilil,  pimnastikaning barcha turlarini yanada rivojlantirish istigbollari
Bdptlandi, gimnastikani sho’ro xalglarining mehnat faoliyati tartibiga va
Wiiinhiga tatbig etish rejasi belgilandi. Aholining barcha tabaqalari bilan
iiiilij"wlotlar o'tkazish uchun yangi dasturlar ishlab chiqish yuzasidan garorlar
iibinil gilindi, sport gimnastikasi bo’yicha terma jamoalar uchun zaxira tayyorlash
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tartibi ishlab chiqildi. Gimnastika sohasidagi jami mutaxassislarning bundan
keyingi ishlari ana shu vazifalarni yechishga qaratildi.

Mamlakatda gimnastikaning insonni jismoniy kamol toptirish borasidagi
yangi vazifalarni yanada aniq hal gilishga yordam beradigan hamma turlarini
rivojlantirish uchun sharoit yaratildi. Nazariy va uslubiy masalalarini ishlab chigish
Jjismoniy tarbiya institutlarining gimnastika kafedralarida va yangi tashkil etilgan
ilmiy tekshirish institutlarida amalga oshirildi. Darsliklar va saralash dasturlari,
uslubiy qo’llanmalar takomillashtirildi, maxsus tadqigotlar olib borildi hamda
dissertatsiyalar himoya qilindi.

Gimnastika taraqqiyotidagi bundan keyingi vazifa jismoniy tarbiya tizimida
gimnastikaning rolini oshirish, mamlakat aholisini keng gatlamlari gimnastikaning
biron-bir turi bilan muntazam shug’ullanishiga erishish va xalgaro maydonda
mamlakatning sport sharafini himoya qilishga qodir yuksak malakali

gimnastikachilar tayyorlab yetishtirishdan iborat edi.

1.7. O’zbekistonda gimnastikaning taraqqiy topishi
Markaziy Osiyo hududida, jumladan, O’zbekistonda gimnastikaning
davolash, sog’lomlashtirish, amaliy jismoniy
tarbiyaning yo’nalishlari ilmiy asoslangan tarixiy
negizlarga cga. Qadim zamonlardan zholi turli xil
jismoniy mashglar, harakati o’yinlarni katta bayram
va to’ylarda tashkillashtirishgan. Navro’z, Hosil

bayrami va boshga tantanalarda otda poyga, yugurish

bo’yicha musobagalar, olomon-poygalar, chovgon i
Abu Ali ibn Sino
(980-1037 yillar)

o’yinlari, dorbozlami chiqishlari kabi ko’ngilochar
tadbirlari muntazam ravishda o’tkazilib turilgan.
Abu Ali ibn Sino(to’liq ismi:AbudliHfusayn ibn Abdullah ibn al-Hasan ibn
Al Ibn Sino) O’rta Osiyolikolim, faylasuf. 980-yilning 18-
iyunidaBuxoroyaqinidagi Afshonagishlog’ida tug’ilgan va 1037-yilning16-
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ivpustidaHamadondavafot etgan. G’arbda Avitsenna (ingl. Avicenna) ismi bilan
ishhur.

Olimlarning raisi (Ibn Sinoni shunday deyishgan) ta’kidlashicha, salomatlikni
imuhofaza gilish tartibida eng asosiysi badantarbiya mashqlari bilan shug’ullanish,
fidan so’ng ovqatlanish va uyqu tartiblariga rioya qilishdir. Agar odam o’z
vikjtida me’yorida badantarbiya mashglari bilan doimo shug’ullanib, kun tartibiga
iloyn qilsa, u hech qanday davolash chorasi va dori-darmonga ehtiyoj sezmaydi.
Ifuyuk olimni yozishicha, jismoniy mashqlar bilan muntazam shug’ullanmay
('ypan odamni sog’lig’i so’nib, harakatlanishni to’xtatish natijasida kuchi susayib

lutadi Olimning fikricha, jismoniy mashglar mushaklar, bo’g’inlar, asab tolalarini

imustahkamlaydi, natijada insonlar o’z ishlarini toligmasdan uzoq muddatda
ligjurib, xastalikdan muhofaza etishadi. Ibn Sino jismoniy mashqlar bilan
il 'ullanganda insonning yoshi va salomatligini gay darajada ekanligini inobatga
ulishni ta’kidlaydi.

Abu Ali ibn Sino «Tib qonunlari»da jismoniy tarbiyaga katta e’tibor bergan.
017 kitobida salomatlikni muhofaza qilish qoidalarini ko’rib chiqar ekan, buyuk
iiutilnkkir jismoniy mashglarni sog lomlashtirish va davolash amaliyotida tutgan
i'inl va ahamiyati hagida mukammal tarzda so’z yuritadi. Ibn Sino olimlar orasida
Livinchi bo'lib, jismoniy mashqlarni odam organizmiga ijobiy ta’sirini «Uzluksiz

dliiur nafas olish jarayonini keltirib chigaruvchi erkin harakat jismoniy mashq

iloyilndin, deb ta’riflagan.«Tib qonunlarinda bolalar, o’smirlar va keksalar qachon
Vit iy tarzda jismoniy mashglar bilan shug’ullanishi hagida ma’lumot berib o’tadi.
Il Sino mashglarni boshlash va tugatish vaqti, ugalash, hammomda va sovuq
uiviln cho’milish (chiniqish), tanani tozalikda saqlash va boshqa gigiyenik talablar
fiigldagi fikrmulohazalari bugungi kungacha olimlar diggat markazidadir.

«Tib qonunlari» kitobining asl arabcha matni birinchi marta 1593 yili Rimda,
loyinchalik u hozirgi Kohira (1873,1877,1879), Tehron (1889), Laknav (1906) va
Lalir (1906) shaharlarida chop etildi. Ispaniyaning Toleda shahrida 1130 yili
furfimonlar kollegiyasi tashkil gilinadi va Kremonalik Gevard (1114 — 1187 y)
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«Tib qonunlari» ni arab tilidan lotin tiliga tarjima gilishga kirishadi. Shundan
boshlab «Tib qonunlari» kitobi Yevropa vrachlari qo’lidagi asosiy qo’llanmaga
aylanadi va universitetlarda tibbiyot fani shu asar buyicha o’qitilgan.

(’zbekiston shargshunoslari «Tib qonunlarisning besh kitobini arabchadan
o'zbek va rus tillarida tarjima qilishdi va ularni 1954 —1961 yillar mobaynida
Toshkentda shifokorlar bilan hamkorlikda nashr etdilar. Umuman, «Tib qonunlari»
besh kitobdan iborat va ular quyidagilar:

Birinchi kitob- tabobatning nazariy asoslari hamda amaliy tabobatning
umumiy masalalari hagida ma’lumot beradi. Tabobat ilmining ta’rifi, uning
vazifalari, xilt va mizoj haqidagi ta’limot bayon qilinadi. Keyin odam tanasining
«oddiy» a’zolari— suyak, tog’ay, asab, arteriya, vena, pay, mo’shaklar hagida qisqa
anatomik ocherk keltiriladi. Kasalliklaring kelib chigish sabablari, ko’rinishlari,
turkumlari hamda ularni davolashning umumiy usullari keltiriladi. Ovqatlanish,
hayot tarzi va hayotning hamma bosqichlarida sog’ligni saglash hagidagi ta’limot
batafsil bayon qilinadi.

Ikkinchi kitob- o’sha davr tabobatida qo’llanilgan dori-darmonlar haqida
zaruriy ma’lumotlar bayon gilingan mukammal majmuadir. Unda o’simlik, hayvon
va ma’danlardan olinadigan 800 dan ortiq dori-darmon ta’rifi, ularning davolik
xususiyatlari va qo’llanish usullari bayon qilingan. Muallif O’rta Osiyo va Yaqin
Sharq hamda O’rta Sharq mamlakatlaridan chiqadigan — dori-darmonlardan
tashqari Hindiston, Xitoy, Yunoniston, Afrika, O’rta yer dengizi orollari va boshqga
joylardan keltiriladigan ko’plab dorivor moddalarni ham ko’rsatib o’tadi.

Uchinchi kitob — Inson tanasining boshidan tovonigacha bo’lgan a’zolarida
yuz beradigan «Xususiy» yoki «Mahalliy» kasalliklar haqida ma’lumot beradi.
Ya’ni, bu kitob xususiy patologiva va terapiyaga bag’ishlangan. Unda bosh, miya,
ko’z, kulog, burun, ogiz bo’shlig’i, til, tish, milk, lab, tomoq, o’pka, yurak,
qizilo’ngach, oshqozon kasalliklari, so’ngra jigar, o’t pufagi, ichak, buyrak, govuq,
jinsiy a’zolar kasalliklari hagidagi ma’lumotlar keltirilgan.

To’rtinchi kitob — inson a’zolarining birortasi xos bo’lmagan «umumiy»
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liklarga bag’ishlangan. Masalan, turli isitmalar (buhronlar), shishlar,

uhmalar, yara-chagalar, kuyish, suyak sinishi va chigishi, turli jarohatlar

Iiritilgan. Shuningdek, mazkur asarda o’ta yuqumli kasalliklar: chechak, qizamiq,
muxov, vabo va quturish haqida so’z boradi. Toksikologiyaning ham asosiy
masalalari bayon qilinadi. Kitobning maxsus bo’limi inson husni va chiroyini

va pardoz-andoz vositalariga bag’ishlangan sochni to’kilishdan

iijlaydigan, haddan tashgari semirib ketish yoki ozib ketishning oldini oladigan
vilinlar haqida so’z yuritilgan.

Beshinchi kitob - farmakopiya bo’lib, unda murakkab tartibli dori —
duimonlarni tayyorlash va ulardan foydalanish usullari bayon qilingan. Kitobning

I «jlsmida turli taryoklar (ziddi — zaharlar), ma’junlar, xabdori, kulchadori, elaki

wbatlar, qaynatma, sharob, malham va boshqalar tavsifi berilsa, 2- gismida
intnyyan a’zolar — bosh, ko’z, kulok, tish, tomoq, ko’krak qafasi va qorin

hin'ahlig’i a’zolari, bo’g’imlar va teri kasalliklarini davolash uchun ishlatiladigan

dorl darmonlar keltiriladi.

Xulosa gilib aytganda, Abu Ali ibn Sinoning eng mashhur va ulug’vor
kitoblaridan biri «Kitob al —qonun fit-tib» hisoblanadi. Bu asar o’z zamonasidagi
tilsobat ilmlarining mufassal qomusi sifatida inson sog’lig’i va kasalliklarga oid
li'lgan barcha muammolarni mantigi tartibda to’la mujassam etgan. Buyuk
ilimning qilgan xizmatlarini, jahonning ilm ahli ¢’zozlaydi.

Buyuk bobokalonimiz Abu Ali [bn Sino sharafiga mashhur shved

hirl

shunosi Karl Linney (1707-1778) tropik mamlakatlarda dengiz suvida ham
('suvehi va doimo yashil holda qoladigan daraxt nomini Avitsenna deb atagan.

huningdek, 1956 yil yurtimizda topilgan yangi mineral ham ulug’ ajdodimiz

ihiraliga Avitsennit deb nomiangan.

1.8. 1917-yilgacha bo’lgan davrda gimnastika
1879-yilda Toshkentda ochilgan o’lkada yagona pedagogika bilim yurti
Firkiston o’lkasidagi rus va rus-tuzem maktablari uchun o’qituvchilar tayyorlagan.
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Ular jismoniy tarbiya to’g’risida eng oddiy tasavvurga ega bo’lishgan. O’quv
rejasida  ko’rsatilgandek, talabalarning gimnastik mashqlari saflanish, erkin
harakatlar, gimnastika o’yinlari va gimnastik jihozlarda bajariladigan mashglardan
iborat bo’lgan.

1880-yilda maxsus ta’lim hay’ati Turkiston o’lkasidagi cherkov goshidagi
to’rt yillik bilim yurti uchun dastur ishlab chiqdi.Ushbu dasturga muvofiq rus tili,
arifmetika, geografiya, toza yozish va chevarlikni o’rganish darslari bilan bir
qatorda, gimnastika mashg’ulotlaridan dars o’tish nazarda tutilgan edi. Biroq bu
dastur uch yillik o’quv jarayoniga mo‘ljallangan dasturga almashtirildi. Yangi
dasturda gimnastikaga o’rin topilmadi. O’sha paytda gimnastika boshlang’ich
bilim yurtlarda o’tilar, ammo mutaxassislarning yetishmashgi, dars o’tish xonalari
va sport jihozlari yo’qligi sababli darslar mukammal darajada o’tilmasdi.
Gimnastika mashg’ulotlari faqat Toshkentdagi erkaklar gimnaziyasida muntazam
ravishda o’tkazilardi. Gimnaziyalarda jismoniy tarbiya darslarini zaxiradagi harbiy
zobitlar o’tishgan,

1904-yilda Toshkentda «Gimnastika va jismoniy tarbiya havaskorlari
Jamiyati» tuzilib, uning nizomida gimnaziya talabalari jamiyatga a’zo bo’lish
huqugidan mahrum ekanligi qayd etilgan. Gimnastika tushunchasiga yugurish,
sakrash va irg’ilish mashglari kirgan.

Toshkentda shved va fransuz gimnastikasi o’qgituvchilarini tayyorlash
bo’yicha qisqa muddatli o’quv kurslari tashkil etilib, ularda o’qish hagi juda baland
bolgan. Shu sababli kurs tinglovchilarini soni 10-15 nafardan iborat bo°lgan.

1910-yil ~ 26-dekabrdan 1911-yilning 2-yanvarigacha «Bilim yurtlar
o’qituvchilarining birinchi Turkiston qurultoyinda jismoniy tarbiya muammolari
ko’rib  chiqilib, jismoniy tarbiya bo’yicha maxsus sho’balar ochilgan,
mundarijalari, dars soatlari, o’gitish uslubiyatlari bo’yicha tavsiyalar ishlab
chigildi. Ushbu qurultoy gatnashchilari jismoniy tarbiya darslari erkak va ayollar
bilim yurtlari uchun majburiyligini ta’kidlab o’tdi.

Toshkentga 1912-yildan boshlab Peterburg, Varshava, Moskva shaharlaridan
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ika sporti bo’yicha murabbiylar kela boshladilar. Harbiy okrug

linmaxonasining ishchilari gimnastika sho’basini tashkil etishdi.

1912-yilda Stokgolm shahrida o’tadigan Olimpiada o’yinlarida ishtirok etish
iithun Rossiya terma jamoasini saralash musobaqasi Turkiston (Toshkent)da bolib
i'tgan, Ushbu sana O’zbekistonda sport gimnastikasini bunyod etilgan kuni deb
lisoblanadi. Keyin Qo’qon, Farg’ona va Samarqand shaharlarida gimnastika
|uimiyatlari tuzilgan.

1912-yilda Toshkentlik gimnastlar Moskvada 0’z mahoratlarini namoyish
dlishgan. 1915-yilda Toshkentda ayollar gimnastikasi bo’yicha o’quv kurslari
achildi. Shu kurslarni tugatgan Polina Garfung O’zbekistonda gimnastikani

anishiga katta hissa qo’shgan. Oktabr ingilobidan so’ng gimnastika ommaviy

{it#ila rivojlangan. Aholini jismoniy va sport orqali sog’lomlashtirish davlat ishiga
uylangan. Shu tarzda gimnastika Buxoro, Kattago’rg’on, Namangan, Urganch

ariga tarqala boshlagan.

1.9.XX asrning birinchi yarmida O’zbekistonda gimnastikaning
ravnagq topishi

1918-yilda «Bolalar sport klubi» ochilib, unda gimnastika mashglari va
in'yinlar o’tkazilardi. 1919-yil Toshkentda Turkiston Olimpiya o’yinlari o’tkazildi.
{920-yil 10-oktabrda O’rta Osiyo o’yinlari O’zbekiston gimnastlari yutug’i bilan
yikunlandi. 1921 -yilda Turkfront «Yangi savodxonlik boshqarmasi» qoshida
jlsmoniy tarbiya markaziy sho’rolari tashkil topdi. Uning magsadi turli jismoniy
inihbiyn va sport tashkilotlarini birlashtirish wva Turkiston mehnatkashlarini
jismonan tarbiyalashni rejaga muvofiq boshqarish edi. 1921-yilda 2-O'rta Osiyo
Ulimpiada o’yinlari ochildi, gimnastika ushbu o’yindan o’rin olgan edi.

1920 uilda Farg’ona viloyat harbiy qo’mitasi qoshidagi «Vseobuch» bo’limi
iltosh yillik maktablarning 1 va 2-sinflarida jismoniy tarbiyadan ta’lim berish

li'yicha gisqa dastursni ishlab chigdi. Dasturda gimnastika, yugurish, sakrash

bilan shug’ullanish ko’zda tutilgan. Mazkur dastur mundarajasida
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quyidagilar bayon etilgan. «Gimnastikaning magsadi to’g’ri jismoniy rivejlanishga
erishish, inson organizmi faoliyatidagi kamchiliklarni tuzatish, harakatlami
koordinatsiyalash qebiliyatini yuzaga keltirish, tartib-intizommi rivojlantirish va
asab tizimini mustahkamlash».

Mashg’ulotlarni toza havoda yoki shamollatilgan xonalarda o’tkazilishi kerak.
Jismoniy tarbiya Kengashi qoshidagi ilmiy sho’ba tomonidan jismoniy tarbiya
bilan shug’ullanuvchilarni tekshirish bo’yicha antropometrik tashkil etildi.

1929-yili Toshkentda birinchi marta jismoniy tarbiya to’garaklari tashkil
topib, unda gimnastika sporti bo’yicha musobaqalar o’tkazilgan. Bu davrda
gimnastikada to’rt kurash mavjud bo’lgan: yakkacho’p, halgalar, eshakda
bajariladigan mashglar va erkin mashgqlarda sportchilar bellashgan.

O’tgan asming 30-yillardan boshlab, bolalar va o’smirlar orasida sport
gimnastikasini rivojlantirish bo’yicha juda katta ishlar olib borildi.

Toshkentdagi olimlar uyi qoshida ochilgan bolalar sho’basiga N.V.
Kravchenko murabbiylik gilgan.

1934-yilda Toshkentda bo’lib o’tgan 1-O’rta Osiyo va Qozog iston
Respublikalari spartakiadasida jamoa birinchiligida birinchi ¢’rinni O’zbekistonlik
gimnastlar qo’lga kiritishdi. 1935-37-yillarda «Spartak», «Lokomotiv», «Dinamo»
ko’ngilli sport jamiyatlarini tashkil topishi respublikada gimnastika sportini yanada
rivojlanishiga turtki bo’ldi. Ushbu sport jamivatlarida gimnastika BO’SMlar
tashkil etilib, unda 100 dan ortiq yosh sportchilar tahsil olishgan. Ularga o’sha
davrning yetakchi murabbiylari N. Salnikov, N. Kotin, A. Petuxovlar sabog
berishgan. Ushbu maktablarda saboq olgan sport ustasi A. Abramyan,
mamlakatning mutlaq chempioni G. Konovalova, A. Borodin, N. Tarasov va V.
Merkulovlar esa 0’z davrining ilg’or sportchilari edi.

193 5-yili Toshkentda jismoniy tarbiya texnikumi ochilib, unda Moskva
institutinmg bitiruvchisi Yan Xalilovich Murtazin, Rashid Hamidov va Umar
Asadovlar gimnastikadan saboq bergan. 1936-yilda texnikum talabalari R.
Hamidov va P. Zaviruxa respublika chempionlari unvoniga sazovor bolgan,

36

Shu texnikumni bitiruvchilari: dotsent Muhammadali Tojiyev, G.D.

nladze O’zDJTIda «Gimnastika» kafedra mudiri, Karim Jo’rayev, Rixsi
Olimova, Qoziyeva, A. Yefemenko ToshDU «Jismoniy tarbiya» kafedra mudiri,
1990-2000-yillarda O’zbekiston Respublikasi Gimnastika federatsiyasining raisi
lotsent  Y.AIs’hoqev  va boshgalar O’zbekiston Respublikasida sport
jpimnastikasini rivejlanishiga salmogqli hissa qo’shishgan.

1936-yilda O%zbekistonda ilk bor sport gimnastikasidan bolalar orasida
birinchilik bo’lib o’tdi. V.Lebedev va R.Tomilina respublika chempioni unvoniga
dizovor bo’lgan. Bu hoi respublikada gimnastikaning kelgusida rivojlanishi uchun
lintta ahamiyat kasb etib, gimnastika bo’yicha Olimpiada o’yinlari ishtirokchilari
vit chempionlarini, sobiq SSSRva O zbekiston mutlaq chempionlari- G. Shamray,
A Markov, S.Chuksiyeva, V. Xrimpach, E.Sirkin, V.Bondarenko, R.Bolshakova va
I' I'ankratyev kabi yuksak mahoratli sportchilami o’sib chigishiga sabab bo’ldi.
Leningrad  shahrida 1938-yili o’tkazilgan Butunittifoq musobaqalarida
iuupublikamizning yosh gimnastlari 5-o’rinni, 1939-yili esa 4-o’rinni egallashgan.

Ikkinchi jahon wurushidan oldingi yillarda mahalliy millatga mansub
jimnastlar bilan ishlash yaxshi yo’lga qo’yilgan edi.1940-yilda respublika terma

-

Jumoasi tarkibida 4 nafar ozbek yigiti va 3 nafar gizlar bo’lgan. Ularni

lashda Toshkent shahridagi 90-maktab o’qituvchisi L.Vapoyevning
ri begiyosdir. 1943-yil I-yanvardan, hatto o’rta maktabning boshlang’ich

sinflorida harbiy-jismoniy tayyorgarlik bo’yicha darslar joriy gilingan. 1943-yil
ientnbr oyida maktabdan tashqari muassasalarni tiklash to’g’risida maxsus garor

ijnbul gilingan.

1.10.(r’zbekistonlik gimnastlarning salmoqli gadamlari
Galina Yakovlevna Shamray (Rudenko)- O’zbekistonlik, sobiq Ittifoqda
slgmot ko'rsatgan sport ustasi, gimnastika sporti bo’yicha birinchi mutlaq

juhionehempioni  (1954), gimnastika xodasida mashq bajarishda mamlakat
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chempioni (1955), 1952-yilgi Olimpiada o{_:m:.mm terma jamoa a’zosi. Jamoa
tarkibida Olimpiada chempioni, «Hurmat belgisi» ordeni sovrindori.

Galina Yakovlevna Shamray 1931-yil 5-oktabrda Toshkentda tug’ilgan.
Gimnastika bilan Ikkinchi jahon urushidan so’ng shug’ullana boshlagan. Ushbu
sport turiga yoshligidan qiziggan. Sport zaliga opasi olib kelgan. Birinchi
murabbiysi V.V.Vnuchkov. 1949-yilda Galina milliy terma jamoa tarkibiga
tushgan. Galina hayotida eng baxtli hodisa, bu albatta, 1952-yilda Xelsinki
shahrida bo’lib 0’tgan XV Olimpiada o’yinlaridir. G.Shamray SSSR terma jamoasi
tarkibida oltin medal sohibasi bo’lgan.

1954-yil Galina uchun omad keltirdi. U Rim shahrida o’tkazilgan Jahon
chempionatidan mutlaq chempion va ikki oltin medal sohibasi bo’lib qaytdi.

1957-yildan Galina Shamray Moskva shahrida gimnastikadan murabbiy va
hakamlik lavozimini bajargan. Hozirgi kunda u Moskva shahrida istiqo’lat giladi.

Sergey Viktorovich Diomedov-xizmat ko’rsatgan sport ustasi, sport
gimnastikasi bo’yicha mamlakat chempioni (1964- 1966, 1968- 1969, 1970).
Brussda mashq bajarish bo’yicha jahon chempioni (1966), XVIII va XIX
Olimpiada o’yinlari kumush medal sovrindori (1964, 1968), mutlaq jahon
chempioni (1966, 1970).

Sergey Viktorovich Diomedov 1943-yilda To’rtko’lda tug’ilgan. 1956-yilning
sentabrida birinchi marta gimnastika zaligamurabbiy R.G. Sarkisov guruhiga
kelgan, katta akasi bilan bir guruhda shug’ullangan. Bir yil o’tmasdan Sergey sport
mahoratida akasiga yetib olib, 11 razryad mezonini bajargan. Uch yildan
so’ng«Dinamo» sport jamoasi birinchiligida sport ustasi mezonini bajargan.

1961- yildan 1967-yilgacha Sergey Diomedov O’zbekiston harbiylar sport
klubi a’zosi, 1968-yildan 1972-yilgacha MHSK a’zosi. Sergey Diomedov 1964-
vilda mamlakat chempionatida kuchli gimnastlar o’rtasida to’rtinchi o’rinni
egallab, Tokioda o’tkaziladigan XVIII Olimpiada o’yinlariga yo’llanmani qo’lga
kiritdi.

Sobiq Ittifoq terma jamoasi jamoalar bellashuvida ikkinchi o’rinni egalladi.
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Sergey Diomedov 1965-yilda mamlakat Qurolli Kuchlari, mamlakat, Yevropa
Vit {ahon kubogi g’olibi. 1965-yili Ittifoq mutlaq chempioni, Yevropa birinchiligida
liiwnza medal sovrindori, 1966yilda esa Jahon chempionatida brussda jahon
clismpioni.

Sergey Diomedov 1965-yildan boshlab, Moskva shahrida oldin xi/mat
ki'rantgan  murabbiy Yevgeniy Viktorovich Korolev, keyinclialik Vladimir
Mixnylovich Smolevskiylar rahbarligida shug’ulliinj’.an. Sergey Diomedov XIX
Olimpiada o’yinlari (Mexiko, 1968) kumush medali sovrindori bo’lgan.

Sergey Diomedov- 1965,1968-yillarda gimnastika ko’p-kurashida mamlakat

inq chempioni, 1968-yilda halgada mashq bajarishda eng kuchli deb tan
in. 1964- 1966,1968,1970-yillarda brussdamashq bajarish bo’yicha mamlakat

vhempioni. Brussda N Diomedov tomonidan 1968-yilda bajarilgan mashgi
linnuzgacha “vertushkaDiamedova™ deb yuritiladi.

Elvira Fuadovna Saadi- sport gimnastikasi bo’yicha mamlakatda xizmat
ko'vantgan  sport ustasi (1974), jahon chempioni, bir necha bor xalqaro
imsobaqalar g’elibi va sovrindori (1972, 1976y), ikki marta Olimpiada chempioni,
i Xalglar do’stligi» ordeni sohibasi.

Flvira Fuadovna Saadi 1952-yil 2-yanvarda Toshkent shahrida tug’ilgan. 12
youhida gimnastika bilan shug’ullanadi. «Dinamo» jamiyati murabbiyi Vladimir
I'ilippovich Aksenov Elvirada gimnastlarga xos egiluvchanlik, mehnatsevar va

h¢| bajarishda o’ziga xos elementlarni ko’ra bildi.
1970-yili Elvira Saadi nomzodi mamlakat terma jamoasi ustozlari nazariga

tiihaci, yana bir yildan so’ng u mamlakat chempionatini kumush medal sovrindori

liiy'ldli. Mamlakat kubogida esa Elvira 5- o’rinni va xodada hamda erkin mashq
lii)nrishda ikkita oltin medalni qo’lga kiritadi. Va nihoyat, Elvira Saadi 1972-yili
Myunxenda o’tkazilgan Olimpiada o’yinlarida ishtirok etish uchun milliy
ulimpiada terma jamoa a’zosi. Olimpiada chempioni bo’ldi.

1974-yil Elvira jahon chempioni unvoniga sazovor bo’ldi. 1976-yil

It unndaning Monreal shahrida ikkinchi marta Olimpiada chempioni bo’ldi. 1976-
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yil sport sohasida katta xizmatlari uchun Elvira Fuadovna Saadi «Xalqglar do’stligi»
ordeni bilan mukofotlandi.

Elvira Saadi katta sportni tark etmadi. U mamlakat va Rossiya terma
jamoasining murabbiyi lavozimida ishlab keldi. Hozirgi kunda E. Saadi Kanada
Olimpiada terma jamoasini xalgaro musobagalarga tayyorlamogda.

Oksana Aleksandrovna Chusovitina-xizmat ko’rsatgan sport ustasi, sporl
gimnastikasi bo’yicha turli xalgaro musobagalar g’olibi va sovrindori. «Yaxshi
niyat o’yinlari» musobaqasi golibi. XXV, XXVI, XXVII Olimpiada o’yinlari
chempioni, XXVIII Olimpiada o’yinlari ishtirokchisi. 1993-yilgi Jahon
chempionatining bronza medali sovrindori. «Do’stlik» ordeni sohibasi,1994-yilda
Xirosimo shahrida bo’lib o’tgan XII Osiyo o'yinlari bronza medali sovrindori,
O’zbekistonda xizmat ko’rsatgan sport ustasi.

Oksana Aleksandrovna Chusovitina 1975-yil 19-iyunda Buxoro shahrida
tug’ilgan. Oksana besh yoshidan boshlab, sport gimnastikasi sho’basiga akasi bilan
qatnagan.

Ko’p o’tmasdan Oksanani murabbiy Svetlana Mixaylovna Kuznetsova o’z
tarbiyasiga oladi. G.S. Titov nomli Olimpiada zaxiralari tayyorlovchi maxsus sport
maktab-internatda o’qiydi. Andrey Fedorovich Rodionenko Oksanani o’z
tarbiyasiga olib, uni Moskvaga, o’quv mashg’ulotlariga taklif etadi. 1990-yildan
Oksana Chusovitina- sport gimnastikasi bo’yicha sobiq SSSR terma jamoasining
a’zosi. Oksana o’sha yilning yozida terma jamoa tarkibida AQSHning Sietle
shahrida «Yaxshi niyat o’yinlari» musobaqasida ishtirok etib, jamoa tarkibida oltin
medal sohibasi bomdi. 1989-yil Oksana sport ustasi mezonini bajaradi. 1990-yilda
esa xalqaro toifali sport ustasi unvoniga sazovor bo’lgan, 1991-yili SSSRda
xizmat ko’rsatgan sport ustasi.

1992-yili Parijda o’tkazilgan Jahon chempionatida bronza medaliga
erishadi. Ispaniyaning Barselona shahrida bolib o’tgan XXV Olimpiada o’yinlarida
Oksana jamoa tarkibidagi yana bir o’zbekistonlik gimnast Rozaliya Galiyeva bilan
birgalikda MDH {Mustaqil Davlatlar Hamdo’stligi) oltin medal sohibasi bolishdi.
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1993-yil Anglivada bo’lib o’tgan Jahon chempionatida Oksana
{ husovitina tayanib sakrash mashgqida 9,710 ball to’plab uchinchi o’rinni egalladi.
Shu yili Ispaniyada o’tkazilgan xalgaro musobaqada xodada mashq bajarish
lin'yicha (9,55 ball) ikkinchi o’rin, tayanib sakrashda (9,95 ball) ikkinchi o’rin,
hirussda (9,65 ball) ikkinchi o’rin, erkin mashglar bajarishda (9,72 ball) ikkinchi
n'rin, natijada ko’p kurashda (38,35 ball) ikkinchi o’rinni egalladi.

Oksana Chusovitina besh Olimpiada o’yinlarida qatnashib, yugori o’rinlarni
vpallagan uchun Ginnes rekordi kitobiga tushgan jahon gimnast ayollari orasida
yijona sportchidir.

(ksana Chusovitina 2016 yilgida Braziliyaning Rio-de-Janeyro shahrida
lio'lib o'tgan XXXI yozgi Olimpiada o’yinlarida 42-yoshli sportchimiz, 7-marta
tlitirok etib, 7-o’rinni egalladi. Ushbu yangilik Olimpiada o’yinlari tarixiga zarhal
Bitiklar bilan bitildi.

Rozaliya Iifatovna Galiyeva-xizmat ko’rsatgan sport ustasi, sport

tikasi bo‘yicha bir necha xalqaro musobaqalar sovrindori, 1991 -yildagi X
nibiq Ittifoq xalglari spartakiadasida bronza medali sovrindori, 1992 1993-yillar
julion chempionatining chempioni (jamoa tarkibida), bronza medal sohibasi, XXV
Uilimpiada o’yinlari (1992) chempioni.

Rozaliya Ilfatovna Galiyeva 1977-yil 28-aprelda Olmaliq (Toshkent viloyati}
ihishrida tug’ilgan. Sport gimnastikasi sho’basiga olti yoshli Rozani otasi olib
kitljgun, Rozaning birinchi murabbiysi Roza Borisovna Ishkova.

lRoza 12 yoshida sport gimnastikasi bo’yicha milliy terma jamoasi tarkibidan
i'1in olgan, G.S.Titov nomli Olimpia zaxiralari sport internatidao’qigan.

1991-yili X spartakiadada ishtirok etib, bronza medali sohibasi bo’ladi, shu

VIl xalqaro toifali sport ustasi unvoniga sazovor bomadi. Roza 1992-yilgi XXV

Uillimpiada o’yinlaridajamoatarkibida ishtirok etib, oltin medalni go’lga kiritadi.
1992-yil dekabrda R. Galiyeva Tayvanda jahon gimnastlarining kuchlilari

an xalgaro turnirda g’olib chigadi, 1993-yilda jahon chempioni unvonini

i g Kartadi.
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Roza Galiyeva bugun ham sport zalini tark etmagan. O’zbekistonlik sport
gimnastikasi ishqibozlarini o’zining jozibali chiqishlari bilan quvontirmoqda. Roza
eng mehnatsevar va texnikali gimnast.

Anton Viktorovich Fokingimnastika bo’yicha xalqaro toifali sport ustasi.
1982-yil 6-noyabrda Toshkentda tug’ilgan. O’rta maktabning 5-sinfidan Anatoliy
Sergeyevich Olushev Antonni O’zbekiston temiryo’llari boshgarmasining
gimnastika sporti bo’yicha ixtisoslashtirilgan bolalarsporti maktabiga taklif qilgan.

Anton sport mahoratini birinchi marta 1998-yili Moskva shahrida o’smirlar
orasida bolib o’tgan xalgaro musobaqadan boshlagan.

Anton Fokin 7 marta gimnastika ko pkurashi bo’yicha O zbekiston chempioni
1999, 2000, 2001, 2002, 2003, 2004, 2005-yillarda Jahon chempionatlari
ishtirokchisi. 2007-yili Shtutgartda bo’lib o’tgan chempionatda bronza medali
sovrindori. 2008-yili XXIX Pekin Olimpiadasida bruss bo’yicha bronza medali
sovrindori.

Anton Fokin 2010 yil Guanchjouda va 2014 yil Inchexonda bo’lib o’tgan
Osiyo o’yinlarida kumush sport gimnastikasining bruss sport anjomida mashq
bajarib kumush medal sohibi bo’lgan.

Ekaterina Xilko-1982-yil 23-martda Toshkent shahrida tug ilgan. Tramplin
bo’yicha xalgaro toifali sport ustasi, O’zbekistonda xizmat ko’rsatgan sportchi.
Batutda sakrash bo’yicha bir necha bor O’zbekiston chempioni. Sidneyda bo’lib
o’tgan XXVII Olimpiadada ishtirok etib, 4-o’rinni egallagan. Afinadagi XXVIII
Olimpiya o’yinlari ishtirokchisi (4-o0’rin) va Pekin XXIX (2008-yil) Olimpiada
o’yinlarida tramplinda sakrashda bronza medali sovrindori. «O’zbekiston iftixori»
ordeni bilan mukofotlangan.

Braziliyaning Rio-de-Janeyro shahrida trampolin bo’yicha o’tkazilgan
litsenzion musobagada hamyurtimiz Ekaterina Xilko saralash bosqgichidan
muvaffagiyatli o’tib, kuchli sakkizlikdan joy olish bilan birga XXXI yozgi
Olimpiya o’yinlariga ham yo’llanma oldi.

Etiborlisi, Rio-2016 o’yinlari Ekaterina Xilkoning faoliyatidagi beshinchi
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EHdnila bo'lndi, Tajribali sportchimiz Olimpiya o’yinlaridagi ilk debyutini
B VI Bidney (Avstraliya)da bo’lib o’tgan Olimpiya o’yinlarida o’tkazgan
st Alndan buyon Ekaterina ketma-ket Olimpiya o’yinlarida qatnashish
Busiliin iy nssar bo’lib kelmoqda.

Al o'rinda takidlash joizki, dunyo trampolinchilari orasida shu kunga
Atk ta 't nafar sportchi to’rt marotabadan Olimpiadada qatnashish huqugqini
e e kieltgan edi. Demak, Ekaterina Xilko bu borada jahonda yakka

Pl pn aylandi.

111, Mustaqillikdan keyingi davrda gimnastikaning rivojlanishi

Mitstagil O’zbekiston Respublikasi gimnastlari, murabbiylari yangi sharoitda

Biin Lt yu ‘ga erishishmoqda. Sportchilarimiz xalqaro sport maydonlarida
18 hiihlaring si nab ko’rishga puxta tayyorgarlik ko’rishyapti. Bu hoi o’zbek

uitelidlarign Jahon, Olimpiada o’yinlariga mustaqil ravishda chiqishga imkon

il O'zbekistonlik gimnastlar O.Chusovitina, R. Galiyeva sport gimnastikasi
ISyt fnhon  chempionatlarida  ishtirok etib, oltin medalga sazovor
I

i l996-yilgi  Olimpiada  o’yinlarida  O.Chusovitina, A.Dzyundzak,
I Vallyovlar gimnastika ko’pkurashida kuchlilar 10 ligi qatoridan o’rin olishdi.

1903 yilda O zbekistonda Sport gimnastikasi federatsiyasi tashkil topib, uni

pitmnustika federatsiyasi (FI1J-1881 yil tashkil topgan) o’z tarkibiga gabul
i

[994:yilda Xirosimada o’tkazilgan Osiyo o’yinlaridaQ.Chusovitina tayanib
Subtinih vis brosslarda 2 ta bronza medalini qo’lga kiritdi.

POyl Bankokda  o’tkazilgan musobaqalarda  E.Gordeyeva,

L Eyinilyal, B.Boyatapova, S.Baxritdinova, O.Chusovitina kabi mahoratli

iuitehilie lshtirok etdi. Bugungi kunda respublikada R.G. Sarkisov, R.S. Sirkin,
A Ulihey kabi malakali sport murabbiylari ishlamoqda. Olimpiya zaxiralari

Pl wyollar orasida V.Ochilova, N.Almatova, F.Xo’jayeva, A.Kambekova,
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R.Nasibulina, A.Habibrahmonova, erkaklardan, A.Markelov, E.Valiyev, A .Fokin,
A Karimjonov, R_Ailov, K.Hasanov, I.Rahmatov kabi sportchilar o’sib chiqdi.

O’zbekiston gimnastika federatsiyasi vakillari X GF(F1J) va Osiyo uyushmasi
anjumanlarida ishtirok etishadi. Barcha ishlar Madaniyat va sport ishlari vazirligi,
MOQ bilan hamkorlikda olib boriladi. Muntazam ravishda hay’at yig’ilishlari
o’tkazilib, terma jamoa a’zolarini tasdiqlash masalalari, sportchilarni bo’lib o’tgan
musobaqalarda erishgan yutuglari muhokama etiladi. Yetakchi sportchilarni
xalqaro musobaqalarda gatnashishlari uchun _dm_u_mm. ajratadigan homiylar bilan
ishlar olib boriladi.

Bugungi kunda O’zbekiston Respublikasi gimnastika federatsiyasi va ushbu
go’zal sport turini ravnaq topishiga kuchini ayamaydigan insonlar o’z hissasini
qo’shib kelishmoqda. Mahoratli gimnastlar O.Chusovitina, N.Dzyundzyak va
ularni izdoshlari mahoratini oshmshda xizmat qilayotgan 8. Kuznetsova va boshqa
tanigli murabbiylar o0’z ustozlari V.Vnuchkova, G.Petrov, V.Aksenov,
Z Bondarenko, V.Kurlyand wva R.Sarkisovlar qoldirgan merosdan unumli

foydalanib, mamlakatimiz sport shon-sharafmi xalgaro musobaqalarda baland

ko’tarishmoqda.
Mamlakat chempionlari

Yillar Erkaklar Ayollar
1990 R.Galimov Z.Haydarova
1991 B.Zalyadskiy 0O.Aybinder
1992 A.Badurov [. Pankova
1993 R.Galimov S.Ninkova
1994 Sh.Mamadaliyev A. Dzyundzyak
1995 A llyushenko B.Bayalanova
1996 T.Qurbonboycy A. Dzyundzyak
1997 T.Qurbonbovev C.Bahriddinova
1998 I.Valevev C.Bahriddinova
1999 1.Valeyev A.Gordeyeva
2000 1.Valevev O.Chusovitina
2003 I.Valeyev Q.Chusovitina
2004 A Fokin 0.Chusovitina
2005 A. Fokin N.Almatova
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[.Rahmatov N.Almatova
A.Fokin A Ninkova
_R.Osimov L.Galiulina
A.Fokin L.Galiulina
A Fokin L.Galiulina

1.12.5port gimnastikasi Olimpiada o’yinlarida

Cilinnnstika sporti yangi davr Olimpiada o’yinlarini birinchi dasturidan o’rin

sl will MWroq uning o’tkazish shakli hozirgi kundagi gimnastika sport
ststbiulned dasturidan farq giladi.

Iyl Afina (Gretsiya). 1 Olimpiada o’yinlarida 10 mamlakat ishtirok
Fhn B i, shulardan 5 tasi gimnastika musobaqasiga qatnashgan.

Iiiinndae 3 mamlakatdan 18 ishtirokchi: 1-0’rinni A Flatov (Germaniya), 2-

St LRitler (Shvetsiya), 3 o’rinni X.Vayngyortner (Germaniya) egalladi.

Bl o' rtasida 2 mamlakatdan
(! nhtirokehi qatnashib, 1-o’rinni Germaniya, 2-o’rinni Gretsiva-1 jamoasi,
Ll Ciretsiya-2 terma jamoasi egalladi.

Vikkinoho'pda - shaxsiy birinchilikda 4 mamlakatdan 15 ishtirokchi
stiahiihy, 1eo'rinni X, Vayngyortner, 2-0’rinni A. Flatov egalladi.
fsiitalae o'rtasida mutlaq 1-0°rinni Germaniya terma jamoasi egalladi.

Y ujs‘owh otda - besh mamlakatdan 15 ishtirokchi gatnashib, 1va 2-o0"rinlarni J.

Sk hamda X, Vayngyortner (Germaniya) egalladi.
Il < 3 mamlakatdan 8 ishtirokchi gatnashib, 1-o’rinni Mitropulos
Lt ), 2o rinni X, Vayngyortner (Germaniya) va 3-o’rinni Persakis (Gretsiya)

Cp i

Layvinih shda - 5 mamlakatdan 15 ishtirokchi qatnashib, 1-0’rinni
'-0'rinni J. Sutter egalladi.
Aionpa tirmashib chigishda - 4 mamlakatdan 5 ishtirokchi gatnashib, 1-

dorhd M A

ulo va 2-o’rinni T. Ksenakis (Gretsiya) egalladi.
thhyillParij  (Fransipa). 11 Olimpiada o’yinlaridagi  gimnastika

TR

i 6 mamlakatdan 866 sportchi ishtirok etgan. Fransiya MOQ taklifi
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bilan musobaga quyidagi dasturda o’tkazildi. Shaxsiy birinchilikda - bruss,
yakkacho’p, halga, yog’och otda tayanib sakrash, erkin mashqlar, yugurib kelib
uzunlikka sakrash, turgan joyidan uzunlikka va balandlikka sakrashlar, langarcho’p
bilan sakrash, arqonga tirmashib chigish va 50 kg og’irlikni ko’tarish bo’yicha: 1-
o’rinni G.Sandra (Fransiya), 2-o’rinni N.Ba (Fransiya), 3-o’rinni L.Demanc
egalladi. Bundan ko’rinib turibdiki, Olimpiada o’yinlarida sportning bu turida
fransuzlar ustunlik qilishgan. Musobaqada gimnastikaga oid turlar ham bo’lgan.
Ushbu dastur asosan, 1924-yilgacha davom etib kelgan.

1904-yil Sent Luis (AQSH). IIl Olimpiada o’yinlarida mamlakatdan 119
ishtirokchi qatnashgan.

Jamoali-uch kurash- uzunlikka sakrash, yadro irg’itish, 100 yardga yugurish.
Olti kurash, yakka kurash, bruss, tayanib sakrash, ko’ndalang turgan yog’och otdan
sakrash, yadro irg’itish, 100 yardga yugurish-shaxsiy musobaqa dasturiga kirgan.

Dastakli otda, 1-o’rinni A.Xeyda, 2-o’rinni J.Eyser, 3-0’rinni U.Mers
(hammasi AQSH) egallagan.

Halgada - 1-o’rinni X.Gless, 2-o’rinni U.Mers, 3-¢’rinni E.Foyt {hammasi
AQSH).

Brussda - [-o’rinni J.Eyser, 2-0’rinni A.Xeyda, 3-0’rinni J.Dyuxa (hammasi
AQSH) egallagan.

Yakkacho’pda - 1-o’rinni A.Xeyda, 2-o’rinni E.Xennig, 3-o’rinni J.Eyser
(hammasi AQSH) egallagan.

Argonga tirmashib chiqishda - 1-0’rinni J.Eyser, 2-0’rinni Ch.Kraus, 3-o’rinni
E.Foyt (AQSH).

Tayanib sakrashda - 1-0’rinni A.Xeyda, 2-0’rinni J.Eyser, 3-o’rinni U.Mers
(hammasi AQSH) egallagan.

To’qmoglar bilan mashqda - 1-0’rinni E.Xennig, 2-o’rinni

Foyt, 3-0’rinni R.Uilson (hammasi AQSH) egallagan.

7 ta gimnastika jihozlarida shaxsiy birinchilikda - 1-o’rinni A. Xeyda, 2-
o’rinni J. Eyser, 3-o’rinni U. Mers egallagan. 9 ta gimnastika jihozlarida shaxsiy
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Sl dn < 1-0'rinni A .Shnipler (Shveysariya), 2-0’rinni Y.Lenxard (Avstriya),
Ll V. Veber (Germaniya) egallagan. Ushbu ma’lumotdan ko’rinib turibdiki,
Ak git‘nsida o’tkazilgan Olimpiada o’yinlarida gimnastika musobagalari

Al boshgueha bo’lgan. Chunki XOQning qaroriga ko’ra, musobaqa qabul

i1 mamlakat sportning uch turiga 0’z dasturini kiritadi.
1P0KYIl London (Angliya). TV Olimpiada o’yinlarida 12 mamlakatdan 97

shgan.

"linkaly  birinchilikda - yakkacho’p, bruss, yog’och ot, halqa, arqonga
Wil chigishda 317 ball bilan 1-0’rinni A. Bralya (ltaliya), 312 ball bilan 2-
Sl & Tasel (Angliya), 297 ball bilan o’rinni L. Segyura (Fransiya) egallagan.

191 2-yilStokgolm (Shvetsiya). V Olimpiada o’yinlarida 9 mamlakatdan 44
1ul

1zan,
\, yakkacho’p, bruss, yog’och ot, halqada 865 ball bilan 1-0’rinni
v Iadya (ltuliya), 862,5 ball bilan 2-0’rinni L.Segyura (Fransiya), 861,5 ball bilan
il A Tunezi (Fransiya) egallagan.

Ixtiyorly, jihozlar tartibini va mashqlarni bajarish tartibini sportchilarni 0’z

Biliging, Terma jamoa o’rtasida 187,25 ball bilan 1-o’rinni (Norvegiya), 109,25

it 2«0"tinni (Finlandiya), 106,25 ball bilan (Daniya) egallagan.
Hhivedlar tizimi: 1-0’rinni Shyetsiya, 2-o’rinni Daniya, 3-o’rinni Norvegiya

1 epallagan,

1 yilAntverpen (Belgiya). V1 Olimpiada o’yinlarida 5 mamlakatdan 119
hiskohi gatnashgan.,

fhaxuly birinchilikda yakkacho’p, bruss, yog’och o, halqada 88,35 ball bilan
Pl ) Dzampori (ltaliya), 87, 62ball bilan 2-0’rinni M.Torres (Fransiya),
WA Bl bilan 3-0’rinni J.Guno (Fransiya) egallagan.

VEVEGpI tizimi: 1-o’rinni Italiya, 2-o’rinni Belgiya, 3-o’rinni Fransiya
b

Shvedine tizimi: 1-o’rinni Shvetsiya, 2-o’rinni Daniya, 3-o’rinni Belgiya
H fuionnd epallagan,
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Ixtiyoriy tizim: jihoz va mashglarni 0’zi tanlaydi.

1-0’rinni Daniya, 2-0’rinni Norvegiya terma jamoalari egallagan,

1924-yil Parij (Fransiya). VII Olimpiada o’yinlarida 9 mamlakatdan 82
ishtirokchi gatnashgan.

Ko’pkurash- yakkacho’p, dastakli ot, bruss, tayanib sakrash, ko’ndalang
turgan yog’och otdan sakrash, halqa, arqonga tirmashib chigish mashgqlari kirgan.
Bundan tashqgari sportchilar shaxsiy birinchiikda:

Brussda- 1-o’rinni  A.Gyuttinger (Shveysariya), 2-o’rinni  R.Prajak
(Chexoslovakiya), 3-0’rinni J.Dzampori (Ital iya) egallagan,

Yakkacho’pda- 1-0’rinni L.Shtukel (Yugoslaviya), 2-o’rinni J.Gutveniger
(Shveysariya), 3-0’rinni A.ljlen (Fransiya) egallagan,

Dastakli ot- 1-o’rinni Y.Velxelm (Shveysariya), 2-o’tinni I.Gutveniger
{Shveysariya), 3-0’rinni A. Rebete (Shveysariya) egallagan.

Halgada 1-0’rinni F . Martino (Italiya), 2-0’rinni R.Prajak (Chexoslovakiya), 3-
o’rinni L.Vaxa (Chexoslovakiya) egallagan.

Tayanib sakrash- 1-o’rinni F.Kris (AQSH), 2-0’rinni Y Koutni, 3-0’rinni
B.Morjkovskiy (Chexoslovakiya) egailagan.

Ko’ndalang yog’och otdan sakrash; 1-o’rinni A.Segen, 2-0’rinni Ganglof, 3-
o’rinni J.Guno (Fransiya) egallagan.

Arqonga tirmashib chigish- 1-0’rinni Shubchik (Chexoslovakiya), 2-0’rinni
A.Segen(Fransiya), 3-o’rinni L.Vaxa (Chexoslovakiya) egallagan.

1928 yil- Amsterdam (Niderlandiya). VIIl Olimpiada o’yinlarida 11
mamlakatdan 88 sportchi ishtirok etgan. Xalgaro gimnastika federatsiyasining
qaroriga ko’ra, Olimpiada o’yinlari musobagasi dasturiga o’zgartirish kiritildi,
ya’ni gimnastika klassik turlari bo’yicha bellashuviar o’tkazila boshlandi. Shu
qarorga asosan, ilk bor gimnast ayollar jamoa tarkibida ishtirok etgan.

Erkaklar: ko’pkurashda, dastakli otda, halgada, brussda, yakkacho’pda va
tayanib sakrash mashglarida shaxsiy o’rin uchun keskin kurash olib
borishdi.Ayollar esa ko’pkurash bo’yicha Jjamoabirinchiligida quyidagi o’rinlarni
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sunllidilar, 316,75 ochko bilan 1-0’rinni Niderlandiya, 289 ochko bilan 2-0’rinni
Illyva, 258,25 ochko bilan 3-0’rinni Buyuk Britaniya, 256,5 ochko bilan 4-0’rinni
VUl ae v 247.5 ochko bilan 5-0’rinni Fransiya terma jamoalari egallagan,

I- Los-Anjeles(AQSH).IXOlimpiada o’yinlarida 5 mamlakatdan 24

(02

it ishtirok etgan. 1932-yildan boshlab, bugun bizga ma’lum bo’lgan sport
@lniitikn musobaqalari dasturi bo’yicha bellashuviar Olimpiada dasturidan o’rin

#hlt Nha bilan birga, badiiy gimnastika ham Olimpiada o’yinlari dasturiga kiritildi.

Mustagillikdan keyin Olimpida o’yinlarida O’zbekistonlik sportchilarning
barcha sport turlari bo’yicha jami medallari

Vil | Ishtirokchi | Mezbon Oltin | Kumush | Bronza | Jami O’rni
) mamlakat
(RTH 71 Atlanta 0 1 1 2 58
i) 70 Sidney 1 1 2 4 41
Hud 69 Afina 2 1 2 5 34
N 56 Pekin 1 2 3 6 40
i ) 53 London 1 0 2 3 47
Hil 6 0 Rio 4 2 7 13 21

.13, Gimnastika keyingi rivojlanishining ehtimollik yo’llari

Vigin kelajakda gimnastika rivojlanishi haqida quyidagi tahminlarni qilish

ik b,

Vil o’tgan  sari  barcha yoshdagi insonlar hayotida gimnastika

Sl loml uvchi turlarining roli to’xtovsiz o’sib boradi. Gimnastika ushbu

Wiliining rivojlanishiga va mashhurligiga o’quv va ishlab chiqarish,mchnat
slisiaitlont, ularning o’sib borayotgan psixik zo’rigishi va harakat faolligining
siiihimovehiligi ko’maklashadi. Gimnastik mashglar yordamida sog’likning yuqori
ditdjanl, fismoniy vaaqliy ishga layoqatlik, emosional mustahkamlik, irodaviy
Bllik va nihoyat mehnatning yuqori unumdorligi saglanadi. Ushbu magsadlarda
wishylne qo’lanilishining samaradorligi sog’lom va kasal odamning tizimlari
vilihida organlari funksiyalariga ular yordamida ta’sir gilish imkoni haqida yangi
ity i ' lumotlar bilan belgilanadi.
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Vaqt o’tgan sari gimnastikaning ta’lim-rivojlantiruvchi turlari odamlarning
Jjismoniy, estetik, emosional-irodaviy, axloqiy tarbiyasida, ularning sog’lom hayol
tarziga, o’quv, mehnat faoliyatiga va harbiy xizmatga tayyorgarligidayanada
muhimroq rol o’ynaydi.

Gimnastika ushbu turlarining vositalari va metodlari yordamida pedagogning
ta’lim va tarbiya ta’siri bilan birgalikda shug’ullanuvchilarga har tomonlama va
yanada samaraliroq ta’sir gilsa bo’ladi, ularning harakatlanish, psixik va shaxy
xususiyatlarinio’rganib rivojlantirsa bo’ladi, tajriba bilan boyitib bo’ladi, o’quv,
ishlab chiqarish mehnati va harbiy kasbga tayyorlasa bo’ladi.

Tahmin gilish mumkinki, gimnastika sport turlarining rivojlanishiga element
va  kombinasiyalarning  bajarish  sifati  vaartistizmning  keyinchalik
murakkablashtirishyo’li bilan boradi. Inson fikrini to’xtatib bo’Imasligi kabi, xuddi
shunday insonlarning sport, mehnat yuqori natijalariga, san’atda va faoliyatning
boshqa turlarida yuqori cho’qqilarga erishishga intilishini to’xtatib bo’lmaydi.
Xalqaro sahnada yuqori natijalarga erishish uchun gimnastlar mashg’ulotlarining
moddiy bazasini sezirarli darajada yaxshilash kerak, bolalar va o’smirlarni
mashg’ulotlarga ommaviy jalb qgilmasdan, ilmiy va ilmiy-metodik ishni yo’lga
go’ymasdan, o’quv-shug’ullanish jarayonini yaxshilamasdan va gimnastlar
tayyorlashning butun tizimini takomillashtirmasdan turib, bularning hammasiga
erishib bo’Imaydi.

Sport mahoratining keyingi o’sishi uchun asos bo’lib quyidagilar xizmal
giladi: odam hagidagi ta’limotda yangi ilmiy ma’lumotlar; gimnastlar
gobiliyatlarining o’rganish, rivojlanish, tahmin gilishning yanada takomillash-
tirilgan metodikasi va yuksak sport mahoratiga erishish magsadida mashg’ulotlar
uchun ularni saralash; yangi, keskin murakkab, original elementlarni ishlab
chigish, ularning bajarish texnikasini ishlab chigish; gimnastik anjomlar va
Jjihozlarni takomillashtirish, eng yangi ta’lim texnik vositalarini qo’llash; o’qgitish
va sport bilan shug’ullanish metodikasini yaxshilash; insonlarning ta'lim, tarbiya
va umumiy madaniyatini yuksaltirish; gimnastlar ishga layoqatligini tiklashning
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St metodlarini ishlab chigish.

hiuniay — qilib, bizning mamalakatimizda gimnastika xalq jismoniy

Blivanining  asosiy vositalari va metodlaridan biri sifatida, hozirgi vaqtda

sl i rish, ta’lim-tarbiya vaamaliy masalalarni hal etib kelmogda,
Cmnastika- daviatimizda va dunyodaasosiy sport turlaridan biri. Uning
Hviilnishida,  davlatimiz mustaqgilikka  erishgandan keyin, katta sport

Tl i

18 qurilishi, yangi Jismoniy tarbiya sport ta’lim muassasalarining
vl

I, xalgaro musobagalar o’tkazilishi, tajribali ilmiy-pedagogik kadriarning
Ly vl

shi, bolalar va kattalar uchun yangi tasniflangan dasturlarining ishiab

sligilishi, ommaviy sport musobaqalaming o’ tkazilishj -bularning hammasi
Hithin rol o’ynaydi.

Cimnastika tarixi- by ko’pgina xalglar vaavlodlarning o’ziga xos hayotiy
tijribasi,

Fiayanch iboralar

Ushu, yoga, gimnastika fransuz tizimi, gimnastika nemis tizimi Guts-Muts
- -

Wimnastikaning shvetsiya tizimi, gimnastikaning sokol tizimi, bolalar sport klubi

milliy olimpiya qo’mitasi, yakkacho’p, tayanib sakrash, konfrensiya, bruss.

Nizorat savollari

. Gimnastikaning ma’nosi nimani anglatadi?

2. Gimnastika sportini favnaq topishiga hissa qo’shgan yangi davr olim va

tiylasuflaridan kimlarni bilasiz?
3. Nemis gimnastika tizimi to’g’risida nima bilasiz?
4. Shved gimnastika tizimi to’g’risida nima bilasiz?

5

- Fransuz gimnastika tizimi namoyandalaridan kimlarni bilasiz?
6. Yevropada faoliyat ko’rsatgan «Lochin» gimnastika tizimi faoliyati
(0'p’risida ganaga ma’lumotga egasiz?
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7. O’zbekiston hududida Oktabr ingilobigacha gimnastika sportini
rivojlanishi to’g’risida ma’lumot bera olasizmi?

8. Sobiq sho’rolar davrida gimnastika qayerlarda qo’llangan va kimlar
rahbarlik gilishgan?

9. P.F.Lesgafl gimnastikasi tizimi deganda nimani tushunasiz?

10. Gimnastika sportining 1924-yilgacha Olimpiada o’yinlari dasturidagi
o’rni to’g’risida qanaga ma’lumotga egasiz?

11. O’zbekiston gimnastikasi yulduziaridan kimlarni bilasiz?

12. Mustagillikdan so’nggi davrda O’zbekistonda gimnastikani rivoj topishi
to’g’risida va O’zbekistonlik sportchilarni xalqaro sport musobaqalarida ishtiroki

to’g’risida nimalarni bilasiz?

Foydalanilgan adabiyotlar

1. Gimnastika. A.M. Shlyomin, A.T. Brikinlar tahriri. 1982 yil, Toshkent.

2. Eshtayev AK. Sport gimnastikasi mashg’ulotining nazariy asoslari
{uslubiy qo’llanma). O‘DITI nashriyot-matbaa bo’limi. -T.: 2009.

3. L1.Morgunova. Gimnastika va uni o’qgitish metodikasi. Toshkent-“ILM
ZIYO”-2014 yil

4. M.J1. X ypaerun, O.B.3arpanckas, H.B.Kasakaesnu u ap. Tumnactuxa.

Hzparensckuii uent “Axagemua”. 2002 r.

I1-Bob. GIMNASTIKA JISMONIY TARBIYA TIZIMIDA

L 1t #bekiston jismoniy tarbiya tizimida gimnastikaning o‘rni va ahamiyati

iy tarbiyaning mamlakat sohasida gimnastika yetakchi o'rinni

li, Uning vosita va usullarining keng doirasi deyarli barcha insonlarni:

I vi o'smirlar, katta yoshlilar va qariyalar, ayollar va erkaklar, sog'lom
Kiahiflar vo bemorlarni gamrab olish-ga imkon beradi. Gimnastika har taraflama

iy rivojlanish va insonning harakat qobiliyatlarini takomillashtirishni

), uni mehnatga va Vatan himoyasiga tayyorlaydi. Aynigsa, o'sib

Winyutgan  avlodning  jismoniy takomillashuvida gimnastikaning ahamiyati

bufhaediv, Giimnastika bilan muntazam shug'ullanish boshlang'ich jismoniy tarbiya

i yanada muvaffaqgiyatli hal qiladi, jismoniy fazilat va qobilyatlarning
i linishi uchun mustah-kam asos soladi, kelishgan gavda va qaddi-qomatni

i

i, yurak qon-tomir, nafas olish, ovqat hazm qilish a'zolari va inson

Hijiiii#mining boshqa tizimlari bir marom va tartibda ishlashiga imkon yaratadi.

Lin

tikaning alohida ahamiyati uning ilm olish imkoniyatlarining o'z
Il olganligidadir.

(ilam  gavdasi  harakatlarining tahlili va xulosasini egallab olish,
Wigaillayotpan  harakat mashglarini  sekin-asta murakkablashtirib  borish,
iliniivitikn mashqlarining cheksiz ko'rinishlari (ularning shakli -tuzilishi, bajarish
Felimketligiydan foydalanish imkoniyati gimnastika bilan shug'ullanuvchilarda
fsiwiirlarini ko'rgazmali kengaytirish, ularning umumiy qonuniyatlarini bilib olish
i Whunday qilib, agliy bilim va jismoniy tarbiya o'rtasida amaliy aloga o'ratish
ki beradi.

(limnastikaning  pedagogik ahamiyati kattadir. O'quv mashqlarini gat'iy

I shug'ullanuvchilar harakatini aniq tashkil gilish bo'yicha turlicha bo'lgan

larni o'rganishdagi muayyan ketmaketlik, ular o'rtasidagi o'zaro bog'liglik

oniy yuklamalarning sekin-asta ortib borishi, yangi harakat mahorati va
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ko'nikmalarini egallashdagi sharoit va talablarining turli-tumanligi odam
insonparvarlik tarbiyasi masalalarini muvaffaqiyatli hal gilish imkonini beradi.

Gimnastika mashglarini bajarishdagi aniglik, ifodalilik va his-hayajon,
ularning texnik takomillashuvi estetik tarbiyaga ham yordam beradi.

Gimnastika to'g'ri yugurish, sakrash, turli to'siglarni yengib o'tish, og'ir yuk
tashish va boshqa shu kabi mehnat va jangovor faoliyatda go'llaniladigan ko'pgina
amaliy, hayotiy zarur ko'nikma va mahoratini shakllantirishga yordam beradi.
Nihoyat, gimnastika vositalaridan yuqori sport natijalariga erishishda
foydalaniladi.

Vatanimiz tashgarisidan ancha uzogda gimnastikachilarimiz shuhrati ovoza
bo'lgan. Xalqaro maydonlarda G.Shamray, S.Diomidov, E.Saadi, G.Yakunin,
O.Aybinder, S.Baxridinova, E.Levochkina, A.Ataxanov, R.Galiyeva,
O.Chusovitina, A.Dz-yundzyak, E.Valiyev, A.Fokin va boshqa vatanimiz sporti
sharafini bir necha bor g'alabalari bilan mamlakatimizda gimnastika rivojining
yuqori darajasini ishonarli qilib amalda ko'rsatdilar. Shunday qilib, O'zbekiston
xalgining hayotida gimnastikaning ahamiyatini ortigcha baholash giyindir.

Fanning so'nggi yutuglari va amaliy ishning ilg'or tajribasiga tayanuvchi
gimnastika, uning vositalari va usullari inson hayot faoliyatining ko'pgina
sohalariga kirib bormoqda, uning shaxsiyati shakllanishiga ijobiy ta'sir

o'tkazmoqda.

2.2. Gimnastikaning asosiy vositalari va uslubiy xususiyatlari

Gimnastikaning asosiy vositalari bo'lib, gimnastika usullari talablari va
xususiyatlariga mos bajariluvchi va barkamol jismoniy rivojlanish va inson
tarbiyasi masalalarini yechishga yo'naltirilgan, tarixan yuzaga kelgan va maxsus
ishlab chiqilgan harakatlar hisoblanadi.

Inson faoliyatining mehnat, jangovor va maishiy amaliyoti (yurish, yugurish,
to'siglami yengib o'tish va h.k.lar) dan o'zlashtirib olingan mashqlar bilan bir
qatorda gimnastika vositalari xazinasida inson lanasining bo'lishi mumkin bo'lgan
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brcha anatomik  harakatlarga mos keluvchi, maxsus yaratilgan jismoniy

fihglarning  anchasi  to'plangan. Gimnastika mashglari quyidagi asosiy
iiiihlurga bo'linadi: safdagi, umumrivojlantiruvchi, erkin mashglar, sakrashlar

(uililly va tayanib), amaliy, gimnastik anjomlar bilan mashqlar, akrobatik, badiiy

whi ka va acrobika mashglari. Shug'ullanuvchilarga bo'lgan pedagogik ta'sir va

it fomonlama jismoniy ta'sirlarga mos ravishda gimnastika mashqlari
iy Idagicha tavsiflanadi.
Itar xil turdagi saflanishlar-qayta saflanishlar va safda shug'ullanuvchi-

fi birgalikdagi yoki yakka holdagi harakatlaridan iborat safdagi mashglar

b
Nl lik va tartibintizom tarbiyasida yordam beradi, jamoa bo'lib harakat
il o'rgatadi, maromni his gilishni rivojlantiradi, qaddi-gomatni to'g'ri tutish
Vit litldagi qaddi rostlikni shakllantiradi.

4. Umumrivojlantiruvchi mashqlardan har tomonlama jismoniy

iy yorgarlik, organizmning  ftinksional imkoniyatlarini rivojlantirish, qaddi-

{uinining to'g'ri ushlashni shakllantirish magsadlarida foydalaniladi. Ular asosiy

{ika harakatlari maktabini yaratishga imkon beradi, harakat ko'nikmalari va

Atini egallashni yengillashtiradi.

imumrivojlantiruvchi mashglar gavdaning ayrim qismlari bilan buyumsiz va

bilan, shuningdek, turli gimnastika anjomlari bilan bajariladi.

(AT

iivojlantiruvehi mashglarning alohida ahamiyati uning ayrim muskullar,

niakenltar g

thlari, gavda gismlari va odamning butun tayanch harakat tizimiga

Wit o ko'rsatish imkoniyati mavjudligidadir.
Hmumrivojlantiruvchi  mashglarning muhim xususiyati uning mashglar
Bajaitih sharoitlari (sur'at, marom, jadallik, ketma-ketlik va boshga)ni o'zgartirish

jismoniy yuklamalarni boshgarish aniqligi hisoblanib, bunda

aming ish qobiliyatini sekin-asta va muntazam oshirishga imkon

I, Umumrivojlantiruvchi mashqlar turli magqgsadli yo'nalish (ertalabki

iatlkn, jismoniy tarbiya to'xtamlari va boshqalarjga ega bo'lgan majmualar
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3.Erkin mashglar bir butun kompleksga kompozitsion bog'langan hu
tomonlama jismoniy tayyorgarlik talablariga mos qo'l, oyoq, gavda, boshlarning
oddiy va murakkab harakatlari, sakrash, burilish, muvozanat, akrobatik wvu
xoreografik mashgq tizim-larining turli-tuman dinamik birikmalaridan iborat. Erkin
mashqlarni bajarishdan asosiy magsad gimnastik harakat maktabini shakllantirish
va ishlab chiqish, shug'ullanuvchilarda harakatlarni moslashtirish qobiliyati,
egiluvchanlik va nafosatni rivojlantirish hamda takomillashtirish, maromni his
qilish va harakatlar go'zalligini tarbiyalashdir.

Erkin mashglar giyinligini boshqarib turish imkoniyati har ganday
kontingentdagi shug'ullanuvchilar bilan mashg'ulot olib borishda keng foydalanish
imkonini beradi.

4.Amaliy mashqlar harakatning turli-tuman tabiiy turlari (yurish, yugurish,
sakrash, irg'itish, tirmashish, oshib o'tish, to'siglarni yengib o'tish, yuk tashish,
muvozanatjdan iborat. Ular turli-tuman jismoniy rivojlanishda yaxshi vosita bo'lib
Xizmat giladi, hayot uchun zarur asosiy harakat ko'nikmalarni egallash imkonini
beradi, odamning jismoniy sifatlari (kuch, tezlik, chidamlilik, epchillikjni
takomillashtiradi.

Amaliy mashqlar harakat tuzilishining oddiyligi shug'ullanuvchilaming har
ganday kontingenti uchun qulaydir. Bu mashglaming anchagina gismi qator
Jismoniy to'g'rilash vositasi hisoblanadi va o'quvchi yoshlar jismoniy tarbiya
amaliyotida keng foydalaniladi.

5. Gimnastikada foydalaniladigan sakrashlar shug'ullanuvchilaming
muhim jismoniy (epchillik, sakrovchanlik, tirishqoglik) sifatlarini rivojlantirish

uchun xizmat qiladi, shuningdek, ularda amaliy va sport ko'nikmala

shakllantirishga imkon beradi. Gimnastikada oddiy (tayanchsiz) va tayanib
sakrashlar go'llaniladi. Oddiy sakrashlar: chuqurlikka, turli gimnastika anjomlari
bilanuzunlikka, turgan joyida va yugurib kelib, yuqoriga arg'amchi bilan va
boshgalar bajariladi. Tayanib sakrashlar turli gimnastika anjomlari (ot, dastakli ot,
uzunasiga qo'yilgan ot) orqali qo'llarning an-jomga qo'shimcha tayanish orqali
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i. Gimnastik sakrashlar shug'ullanuvchilar organizmining barcha a'zo va

pa ijobiy ta'sir ko'rsatadi.

Nakrashlarning turli-tumanligi uchun ular turli yosh, jins va har xil jismoniy
fuyyorparlikdagi shaxslar uchun qulaydir.

6.Gimnastik anjomlar (tumnik, qo'shpoya, halqalar, ot va boshqalar) bilan

frlisigan mashglar tayanchning turli-tuman sharoitlaridagi gavdaning turli-tuman

lilat va harakatlaridan iborat bo'ladi. Gimnastik anjomlarning tuzilishi va

fyinohning turli sharoitlari  shug'ullanuvchilar gavdasi ko'chishidagi asosiy

waillrni bajarishga imkon beradi va butun organizm rivojlanishiga tez ta'sir

Fu'tuntndi.

7.Akrobatik mashqlar gimnastikada umumiy jismoniy tayyorgarlik,
fipifirlik va fazoda mo'ljalga olishda eng vyaxshi vositalardan biri sifatida

liyilalanuvehi sun'iy yaratilgan va maxsus tanlab olingan mashqglarning katta

i birlashtiradi. Gimnastikada, asosan, akrobatik sakrashlar va turg'un

akrobatik mashglardan foydalaniladi.
Ular  bolalar, o'smitlar va Kkattalar bilan bo'ladigan mashg'ulotlarda
fillaniludi. - Akrobatika mashglaridan gimnastik anjomlar bilan bo'ladigan

ihilarni - egallab olishda erkin va keltiruvchi mashqlar sifatida keng

tiiyili

K. Badiiy gimnastika mashqlari harakatlarning yaxlitligi, jo'shqinligi va rags

lligi bilan tavsiflanadi. Ular harakatlarda egiluvchanlik, erkinlik va nafosatni
il vilash vositasi bo'lib xizmat giladi.
Itadiiy gimnastika mashglari musiqa bilan chambarchas bog'langan, musiqa

arglash va yodda saqglash, maromni his qilish qobiliyatini rivojlantirishga

i, asosan, voyaga yetmagan qizlar, voyaga yetgan qizlar, ayollar bilan

\ mashg'ulotlarda foydalaniladi. Badiiy gimnastikada qiyinchiliklarning
b Ko'lami, mashqlaming qulayligi va his-hayajonliligi ularnitayyorgarligi
filichn - bo'lgan - kontingentlardan iborat shug'ullanuvchilar mashg'ulotlarida

(i taah imkonini beradi.



Yuqorida ko'rsatilgan mashqlardan tashqari gimnastika mashg'ulotlarida
irg'itish, sakrash, tirmashish, oshib o'tish, muvozanatdagi mashqlar, tashish va
ko'pgina boshga mashqlami o'z ichiga olgan ochiq havodagi sport o'yinlari va
estafetalardan keng foydalaniladi.

Ochiq havodagi sport o'yinlari va estafetalar jamoatchilik, tashabbus,
tirishgoglik, epchillik, faollik va ongli intizomni his gilishni tarbiyalashga imkon

'ullanuvchilarni

beradi. Ular gimnastika darslariga his-hayajon tusini beradi, shug
tetiklantiradi, ularning kayfiyatini ko'taradi. Asosiy gimnastika vositalarining
xosligi, shug'ullanuvchilar faoliyatining gat'iy belgilanishi, tarixan yuzaga kelgan
an‘analar ma'lum darajada gimnastikaning uslubiy xususiyatlarini shakllantirib,
ular ichidan eng o'ziga xoslari quyidagilar hisoblanadi:

1.Odamga har tomonlama ta'sir, u gavdasining deyarli barcha anatomik
lozim bo'lgan harakatlaridan foydalanib va ular yordamida organizm va tayanch-
harakat tizimi vazifalarining rivojlanishga ijobiy ta'sir ko'rsatishda foydalanishga
imkon beradi. Bundan tashqari, gimnastika mashqlari odamning barcha asosiy
harakat ko'nikmalari va mahoratining shakllanishi va takomillashuviga imkon
beradi.

Ular shakli, tuzilishi, mazmuni va bajarish uchun zarur bo'lgan kuchlanish
Jadalligi turli-tuman jismoniy mashqlarning keng doirasini qamrab oladi.

2. Yaxlit harakatlarning tarkibiy gismlarini ketma-ket o'zlashtirib olish.
Gimnastikaning bu uslubiy o'ziga xos xususiya-ti zarur bo'lganda murakkab
harakatning ayrim qismlarini tuzilishi va biomexanik jihatidan maqsadga muvofiq
ravishda ajratish yoki birlashtirishga imkon beradi.

Bunda gimnastika mashqlarining ayrim gismlari, fazalarini tushungan holda,
tez va mustahkam o'zlashtirib olish uchun qulay sharoitlar yaratish va turli-tuman
harakat ko'nikmalari va mahorat orasidagi ketma-ketlik va ijobiy o'zaro bog'liglik
amalga oshiriladi.

3. Jismoniy yuklamani aniq boshqarish va pedagogik jarayonni gat'iy
belgilash.Gimnastika mashg'ulotlari jismoniy yuklamani aniq boshgarishda turli-
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yo'llari katta xazinasiga egaligi bilan ajralib turadi.

llanuvchilar  kontingentining  tayyorlanganlik  darajasiga, muayyan

i'lot yoki o'quv mashg'ulot davrining pedagogik masalalariga garab
uhinnastika vositalari va uning uslubiy yo'llari mashqlarning tabiati va ta'sir

ditnfiint o'zgartirishga hamda jismoniy yuklamani oqilona me'yorda kamaytirib

FUlE shirib, uni o'zgartirish imkonini beradi, bunda unga sur'at, marom, harakatlar

i Htudnsi, tayanch sharoitlari anjomlar balandligi, mashqlarni takrorlashlar soni

i i

ni o'zgartirish yo'li bilan erishiladi.

Mushg'ulot va jismoniy yuklamalar sonini o'zgartirish va aniq boshgarish

illkaga xos bo'lgan qat'iy tartib, intizom, pedagogik jarayonni aniq tashkil

ili erishiladi.

A Shug'ullanuvehilar organizmining turli tizim va tayanch-harakat
#'#ulirlgn turlicha ta'sir ko'rsatishi.

(Himnastikaning o'ziga xos uslubiy xususiyatlaridan biri shug'ullanuvchilar-
il nyrim muskullari, muskul guruhlari, gavda gismlari a'zolari va umuman
sytpanda butun tayanch-harakat a'zolariga nisbatan turlicha ta'sir ko'rsatish

ikoniyati hisoblanadi. Mashqlarning maxsus tanlanishi, dastlabki oraliq va oxirgi

i o'zgartirish  imkoniyati, ularni bajarishdagi usullaming o'zaro

ing o'zi shug'ullanuvchilar organizmiga magsadga muvofiq ta'sir

sh uchun qulay sharoitlar yaratadi, ularda kerakli harakat mahorati va

AR ini  muvaffagiyatli  shakllantirish,  jismoniy  rivojlanishdagi

Bamoliliklarni bartaraf etish, maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish, gimnastik

hninl

r tavsilotlari va texnikasini takomillashtirishga imkon beradi.

Ma'lum  didaktik holatlarga keng asoslanish: yengildan giyinga,

i lumdan noma'lumga, oddiydan murakkabga, yagindan uzoqga, ya'ni odam
[lsihoniy rivojlanishning muhim sharoitlaridan biri o'rganilayotgan mashqlarni
iieliiksiz murakkablashtirish va ularni bajarishga bo'lgan talabni oshirish va shu
il uning jismoniytakomillashuvida yangi sifat va son siljishlariga erishishni
aalign - oshirish  imkoniyati. Odam harakat vazifalarining muvatfaqiyatli
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rivojlanishi va takmillashuvi muayyan, oddiy, yaxshi o'zlashtirilgan va yengil
bajariluvchi harakatlardan ancha qiyin va murakkablariga sekin-asta, uzluksiz
o'tishni ko'zda tutadi.

Ko'pgina gimnastika mashqlarini bajarishda musiga jo'rligidan
foydalanish: jismoniy mashqglar tarkibidagi harakatlarni ko'rsatish, ta'riflash,
tushuntirish, rasmlar ko'rinishida tasvirlash mumkin. Shu bilan birga harakatning
tezlik, ravonlik, shiddatlilik kabi juda muhim tavsilotlarini o'rgatish musiqa
yordamida muvaffaqiyatli amalga oshiriladi. Musiqa jo'rligida o'rganilayotgan
harakatlarni o'zlashtirish ancha yengillashadi, shug'ullanuvchilarning ish gobiliyati
va ta'sirchanlik holati ko'tariladi. Gimnastikaning uslubiy xususiyatlari o'zaro
bog'lig va bir-birini to'ldirib turadi. Ular yordamida jismoniy tarbiyaning
sog'lomlashtirish, ilm olish va tarbiya masalalari muvaffaqiyatli hal qgilinadi.

Gimnastika turlarini tasniflash: gimnastika mashqlarining turli-tumanligj
va ularning shug'ullanuvchilarga keng ko'lamli ta'siri gimnastikaning ayrim,
nisbatan mustaqil turlarining rivojlanish uchun asos bo'lib xizmat qilgan.
Gimnastika vositalari yechish zarur bo'lgan masalalarning ko'pligi, mashglarning
o'ziga xosligi ulamning shug'ullanuvchilar organizmiga {a'siri va tabiati

mamlakatimizda gimnastika turlari tasnifini aniglash va yuzaga keltirishga yordam

beradi. 1968-yildagi gimnastika bo'yicha mutaxassislar anjumanida quyidagi tasnif

qabul gilingan:

Dasosiy, sog'liqni saqlashga xizmat qiluvchi va kuch hamda epchillikni talab
qiluvchi gimnastikani o'z ichiga olgan umumrivojlantiruvchi turlar;

2)sport, badiiy gimnastika va sport akrobatikasini birlashtiruvchi sport turlari;

3)ishlab-chiqarishdagi badantarbiya, harbiy-amaliy va sport -amaliy hamda
davolash gimnastikasidan iborat amaliy turlar.

Odamlarning barkamol jismoniy rivojlanishi va takomillashu-viga umumiy
magsadli yo'nalishni saqlagan holda rus gimnastikasiturlarini tasniflash amaliy
ishda katta pedagogik va sog'lomlashti-rish hamda gigiyena natijalariga erishishga
yordam beradi.
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Cimnastikaning umumrivejlantiruvchi turlaridan barkamol jismoniy

, sog'ligni mustahkamlash, shug'ullanuvchilar organizmini chiniqtirish,

I ish qobiliyatini oshirish va harakat vazifalarini takomillashtirish

irini hal gilishda foydalaniladi.

Asosiy gimnastika bolalar (maktabgacha va maktab yoshidagi) va kattalar

p'ulotlarida  keng  qo'llanilmogda. Shug'ullanuvchilarning  muayyan
buiitingenti (bolalar, kattalar va keksa odamlar) ga garab asosiy gimnastika
vileitialari, mazmuni va mashg'ulot olib borish uslubiyati ancha farq qiladi. Asosiy
phinnastika mashg'ulotlari deyarli barcha sog'lom odamiar uchun jismoniy yuklama
bultali-gi va yonalishi (faoliyati gonuniyatlarini egallash va odamning harakat
liftkoniyatlarini baholash) jihatidan qulay va yengilligi bilan tasniflanadi.

Asosiy gimnastika mashg'ulotlari maktabgacha va maktab yoshidagi bolalar

lillan jismoniy tarbiyaning maxsus darslarida va sinfdan tashgari mashg'ulotlarda
fuildisqomatni to'g'ri tutishni shakllantirish sog'ligni mustahkamlash yaxshi

1 rivojlanishga ko'maklashish hayot uchun zarur asosiy harakat mahorati va

kiiikmalari ishlab chigish magsadida olib boriladi. Bolalar bilan bo'ladigan asosiy
iininngtika mashg'ulotlari turli-tuman vositalarni o'z tarkibiga oladi: amaliy
il lar (yurish, yugurish, sakrash, irg'itish va boshq), predmetli va predmetsiz
lilimrivojlantiruvehi mashglar (qo'l, oyoq va gavda uchun) ommaviy turdagi

ika oti, devorchasi, xarisi, narvon va boshq.) gimnastika anjomlar bilan

#an mashglar (turnik, braslar, halqalar va boshq.).
('smirlar, qizlar erkaklar va ayollar uchun asosiy gimnastika.

likaning xuddi shu vositalarni o'z ichiga oladi, uyush-gan mashg'ulot

li'tinishida olib boriladi va odamning jismoniy va axlogiy-irodaviy sifatlarining

nishiga shuningdek, unda hay-otiy zarur harakat mahorati va

ilkmalarining shakllanishiga imkon beradi.

Sog'ligni  saqlashga xizmat qiluvchi gimnastika shug'ullanuvchilar
Hinlzmini - sog'lomlashtirish va chiniqtirish va ish qobiliyatini oshirishga
yiliiltirilgan.  Jinsi, yoshi, sog'lig'i Jismoniy tayyorgarligidan qat'iy nazar u
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shug'ullanuvchilarning barcha kontingentlari uchun qulaydir. Sog'ligni saql:
xizmat  giluvchi  gimnastika mashg'ulotlarining ~ asosiy  mazmuni
umumrivojlantiruvchi va ba'zi bir amaliy mashqlar bilan ugalash muolajasini qabul
qilish va suvda organizmni chinigtirishni go'shib olib borish hisoblanadi. Sog'ligni
saqlashga xizmat qiluvchi gimnastika mashg'ulotlari ertalab, kunduzgi va
kechqurun mustaqil ravishda (yakka holda) va o'gituvchi rahbarligida (guruh
shaklida) o'tkazilishi mumkin.

Atletik gimnastika keyingi yillarda yoshlar o'rtasida juda ommalashib ketdi
O'zining magsadli yo'nalishi bo'yicha u sog'ligni saqlashga xizmat qiluvchi
gimnastikaga yaqindir va kuchga to'lgan, bo'rtma muskullari bo'lgan kelishgan
chiroyli qaddi-qomatning  shakllanishini ta'minlaydi, gavdani tutishdagi
kamchiliklarni to'g'irlaydi, odamning kuch, egiluvchanlik, epchillik va boshqa
jismoniy sifatlarni rivojlantiradi. Atletik gimnastikaning asosiy vositalari bo'lib
og'irlik (gantel, tosh, metall tayoglar, espander va boshgq.) bilan va og'irliksiz

umumrivojlantiruvchi mashqlar hisoblanadi. Og'irlik predmetlaridan foydalanish

shug'ullanuvchilar organizmiga mashglaring ta'sir jadalligini oshiradi va jismo
yuklamaning ogilona miqdorini talab giladi. Atletik gimnastika mashg'ulotlari
yakka tartibda va guruhli bo'lishi mumkin. Ular alohida moddiy-texnik sharoitlarni
talab qilmaydi va zalda, ochiq havoda va uy sharoitlarida o'tkazish mumkin emas.
Gimnastikaning sport turlari. Keyingi o'n yilliklarda gimnastikaning sport
turlari (sport, badiiy gimnastika va sport akrobatikasi) mamlakatimizda kenp
tarqalib, ommalashib ketdi. Bunga vatan gimnastikachilarining dunyoning eng
yuqori xalqaro gimnastika anjumanlaridagi ajoyib muvaffaqiyatlari yordam berdi.
Gimnastikaning sport turlari shug'ullanuvchilaridan yugori har tomonlama
Jjismoniy tayyorgarlikni talab giladi, ularda muhim axlogiy-irodaviy sifatlarni
rivojlantiradi, ularning ma'naviy va badiiy tarbiyasiga ta'sir giladi, turli-tuman,
tuzilishi, texnikasi va bajarish aniqligi jihatidan murakkab gimnastik mashglarni
birlashtiradi. Gimnastikaning sport turlari bilan muntazam shug'ullanish yugori
sport natijalariga erishish va odam gavdasining vaziyat va harakatlaridagi nafosat

62

fimunalarini ko'rsatib, san'atda murakkab mashqglarni egallashga

i beradi. Sport gimnastikasi yigit va qizlar, erkaklar va ayollar

T

tning  ko'pkurash turi hisoblanib, u gimnastika anjomlari bilan
i

Wi mashglar erkin mashglar va tayanib sakrashlardan iboratdir.
Bkl bnidagl  pimnastika ko'pkurash gimnastik anjomlardagi mashqlar erkin
s, ik, go'shpoya, halqalar, dastakli otdagi mashqlar, tayanib

Sbiililardan iborat. Ayollar ko'pkurashi erkin mashqlar, xari ustidagi, turli

Balanllikida bo'lgan qo'shpoyadagi mashqlar va tayanib sakrashlami o'z ichiga
SRR Yiigon sport mahoratiga erishishni asosiy gimnastikachining barcha
sl I 0'z ichiga olgan gimnastik harakatlar maktabini egallab olmasdan

B aftah giyin,

Waillly pimnastika fagatgina ayollar sport turidir. Badiiy gimnastika

Huyol organizmi xususiyatlariga mos keladi, lekin bu mashqlarning turli-

[t v qiyinchiliklarining keng doirasi ularni turli yosh va tayyorgarlikdagi
W ulisiivehilar puruhlari mashg'ulotlarida qo'llashga imkon beradi. Badiiy
shtsibaning mazmuni va o'qitishdagi uslubiy fazilatini ta'minlovchi asosiy

1 ._R; S i

ati musiga bilan bevosita uzviy bog'ligligidadir. Mashqlardan

I Ja't bo'lish uchun tanlangan musiqali asarlarga sur'at marosim va tabiati

Wil fuda mos ravishda foydalaniladi. Harakat va musiganing bunday

Slibibacohion bieligi Jismoniy va badiiy tarbiya masalalarini muvaffagiyatli hal

Sk ikon beradi, Badiiy gimnastika mazmunini buyumlar (koptok, gardish,
B chin'igmor, arg'amchi va boshg.} bilan yoki buyumsiz va yugurish kabi rags

Bl i

tashkil qiladi. Badiiy gimnastika xoreografiya klassik balet va

hamda har xil maxsus ishlangan va qayta ishlangan prujinali,

I vie boshqa  harakatlardan o'zlashtirib olingan mashqlarning katta
S vpadie,
Spuit ikrobatikasi mamlakatimizda ommalashgan sport turlaridan biridir.

AR abiad b ami

irning hammabopligi, Jjamoaviyligi ulardan bolalar, o'smirlar va

iy tnhp'alotlarida foydalanishga imkon beradi. Sport akrobatikasining
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mazmuni mashglarning turli-tumanligi bilan ajralib turadi. Akrobatikasakrashlar
(dumalash, o'mbaloq oshish, to'ntarilish, salto va boshgq), muvozanat saqlashdagi
jufli va guruhli mashglar (tik turish holati, ko'prik, shpagat, ikki kishilik, uch
kishilik mashglar va boshq.), uloqtirish mashqlari (oyoq ostiga ulogtirib sakrash,
yelkadan ulogtirish va boshqalar) batutda sakrash.

Sport gimnastika turlarining har biri sportchilarning razryadlariga mosligini
aniglovchi o'z dastur va maxsus talablarga ega. Mamlakatimizda gimnastika spor
turlarining rivojlanishini va oramalashuvi ustidan maxsus yaratilgan federatsiyn
rahbarlik qiladi.

Gimnastikaning amaliy turlaridan mehnat, harbiy va sport foaliyatining,
takomillashuvidan magsadga yo'naltirilgan masalalarni hal gilishda va mehnat
faoliyati va sog'ligni saglash va tiklash uchun profilaktika choralari sifatida
foydalaniladi.

Ishlab chigarish gimnastikasi mehnatkashlarmni sog'lomlashti-rish ularning
mehnat qobiliyati va mehnat samaradorligini oshirish masalalarini hal qgiladi. Ish
amaliyotida ishlab chiqarish gimnastika mashg'ulotlarining ikki shaklidan keng
foydalaniladi. Ish boshlanishidan oldin va mehnatkashlar organizmini kutilayotgan
mehnat faoliyatiga tayyorlovchi dastlabki gimnastika va ish paytida charchoqni
bosish va shu qobiliyatni tiklashga imkon beruvchi jismoniy tarbiya to'xtamlari.

Kasbiy-amaliy gimnastika ishlab chigarishda muayyan mehnat jarayonlarini
amalga oshirish uchun zarur bo'lgan mehnatkashlarning maxsus harakat mahorati
va ko'nikmalarini shakllantirish va takomillashtirishga imkon beradi.

Dengizchilar, uchuvchilar, fazogirlar, o't o'chiruvchilar va boshqgalar uchun
kasbiy- amaliy gimnastikaning turli ko'rinishlari mavjud.

Harbiy-amaliy —gimnastika kasbiy-amaliy gimnastikaning  bir  turi
hisoblanadi va harbiy faoliyatga xos bo'lgan maxsus harakat mahorati va
ko'nikmalarini shakllantirish va takomillashtirishga imkon beradi. Harbiy-amaliy
gimnastika mashqlari gimnastikaning turli-tuman amaliy vositalari yurish,
yugurish, sakrash, to'siglarni yengib o'tish va boshga)dan tarkib topgan va
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Sk i linlig o'tkazilishini, aynigsa darsni, yaxshi egallay ol g™

4t faoliyatini

il i ki fatida, boshqa sport fanlari, mehnat, harbiy-amaliy a2 £aoly ;

ab_u‘p:wmsmlg
I

B byt lash uchun zarur bo’lgan psixomolo

S agbistiniah v o'rganish uchun gimnastik mashglarni qo’llay oligiv # o

65



Eng samarali gimnastik mashqglami, ularning bajarish metodikasini, musiqali
kuzatuvni tanlash, pedagog qo’l ostida bo’lgan ish layogatligini tiklash vositalarini
go’llash, mashg’ulotlarga qizigishni ko’tarish, sinchikovlik bilan so’zlarni tanlash,
sodda va ta’sirchan qilib fikrini aniq shakllantirib ayta olishi muhim ahamiyatga
ega.

Gimnastikani muvafaqiyatli o’qitish uchun nafagat uning mazmunini yaxshi
bilish, vositalari va metodlarini o’rgana olish zarur, balki o’quv kursiga kiritilgan
yondosh fanlarni yaxshi o’rgana olishi zarur: gimnastik mashglarning mexanikasi
va biomexanikasini, mushaklar susayishining biokimyosini, anatomiyani,
fiziologiyani, psixologiyani, pedagogikani, bularning hammasini o’quv-mashg’ulol
va tarbiya jarayonida qo’llay olishi.

Gimnastika- musiqa, tasviriy san’at, xoreografiya va teatr bilan chambarchas
bog’lig. Ushbu uzviy bog’liqlik 1980 yilda Moskvada o’tkazilgan 22 yozgi
Olimpiya o’yinlarida yorgin namoyon bo’lgan.

Gimnastika nazariyasi- gimnastikaning mazmunini sport-pedagogik fani
sifatida, biluv vaamaliy faoliyati, insonlarning jismoniy va ruhiy tarbiyasi
tizimidagi uning vazifalari, o’rni vaahamiyati bilan bog’liq masalalarni ko'rib
chigadi. Gimnastika kursida o’gitiladigan barcha mavzular bo’yicha ilmiy va
ilmiy-metodik ish olib boriladi. Insonni sog’lom hayot tarziga, o’quv va mehnal
faoliyati, harbiy xizmatga tayyorlashda gimnastikaning potensial imkoniyatlari
o’rganiladi.

Gimnastikaning tarixi-jamiyat, madaniyat wva jismoniy madaniyal
rivojlanishining umumiy qonunlari asosida uning rivojlanish bosgichlarini ochib
beradi. Gimnastikaning nazariyasi va metodikasini ilmiy ishlab chigishda nafaqat
o’tmish tajribasi katta hamiyatga ega, balki zamonaviy nazariya vaamaliyol,
gimnastika va uning alohida turlarining, ularning sog’lomlashtirish vaamaliy,
ta’lim va tarbiya imkoniyatlarini kelajakda rivojlanish yo’llarini oldindan ko’rish

ham muhim ahamiyat kasb etadi.
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tilnastika o’qitish metodikasi- bu jismoniy tarbiya metodikasining bir

Wi, kaga, uning alohida turlariga va mashqlar guruxlariga nisbatan
i Vi tarbiyaning umumiy asoslarini o’rganadi. Ushbu muammoning alchida
ctimlnd dars metodikasi va gimnastika mashg’ulotlarining boshqa shakllari,
kil alohida guruxlarining metodik tahlili, sport bilan shug’ullanishning
pistiilinnd va ta'lim usullari, tasniflash dasturlari va boshga savollar.

Gimnnstika bo’yicha ilmiy-tadqiqot va ilmiy-metodik ishlar barcha

Willadignn - mavzular bo’yicha o’tkazilishi mumkin, unga gimnastlarning
Hiijitninh xususiyatlari, chiniqtirish, massaj, saunadan, farmakologik va boshqa

HELEli - vositalardan  foydalanishni kiritgan holda, hamda gimnastik zallar,

g

hilarning jixozlanishi, anjomlari, trenajyorlardan, hisoblash texnikasidan

iihini qo’llash.
Vayaueh iboralar

Apirt gimnastika, sport akrobatikasi, sog'ligni saqlashga xizmat giluvchi

plibiitilen, musiqa jo'rligi, akrobatik mashglar, gimnastik anjomlar, sakrashlar,

wi by aiish

i, erkin mashglar, umumrivojlantiruvchi mashglar, saflanish, badiiy

pliintdlon mashglari.
Mienrat snvollari
I liimoniy tarbiya sohasida gimnastika ganday o 'rin tutadi?

ilikaning asosiy vositalari va uslubiy xususiyatlari nima?

itikaning turlariga izoh bering.
Fiy itlanilgan adabiyotlar

. Chimnastika. AM. Shlyomin, A.T. Brikinlar tahriri. 1982 yil, Toshkent.

fi, lahtayev AK. Sport gimnastikasi mashg’ulotining nazariy asoslari
tishihity go’llunma). O‘DITI nashriyot-matbaa bo’limi. -T.: 2009,
f LEMorgunova. Gimnastika va uni o’qitish metodikasi. Toshkent-“ILM-
v 2004 il
M OKypasun, O.B.3arpanckas, H.B.Kazakaeenu w ap. [umnacTHKa.
Heincind menr “Axanemun”. 2002 r.
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lil-Bob. GIMNASTIKA ATAMALARI

3.1 Gimnastik atamalarning xarakteristikasi

Amaliy faoliyat va bilimlarning ko’pgina sohalarida predmet, hodisalar v
tushunchalarning qgisqa izohlash maqgsadida maxsus atamalardan foydalanadilus
Gimnastika cheksiz migdorda harakatlarni, holatlarni, mashglarni qamrab oladi,
ba’zi birlari insonning kundalik hayotida umuman uchramaydigan, shuning uchun
u o’zining tiliga, 0’zining maxsus atamalariga ega.

Gimnastika atamasi—bu gimnastika mashqlari umumiy tushunchalari, jihozlar,
inventarlarning nomlarini gisqacha ifoda etish uchun qo’llaniladigan maxsus
nomlar (atamalar) sistemasi, shuningdek, atamalar shartli qoidalaridir.’

Gimnastikaatamalari- bu gimnastikada qo’llaniladigan tushunchalarni,
predmetlarni va mashqlarni aniq vaqisqaatash uchun, hamda ta’lim goidalari
vaatamlar  qo’llanilishi ~o’rnatilgan qisqartirmalar va mashglar  yozilish
shakllarining atamalar tizimidir.

Gimnastikadaatama deb biror hil harakatningyoki inson faoliyati sohasidan
boshqa bir tushunchaning gisqa shartli nomlanishini ataydilar.

1938 yilgacha gimnastikada rus tiliga tarjima gilingan, gisman shvesiya,

sokol, nemis gimnastika tizimlarining atamalari qo’llanilgan, shu bilan birga, s
balet vaanatomik atamalari ham. Saf vaamaliy mashglarning atamalari, hamda
ba’zi bir elementlarning nomlanishlari rus tilidan kelib chiqgan. 1938 yilda Sobiq
ittifoqdaadabiy rus tili asosida qisman P.F. Lesgaftning erkin va
umumrivojlantiruvchi mashqlar atamalarini qo’llash bilan sovet gimnastik
atamalar majmui kiritilgan. Keyinchalik barchaanjumanlarda va baxslarda
gimnastik atamlarga ba’zi bir o’zgartirishlar kiritilgan, natijada ular zamonaviy
ko’rinishga ega bo’ldi.

Maxsus, ammo tushunarli vaengil bo’lgan gimnastikaatamalar (tizimi

mashg’ulotlar vaqtida murabbiy va o’quvchi o’rtasida muloqotni engillashtiradi,

*CrossFit, Gymnastics training guide. Copyright 2015, Mazmunidan olindi,
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gitiiintikn bo’yichaadabiyotlarni  nashr  etishda mashqlar  tavsiflashni

U TR T

hga ko’maklashadi. Gimnastik mashgqlarni o’rganish
CiHidisatamalarni - egallash  muhim ahamiyatga ega. Murabbiyning og’zaki
Bidthitmnlari qisqa va tushunarli bo’lishi lozim. O’rganayotgan mashglarnii
Blaayitpan  sariko’nikmalarni egallashdaatamalarning ahamiyati o’sadi. Ular
sufiinchalik reflektor alogalar paydo bo’lishida shartli signallar rolini ijro eta
bililivililar, Bu erda har bir atama tushuntirilayotgan mashgni egallash darajasiga

thlun shug’ullanuvehi tomonidanbir hil tushunilishi lozim,

i

tustik atamalarga quyidagi talablar qo’yiladi:

11 Qisqabo’lishi- wzun og’zaki tavsifni almashtirish, mashqning barcha

stk ierintikalaring emas, balki zarurlarini ko’rsatish imkonini beradi;

') Aniglik- o’rganilayotgan mashq hagidaaniq tasavvur paydo bo’lishiga
bicinaklnshadi, uning mohiyati yoki ko’rsatilayotgan xususiyatining bir ma’noli
el beradi:

1) Oddiyligi- ona tilining qonunlari va lug’aviy zahirasini go’llash orqali,

Billindng qo’shni sohalaridagi atamalar bilan, amaliyotdan va ushbu sohaning

Wi nilininal atamalari orgali erishiladi.

Ioltirilgan talablar 0’zaro qarama garshi, yoxud ulardan bittasini maksimal

IHililirish - boshqalarining  bajarilishiga halagit beradi. Oddiylikga ommaviy
ki bo'lpan so’zlar va iboralarni kiritish orqgali erishiladi, masalan, gigienik va
fltali vhigarish gimnastikasi radio ko’rsatuvlarida qo’llaniladigan so’zlar. Yanada
Widlihabrog  mashglami  kundalik hayot  iboralari  bilan tavsifiab
B iy i Glimnastik mashqning yozmasi, qo’shimcha izohsiz tushunarli bo’lgan,

Hl i so'zlardan iborat bo’lishi kerak.

Alimday - qilib, gimnastik atamalarda maxsus so’zlar, shartli iboralar

li, ularning ma’nosini o’rgatish jarayonida ochib berish lozim.

Hing qisqaligi gimnastik atamalar lug’atlarining yaratish zaruriyatini paydo
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ham bo’ysinadi. Ushbu qoidalar o’rganilishidan, zamonaviy gimnastik atan

mazmuni bilan tanishish boshlanadi.

3.2 Gimnastika atamalarining qoidalari

3.2.1 Atamalar yaratish usullari

Yangi atamalar yaratishning bir nechta usullari mavjud: a)so’z o0’zakl
foydalanish, b) gayta tushunish, v) o’zlashtirish, g) so’zlarni qo’shish, d) birinchi
bajaruvchi nomini o’zlashtirish.

Rus tili so’zlarining o'zaklaridan foydalanish, rus gimnastikasi atamalur
yaratilishining negizida yotadi. So’z o’zaklari bo’lib quyidagi atamalar kcludi
max, kach, sed, shag, beg, vis, xvat va b.

Qapyta tushunish yoki mavjud bo’lgan so’zlarga yangi ma’no berish, -atamali
paydo bo’lishining eng keng tarqalgan usuli. Qayta tushunish misollari
ko’prikcha, shpagat, aylana, kirish, chiqish, o’tish.

Qo 'shni faoliyat sohalaridan, hamdaavvalgi atamalar tizimlaridan atamalar va
iboralarni o’zlashtirish, gimnastikada mashhur bo’lib qolgan, masalan. sirk
atamalarini saqlab qolish imkonini beradi: rondat, kurbet, tvist.

So'zlarni qo’'shish- ushbu usulda ikkita so’zdan bitta murakkab yoki
qo’shmaatama so’z xosil bo’ladi, masalan: turli baladlikdagi bruslar, uzoq
uzunlikka sakrashlar, qo’llarni yugori-chappasiga.

Birinchi bajaruvchining nomini o'zlashtirish yangi murakkkab element yoki
birlikning qisqa nomlanishi uchun qo’llaniladi, agar uning atama nomlanishi judu
uzun bo’lsa, qisqasi esa mashq ma’nosining aniq tushinish imkonini bermaydi
Ushbu usul fagat mashq nomlanishining gisqaligini ta’minlaydi, masalun

urilih

“diomidchasiga” qo’llarida tik turgan holda bir qo’lda 360 gradusga I
oldinga siltash.
Mashglarning har hil turlari uchun atamalar paydo bo’lishining quyidayi
qonuniyatlari mavjud: statik, siltash,sakrashlar va sakrab tushishlar.
Statik holatlarni belgilovchi atamalar, quydagi yo’llar bilan xosil bo’ladi
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layiioh sharoitiga qarab, masalan: tizzalariga tik turish, boshda tik turish,

livonlariga tayanib o’tirish; tana holati va uning qismlarining o’zaro joylashuvi,

Hinitlan: burchak shaklida tayanib o’tirish, gorizontal tayanish, egilib osilib turish,
iy iilib osilib turish.
Niltash mashglarining atamalari harakatlarning tuzilishi va Xususiyatlarini

iga olgan holda xosil bo’ladi: oldinga siltab aylanish, ko’tarilish-rostlash,

pa, orqga tashlash.

Snkrashlar va sakrab tushishlar atamalari jihoz ustida uchish fazasida tana

i bog’liq: oyoqlarni ajratib sakrash, yon tomon bilan sakrash, orgaga
Iirchak shaklida sakrab tushish.

3.2.2 Atamalarning qo’llash goidalari
(iimnastik atamalarini shug’ullanuvchilarning mahoratini inobatga olgan
linliln qo’llaydilar. Sog’lomlashtirish guruxlarida, radio va teleko’rsatuvlarda eng
flily va tushunarli gimnastik atamalarni, adabiy til va og’zaki nutq so’zlari bilan
fi'ldirib, qo’llaydilar. “Oyoqlarni ajratib tik turish holati” atamasi o’rniga “oyoqlar
1yulki kengligida™ yoki “tik turish oyoqlar ajralgan” iboralarini qo’llash mumkin,

1” atamasi o’rniga- “o’tirish holati”.Boshlang’ich shug’ullanuvchilar bilan

Nl ulotlardaasosan og’zaki nutq go’llaniladi. Bolalar bilan mulogotda tasavvur

iboralari qo’llaniladi: “qaldirg’ochdek”, “samolyotdek”, “quyonchadek” va b.

{Fijivehilarning o’rganish jarayonida pedagog ketma ketlik bilan avvalgi tasavvur

horalarini gimnastik atamalar bilan almashtiradi.

Barcha gimnastik atamalar ikkitaasosiy guruxga bo’linadi: umumiy vaaniq

Umumiy atamalar quyidagilarni belgilash uchun qo’llaniladi:

i) umumiy tushunchalar, masalan: element, birikma, kombinasiya;

b) mashqlar guruxi, masalan: saf mashqlari, qo’shma tayanishlar, har hil
krab oshib tushishlar,
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Aniq atamalar aniq mashglar belgilarini ko’rsatadi va 0’z navbatidaasosiy vu
qo’shimchalarga bo’linadi:

a) asosiy atamalar belgilovchi harakatlarning tuzilish belgilarini u yoki bu
mashqlar guruxiga tegishliligini aks etadi: tik turish, solib turish, tayanish, o’tirish,

aylanish va h.;

]

b) qo’shimchaatamalar aniq harakat hagida ma’lumotgaaniqlik kir
quyidagilarni belgilaydi: harakat yo’nalishi, masalan: oldinga, chapga, chappagu
yon tomonga; bajarish usuli, masalan: rostlash, oshib tushish, aylanib tushish;
tayanish sharoitlari, masalan:shonalarida, yelkalarida, qorinda, o’ng oyoqda,
bajarish xarakteri, masalan: sekin aylanib tushish, susayib, ravonlik bilan; ba’zi bu
miqdor xarakteristikalari, masalan: 270 gradusga burilish bilan ikkitalik salto.

Aniq gimnastik elementlar odatdaasosiy, bitta wva bir nechin
go’shimchaatamalar birligida tavsiflanadi.

Birog ba’zi bir asosiy atamalar o’zidan o’zi ham anigq elementlarni
belgilaydilar, masalan: tayanish, osilish, ko’prikcha, shpagat.

Alohidaasosiy atamalar qo’shimchalarga o’tishi mumkin vaaksincha,
masalan: oshib tushish- oshib tushish bilan, tik turish- tik turib, o’tirgan holda

o’tirib, aylana shaklda-aylana, aylanish bilan-aylanib.

3.2.3 Qisqartirish qgoidalari (alohidaatamalarni qo’llamaslik)
Mashgning gisqa tavsifi uchun umumiy qabul gilingan harakatlar va

holatlarning bir qator gismlarini ko’rsatish shart emas va hattoki ba’zi bir asosiy

atamalarni ham. Qisqartirish qoidalarining to’g’ri qo’llanilishi mashgning yan
qisqaroq yozuvini engil qabul gilish imkonini beradi, albatta uni aniq va ikki
ma’noli qilmasdan.

Ko’pgina varziyatlardaatamalarning qisqartirilishi ma’lum qoidalarpn
bo’ysinadi.

Mashqlarning yozilishida quyidagi atamalar o’chirib tashlanadi:

1. Bajarishning gimnastik uslubida ko’zlangan, tana gismlarining holati:
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* birlashtirilgan va tekis holatda- boshlang’ich holatlarda; mashq

I buni aytib o’tish zarur. masalan: oyoqlarni birlashtirib, sakrab,

shtirib tik turish;
(o'llar pastga qaratilgan (tana bo’ylab) va tekis- boshlang’ich

I T AT

Imaydi,qo’llar tekis holatda esa- mashkni bajarish jarayonida; oyoq
Uellil Grgaga tortilgan- gachonki oyoqlar tayanchsiz holatda bo’lIsa;

(|0l barmoglari cho’zilgan va yopishtirilgan-agar tayanch yoki ushlash
il o' lmasa;

" holati-agar tekis qo’llarning qabul gilingan ushbu holatiga muvofig

[
!, Holatlar va yo’nalishlar, eng qulay, tabiiy va oddiy:

a- tayanib va osilib turish uchun, masalan: tayanish, yotib tayanish,

il
T T h:
oldinga va bir nomli tomonga- tashlashlarda va ko’tarilib tushishlarda,

Il o'ng tomonga tashlash, o’ng tomon bilan yon tomonga tashlash, chap

lash (chapga emas, oldinga), o’ngni orqaga tashlash {o’ng tomonga
T ITEHY S
aylantirib oldinga- qo’llarning pastga qaratilgan holatidan qo’llar tepaga

sl g 1 igacha harakat va teskarisiga;

ko'nadalangiga- bruslardagi holatlar uchun, ushbu anjom uchun xos holat;

zunasiga- boshqaanjomlardagi holatlar uchun: turnik, dastakli ot, turli

i bruslar;

oxirgi holatlar-agar ular tavsiflanayotgan elementlar uchun odatiy bo’lsa.

ling ba’zi bir bo’g’inlari:

egilayotganida, ammo burilishlaridaaytiladi, masalan: o’ng

, ammo tanani chap tomonga burilishi;
0yoq- tashlashlarda, rostlanib turishlarda, masalan: chapi bilan yon
it tashlash, chapni oldin oyoq uchiga, o’ng tomonda rostlanib turish.
I Mashglar bajarish texnikasida ko zlangan usullar:
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- jamlanib turganda-akrobatik mashqlar uchun, masalan: oldinga qumalog
orgaga salto, yon tomon bilan salto;

- egilgan holda, masalan: orqaga tashlab sakrab tushish, oldinga cgilish
oldinga qarab aylanib tushish.

5. Ba’zi bir asosiy atamalar:

- ko’tarib, tushurib, ko’rsatib qo’yish, tanasiga nisbatan oyoq va qo’llarning
harakatlarida, masalan: qo’llarni ikki tomonga o’ng oyoqni orqaga oyoq uchip
qo’llarni pastga tushurib;

- sakrab tushish yoki sakrash-agar anjomning nomi bo’yicha bu muayy:un
bo’lsa, masalan: oldingaaylanib tushish (tayanch sakrashi), orqaga salto 360 g

burilish bilan (turnikdan sakrab tushish).

3.3 Gimnastik mashqlarning yozuvlari
3.3.1 Mashglar yozilishining shakllari va turlari
Gimnastik mashglar yozilishining ikkita shakli mavjud: matn va gralik
ularning har biri 0’z navbatida turlarga bo’linadi. Shunday ekan, matn yozuvi

yoyma va gqisqartirilgan bo’lishi mumkin. Matn yoyma yozuvi gimnastik

atamalarni to’liq hajmda qo’llanilishigaasoslangan. Yoyma matn 0'zi
umumlashtirilgan yoki aniq yozuvni tashkil etishi mumkin:

a) umumlashtirilgan yozuv quyidagi vaziyatlarda qo’llaniladi, gachonlki
mashglarning to’liq guruxlarini, ularning aniq mazmunini ochib bermasdan
ko’rsatish zarur bo’lsa, masalan: o’quv dasturlarida prujinali ko’prikchadan oddiy
sakrashlar, otda har hil nomlangan oshib tushishlar, umbaloqlar;

b) aniq yozuv goidalarga muvofiq har bir gimnastik elementning aniq atami
bilan belgilanishini nazarda tutadi, aniq atamalarni qo’llash bilan-asosiy vi
go’shimchalarni.

Matn gisqartirilgan yozuvi shartli va belgili turlarigaajratiladi:

a) shartli yozuv barcha yoki ko’pchilik atamalarning gisqartirilishini nazarda
tutadi, bunda qisqartirilgan belgilar nafagat bitta, balki ikkita—uchtaatamalary
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Iyt bo’lishi mumkin, masalan: boshlang’ich holat- oyoqlami ajratib tik turish,
i e belda- o’tirish, go’llar oldinga qaratilgan ~turish, chap qo’lni chapga, o’ng
ijit hil nylana shaklda orqaga tepaga;

I} belgili yozuv elementlarni yoki birliklarni belgilash uchun quyidagi
blplliur qo’llaniladi ( krestcha, aylana, to’g’ri va to’lginsimon chiziglar va h.), bu
iunabngalarda texnik vositalarini qo’llamasdan mashqlar yozuvini olib borish
b gulay.

Ainliyotda odatdaaralash matn, boshgacha qilib aytganda qisman

gan yozuv qo’llaniladi, u yoyma yozuvdan faqatgina ba’zi bir eng ko’p

digan atamalar gisqartirib yozilishi bilan farqlanadi, masalan : gimn.-

itik, m.- mashg, el. - element, birl.- birlik. Qo’shma yozuv bosma nashrlarda

laniladi umumiy ma’lum bo’lgan va gabul gilingan gisqartirmalar bilan :

I« boshlang’ich holat, as.t.h.-asosiy turish holati, b.x.- balanddagi xoda, p.x.-
fiir w1l balanddagi bruslarning pastdagi xodasi.

Girafik yozuv- o’zidan tavsiflanayotgan mashqni bajarayotgan gimnastning
iuliiy holatlarda turish rasmlarining tasvirlarini tashkil etadi.

Grafik yozuv uchta turga bo’linadi:

i) shirix yozuvi, eng oddiy va yengil turlaridan biri sifatida, har kunlik amaliy
in qulay, shu qatorda darslar konspektlarning yozilishi uchun va ulardan

by iniehalik foydalanish uchun;f{-a.b.v rasm)

l) yarim kontur yozuvi tananing alohida bo’g’imlarini yanada batafsilroq

ligivirl, shu gatorda qo’llar kaftlarini ham.(2-g,b rasm) Tez-tez bosma nashrlarning
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—darsliklar, uslubiy go’llanmalar, maxsus jurnallar va h. rasmlari uchun

|

2-rasm

qo’llaniladi;

v) kontur yozuvi tana holatlarining va uning bo’g’inlarining barchaahamiyatli
xususiyatlarini yozib olish imkonini beradi(3-rasm),bunday yozuv rasm chizish

ko’nikmalarini talab giladi.

3-rasm

3.3.2. Aniq mashqlarning matn yozuvi

Aniq yoyma matn yozuvi har qanday gimnastik mashqni to’liq tavsif
imkonini beradi. Bunday yozuvning quyidagi sxemasi gabul qilingan:

1. Mashgning nomi.

2. Boshlang’ich holat.

3. Mashqning mazmuni. Hattoki alohida elementning yozuvida ham ba’zan
belgilangan gismlarni ajratish mumkin, masalan (qavs ichida- gismlarning ragami)
tayanch sakrash (1), burchak shaklida (3), qiya qisqa yugurish bilan (2).

Mashqning nomi odatda o’zidan mashglar turining nomini tashkil etadi yoki
gimnastik ko’p kurashning turini, mashqning vazifasini, musigali kuzatuvning
ma’lumotlarini, masalan:
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Furli balandlikdagi bruslarda mashglar 14-15 yoshar gizlar uchun;

ik devorchada juftlik umumrivojlantiruvchi mashglar;

Iust turnik, 6 sinf o’quvchilari uchun mashqlar;
Yolka egilish mushaklarining kuchini rivojlantirish uchun mashg;
Hunlikka ot ustidan tayanch sakrash, balandligi 135 sm, ko’prikchaanjomdan

et uzoqlikda.

ang’ich holat odatda b.h. gisqartirmasi shaklida belgilanadi, masalan:
Wl Wit (1-a rasmga qarang); b.h. - oyoglar ajralgan holda, go’llar ikki tomonga.

e pusmga qarang)Anjomlarda bajariladigan mashqlarda b.h. sifatida, gaysi

i qaysi harakatlardan kombinasiyaning birinchi elementi boshlanishi

li, masalan: tik turib osilish, osilib turib aylanish, sakrashdan.

ling mazmuni gimnastik qoidalar bo’yicha har bir elementi bilan yozib

ull

Il Har bir element quyidagi ketma-ketlikda tavsiflanadi:

[} holatning yoki asosiy harakatning nomi(asosiy atama);asosiy atama
i ligida tananing ko’rsatiladigan bo’g’ini belgilanadi, masalan: qo’lning, o’ng
i lning, chap oyogning);

') bujarish usuli, masalan: egilish bilan, duga, dugalar bilan orqagaaylanish;

1) wl

ementning boshqa xarakteristikalari, masalan: prujinalik, egilib, sekin,
Ik barn, o'ngga, orqaga;
I} oxirgi holat, agar bu zarur bo’lsa; oldingi elementni (harakatni)

L fui

n keyin statik elementlar oxirgi holatlar sifatida yozib olinadi, masalan:

Pl w da orgaga tik turishga yumalab o’tish, egilib tayanch tik turishga
Hifgen yiimalab o’tish.
Flement  yozilishidaasosiy —atamalar odatda birinchi o’rinda  turadi.

Hicshimehaatamalar  asosiylaridan vergul bilan ajratiladi, masalan: tik turish,

il tepaga; o’tirib turish, qo’llar belda; tizzalarida turish, bosh o’ngga. Agar
i aldmehaatama tik turish o’zining asosiy xususiyatini aks etsa (oxirgi namunada-

Hesilurdda), osilib, o’tirib va h., ammo boshga bo’g’inlarning holatini emas, u
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ravishdosh bo’lib kelsa ham vergul bilan ajratilmaydi, masalan: tik osilib; tik cgilih
tayanish; o’ng tomon bilan yotib olib tayanish.

Mashqlar gatorma qator yoki uzluksiz yozilishi mumkin. Uzuluksiz yozuva
elementlar tire belgisi bilaajratiladi,masalan: qo’llar elakalarga- qo’llar tepaga
qo’llar pastga duga bilan tashqi tomonga.

Qatorma qator shaklida har bir element yangi gatordan yoziladi. Bunda
musigali kuzatuv bilan erkin mashglamni yozadilar yoki gimnastika ko'p
kurashining har qanday turida majburiy mashqlarni. Oxirgi vaziyatda ragamlu
bilan o’ngda elementning(yoki birlikning) ballardagi qiymati yoziladi, masalan:

uzun umbalogq, turib1,0;

yon tomongaaylanish 2,5 va b.

Jismoniy madaniyat mashqglarida navbatdagi mashgni bajarish uchun

boshlang’ich holatmatndagiday tavsiflanmaydi, ammo uni o’zgartirish uchun

buyruglar beriladi, masalan: o’tirib tayanchda tur! Sakrab oyoqlar ajra
holatdatur! Qo’llar holatining o’zgarishi “tur” buyrug’i bilan kuzatiladi. Masalan:
Qo’llaringni oldinga qo’y! Qo’llaringni ikki tomonga qo’y!

Buyruq maylining boshqa fe’llari ham qo’llaniladi, masalan: oldinga egill,

O’tir” o’nggaaylan! Kaftlaring pastga tegsin! (/-v rasmga garang)

3.4. Umumrivejlantiruvchi mashqlarning yozish qoidalari
3.4.1. Predmetsiz umumrivojlantiruvchi mashglarning yozilishi
Umumrivojlantiruvchi mashglar majmuining yozilishida har bir mashq rim
raqami bilan raqamlanadi. Agar mashqga nom berilmasa, uning nomi bo’lib o’sha
rim raqami keladi. Ushbu qatorning o’zida b.h. yoziladi, har bir yangi qatordan
esa-arab ragamlari bilan hisob va bu hisob orqali bajariladigan mashqlar. Masalan:
IV. D.h.- tik turish, qo’llar oldinga:(4-rasm)

1

7- tizzani bukib o’tirish, qo’llar oldinga;
2- oyoglarni rostlab, oldinga egilish, kaftlari bilan erga tegish;

L}

3 -tizzani bukib o’tirish, qo’llar ikki tomonga;
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I+ juyidan turib, qo’llar tepaga.

4-rasm

Misoldan ma’lumki mashqdagi oxirgi holat d.h. Bu barcha umumrivojlan-

Wiy ehi

nashqlarning fargli belgisidir. Har bir xisobga mashqning yozilishi,

n misoldagi kabi, tiredan keyin kichik harfdan boshlanishi mumkin.

Pl variant- nuqtadan keyin katta harfdan yozilishi, masalan:

IV, 12.h.- tik turish, oyoglar ajralgan holda, qo’llar belda.(5-rasm)
I« tunaning o’nggaaylanishi, qo’llar ikki tomonga;
1« il.h, gaaylanish, qo’llar belga;

I« 4= shuning o’zi boshqa tomonga.

S-rasm

Mg

1z oxirgi qatorida ko’rsatilganki, mashq yozuvini qanday gisqartirish
iiimikin, agar uning ikkinchi qismi birinchisiga nisbatan simmetrik tarzda
ljiillng, 8 hisobga tuzilgan, umumrivojlantiruvchi mashqning yozuvi yanada
bii o gisqaradi, masalan:

A« #« shuning o’zi boshqa oyoqdan.
i\r nechta bir hil harakatlarning yozuvini ham birlashtirish mumkin,

il

f- 1= oldinga ikkita prujinali egilish.
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Bitta hisobdan ortiqroq cho’ziladigan, bitta harakatning ham yozuvini
birlashtirish mumkin, masalan:

1- 2- oyoq uchiga turish, qo’llar tepaga.

Umumrivjlantiruvchi mashglarning yozilishida fagatgina bo’g’inlarning
o’zgaruvchan holatlari belgilanadi. Bu erdaasosiy atamalar bo’lmasligi mumkin,
gisqalik talablari va gisqartirish qoidalariga muvofiq. Misolni ko’rib chigamiz.

d.h.- tik turish, oyoqlar ajralgan

To’g’ri Noto’g’ri
1- go’llar yelkalarga 1. Tik turish, oyoqlar ajralgan, go’llar
yelkalarga.

2. Tik turish, oyoglar ajralgan holda
oldingaegilish, qo’llar yelkalarga.

2- oldinga egilish

3. Tik turish, oyoglar ajralgan holda
oldinga egilish, go’llar ikki tomonga.

3- go’llar ikki tomonga

4- Tik turish, oyoqlar ajralgan 4. Qaddini rostlash, go’llar pastga.
Noto’g’ri yozuv misolida har bir harakat har doim yangi harakat

ko'rsatilishiga o’xshaydi va h. Har bir holatning to’liq tavsifi, yoxud statik uslubda
tavsifi, alohida vaziyatlarda bo’lishi mumkin, ammo umumrivojlantiruvchi
mashqlarning yozilishi uchun ko’proq dinamik uslub xosdir.

Umumrivojlantiruvchi mashglarda boshlang’ich holatlardan eng  keng
tarqalgani- bu tik turish. Ushbu atama, to’liq oyoq tagiga tayanib, oyoqda tik
turishni anglatadi. Tik turishlarning eng oddiysi- bu asosiy, a.t.t. deb yoziladi.(/a -
rasmga qarang) Boshga tik turishlar asosiy emas: tik turish, qo’llar tepaga, tik
turish oyoglar ajralgan qo’llar belda va b.(4-rasmga qarang) Tekis oyoqlarda
bajarilmaydigan tik turish,tizzani bukib, yarim o’tirish (6 a-rasm)yoki tizzani
bukib o’tirish deb ataladi.(5-rasmga qarang)Agar asosiy tayanch bo’lib oyoqning
tagi bo’lmasa, tayanish sharoitlari kelishiladi, masalan: oyoq uchida, yelka
shonalarida, tizzalarda(6 b-rasm), o'ng tizzada(6 d-rasm), qo’llarda(6 v-rasm),

kallada tik turish(6 g-rasm).
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G-rasm
IYoshlang’ich holatlar bo’lib o’tirishlar, tayanishlar, yotish holatlari bo’lishi
fitinkin, O’tirish yoki qo’shimcha tayanchsiz o’tirish holatining, uchtaasosiy

e

avjud: o’tirish, oyoqlar ajralgan holda o’tirish, oyoq tovonida o’tirish(7 a-
i), Qo’llar ahamiyatli tayanchining mavjudligi bunday holaning belgilash
witinl beradi, o’tirib tayanish(7 b-rasm), burchak shaklida o’tirib tayanish(7 v-

fobvand v h,

8]

b+ 5
L A_ 2~
a v

7-rasm

l'ayanish qo’shma deb ataladi, agar tayanch qo’llar (qo’l) bilan bajarilsa va

bitinbig  boshqa qismi bilan. Qo’shma tayanchlarga, o’tirib tayanishlardan
Buhijrl, o'tirib tayanish, yotib tayanish, orgasiga yotib yelkalariga tayanish(8 a-

ftvnl, Lizzalariga tik turib tayanish(® b-rasm), tik turib egilib tayanish(8 v-rasm).

e o7

8-rasm
Dililly tayanishlarda tayanch fagat qo’llar yordamida bajariladi- ikkitasi yoki
Bitiuibilun, masalan: burchak shaklida tayanish(9 a-rasm), gorizontal tayanish(9

£ bunind, Hrsakda gorizontal tayanish(9 v-rasm).



Q-rasm

Joyidan jilmasdan, yanada balandda yoki past d.h. qabul gilish mumkin
Oxirgi vaziyatda quyidagi buyruglardan foydalaniladi: O’tir!, Tiz cho’kib o'tir!
Yot! Yarim o’tir! Oldinga egil! Oyoq uchida tik turishdan tik turishga o’tish uchun
quyidagi buyruq beriladi: Pasaying! yoki Oyoq tovoniga pasaying! Yanada pastroq
holatlardan tik turishga o’tish yoki oyoq uchida tik turishga o’tish unga muvoli
buyrugq bilan bajariladi: Turing! (yoki: oyoq uchida turing!).

Oldinga, orqaga, yon tomonga ko’chish gadam tashlab, qo’llar almashishi,
oyoq siljishi, sakrash, oldinga tashlash bilan bajarilishi mumkin. Oxirgi atama
nafaqat harakatni anglatadi, balki natijada qabul gilingan holatni ham : o’ngni
oldinga tashlash, o’ngni orqaga tashlash(/0 a-rasm), chapni o’ngga tashlash va b
Bir nomli tashlashlar uchun qo’yiladigan oyoq belgilanmaydi, masalan: o’ngga
tashlash, qo’llar ikki tomonga(/0 b-rasm), chapga tashlash.

Egilish nafaqt tik turish holatidan bajarilishi mumkin, balki o’tirish holatidan
ham: egilish bilan, oyoqlar ajralgan qo’llar bosh orqasida(10 v-rasm). Oxirgisini
ba’zan egilib o’tirish deb ataydilar. Bir nomli tomonga tashlash egilish bilan
birlikdaqo’shimchaatama bilan tavsiflanadi, masalan: o’ngga egilib tashlash,

qo’llar tepaga(10 d-rasm).

10-rasm
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Patidilie porizontal  chizig’i - atrofidaaylanishlar ragamlarsiz  so’zlar

o el agar ular 45, 90, 180 gradusga bajarilsa unga muvofig yarim

B thiatibday, |

I (0'ngga yoki chapga) aylana burilish (chapga-agar qayerga

fiss bt Him

an bo’lsa). Boshqa vaziyatlarda tomonini va burilishi

bl holgilash zarur, masalan: chapga 135 gradusga, o’nggaaylanasiga.

Vb2, Tana qismlarining holatlari va harakatlari

L bindng i qismlari jismga nisbatan, uning hududdagi holatiga

piadhads, Bile Wil joylashishi mumkin. Ushbu holatlarming yozuvi ham bir hil

Bkl e, masalan: orqa tomoniga yotib, qo’llar tepagaemas oldinga!(11-
[kl

\antylinln go'llar oldinga, orgaga, tepaga, pastga, ikki tomonga. Oxirgi
sl buitlar pastga garatilgan, boshgalariga-ichkari tomonga. Kafilarning
£ il gachon ko'rsatiladi, gachonki u qo’llarning ushbu holati uchun gabul

P g lansa,

1i-rasm
Hinlig o holatlarda qo’llar asosiylarga nisbatan 45 gradusli burchak ostida
W L limaantama bilan tavsiflanadi, belgilanadi:

i et usosty holati, undan ushbu oralig holat xosil bo’lgan;

picblinh, unda qo’llar tavsiflangan holatga kiritish uchun harakatlana
Fohilay i

Ealitiining yo'nalishi ko’rsatilmaydi, agar u qo’llarning oraliq holatini gabul
AR G gjiariiaan, masalan: qo’llar pastga- tashgi tomonga(i2 a-rasm), qo’llar
Bl [LEL tomonga- kaftlar tepaga (kaftlar- “qo’llar oldinga” holatidagidek).
et holatlar fagat kafilarning holati bilan farglanishi mumkin: qo’llar

b peap _;.__.: [ERTRAIA]

paf2-a, rasmga garang) va ikki tomonga- tepaga, oldinga-
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ichki tomonga va ikki tomonga- oldinga.

Bukilgan qo’llarning holatlari standart, murakkab va xosil bo’ladiganlary
bo’linadilar.

Standart: go’llar belda(5-rasmga qarang), yelkalarga(12 b-rasm), bosh

orqasiga, boshida, orqasiga, ko’krak oldiga(/2 v-rasm), o’zining oldida({2 g.d

rasm).
» ® ] L b
i w
b v B d
12-rasm

Holat tekis qo’llar holatlaridan oxirgilari kabi yoziladi, boshida “bukilmoq”
atamasini qo’shish bilan va belgilangan yo’nalishda tekis qo’llarni chiqarish yo'li
bilan xosil bo’ladiva ularni tirsak bo’g’inlarida oxirigacha bukilishi, kaftlar musht
shaklida yarim qisilgan, barmoglar yelkalarga. Masalan: qo’llarni oldinga

bukmoq({3 a-rasm), qo’llarni ikki tomonga bukmoq(13 b-rasm), qo’llarni orqaga

Tt

13-rasm
Murakkab holatlar: tekis go’llar qaerga chigishi belgilanadi va keyin gacrga

bukmoq(/3 v-rasm).

bukiladi, masalan: qo’llar oldinga, yelka oldi tepaga; qo’llar ikki
tomonga,yelkaning old qismi oldinga, kaftlar ichkariga.

Qo 'llar harakatlari oddiy, aylana vayoy shaklidagilarga bo’linadilar. Ushbu
harakatlar tekis va bukilgan qo’llar bilan, hamda yelka old gismi va kaftlar bilan

bajarilishi mumkin:
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uidivs bu qo'llarni birortaasosiy yoki oralig holatidan boshqasiga o’tkazish,

fhr'oliish burchagi 90 gradusdan oshmasa; bu erda fagat qo’llarning

bl holatl yoziladi, masalan: qo’llar oldinga- qo’llar ikki tomonga- qo’llar

iy

Lt b

Vil yhiklidagi- 90 gr. ko’prog bo’lgan burchak ko’chishi bilan; 360 gr. kam
s guylilagicha yozib olinadi: 1) “yoy shaklida” atamasi, 2) boshlang’ich
Faiabataniing yo'nalishi, 3) oxirgi holat , masalan:

il I idiin s Lt ¢ yoy shaklida orgaga, qo’llar tepaga ;

i hiientt, @ qo’llar tepaga ( gisqartirish qoidasiga binoan “yoy shaklida

Al o ko'rsatilmaydi);

1l ik turish, go’llar o’ngga: yoy shaklida tepaga qo’llar pastga;

uibinburchak ko'chishi 360 gr. teng) yuz (frontal) va yon tomonlarda

Balaetinht mumkin -yoy shaklidagilar kabi, nomlanishi bosh harakatlanishi

B el mianlan:
didinen L go’llar bilan tashqgarigaaylana harakat;

L1 i <tik turish go’llar ikki tomonga: yelka oldi bilan pastgaaylana;

il i, 0'ng go’l bilan aylana ichkariga.

LIslijil misoldan ko'rish mumkinki, harakatlar nafagat ikki qo’l bilan
Ballslil miwmkin, balki bittasi bilan ham, hamda navbatma-navbat. Ikki qo’l
Wil bl visgidnyoq simmetrik vaassimetrik, parallel va ketma-ket, bir nomli va har
B il hivakatlar bajarilishi mumkin. Bir nomlilarga o’ng bilan o’ngga va chap
Bl Clipgin haeakatlar kiritilgan, har hil nomlilarga-aksincha: o’ng chapga yoki
SR

thanliening  harakatlari va holatlari, qo’llar uchun bo’lgan kabi bir hil

plistpli wioslda yoziladi, ushbu yozuvlar o’ziga xos xususiyatlarga ega. “Oyoq”

SR TR E

nadi, qachonki oyoq yoki qo’l hagida fikr yuritilayotganligini

Sl b Tekis va bukilgan oyoqlar holatlarini farglaydilar. Tekis oyoqni
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- nafaqat kerakli yo’nalishda tayanchsiz chigarish, balki oyoq uchida ham
qo’yish mumkin; ikkala vaziyatda ham vazn boshqa tayanch oyog’ida qoladi,
masalan: 0’ngni oyoq uchiga yon tomonga, chapni o’ngga oyoq uchiga;

- qadam qo’yish, tana vazn ko’rinishini qgoldirib; o’rtada (oyoqlar ajralgan ik
holatida turib), masalan o’ng bilan yon tomonga bir gadamchapini esa bir qadam
oldinga);

- qadam qo’yish va vaznni to’liq unga o’tkazish- ushbu harakat gadam deb
ataladi, masalan: o’ngga oldinga bir qadam, chap bilan oldinga-ichkariga bir
qadam.

Bukilgan oyoqlar holatlarini bukilgan qo’ilar holatlariga o’xshatib
tavsiflaydilar, fagat oyoq, qo’ldan farqliroq, tekis burchak ostida bukiladi,
masalan: o’ngini bukish(/4 a-rasm), o’ngini yon tomonga bukish(/4 b-rasm),
chapini oldinga bukish, hamda: o’ngini oyoq uchiga bukish(/4 v-rasm), o’ngini

orqaga bukish, tizzani yon tomonga(/4 g-rasm).

T, [ S———— :
I i, "

I
. |
i

A

l4-rasm

Bosh va tana bilan egilishlarni, burilishlarni, yoy shaklidagi vaaylana
harakatlarini bajarish mumkin:

- egilishlarning yozilishida“tana” s0’zi yozilmaydi, masalan: oldinga egilish,
o’ngga egilish; boshning egilishlari uchun- oxirgisi quyidagicha belgilanadi,
masalan: boshni o’ngga egilishi;

- bosh va tana burilishlarining yozilishida tananing ushbu gismlari belgilanadi,
masalan: boshning o’ngga burilishi, tananing chapga burilishi, “o’ngga (chapga)

burilish” yozuvi esa, butun tana tovonigacha o’sha tomonga burilishini anglatadi;
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iklida harakatlar bosh va tana uchun xos bo’lmagan harakatlar,

ida go’l harakatlarini yozuvidagidek, boshlang’ich va oxirgi holat

an: yoy shaklida o’ngga boshning chapga egilishi, yoy shaklida
L ohippa egilish;

howh va tana bilan aylana harakatlar, odatda b.h.dan oldinga egilish bilan
i, kamdan kam vaziyatlarda- boshqa tomonga egilishdan yoki egilmasdan,
Sl tana bilan 0’nggaaylana harakat, vertikalga yangi bo’lgan, tekislikda bosh
Bt shappaaylana harakat,

rivojlantiruvchi mashqlar d.h.ga qaytish bilan tugatiladi. Agar mashq,
Hilssl ohiun Bta hisobdan tushgan bo’lsa, bunda oxirgi hisob yozilishi:
= dh Ammo oxirgi holat qabul qilishini to’g’ri tavsiflash uchun, eng avvalo

larni bilish zarur:

inmoq- egilishlardan so’ng;

# qo'llarni to’g’rilamog- qo’llarni bukishdan so’ng;

* lurmog- tayangandan, o’tirgandan yarim o’trigandan so’ng;
* {ushmoq -oyoq uchida turish holatidan butun tovonga;

* liramogq- turli holatlardan oyoqni olib go’ygandan s0’ng.

kat bir nechta tana qismlari bilan bir vatqdayoq bajarilsa, uni

i bl ket

a ketlikda yozilishi qabul qilingan: oyoglarning, tananing,

Ihing, boshning harakatlari. Masalan: yarim o’tirish, qo’llar ko’krak oldida,
Sl hoshning egilishi; o’ngni bir qadam yon tomonga oldinga egilish bilan,

Hi ikl tomonga, boshni chapga burib qo’ymoq.

VA, Predmetlar bilan umumrivojlantiruvchi mashqlarning yozilishi

Ifrudmetlar bilan mashqlarning yozilishida, uni ushlayotgan qo’llarning emas,
AR predmetning yo’li yoziladi, masalan:

* koptok tepaga ( go’llar koptok bilan tepaga: deb emas);

* thap qo’l ko’krak oldida, koptok o’ngga (o’ng qo’l bilan keptok yon
W deby emas).
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Obruch bilan mashglarda harakat yo’nalishi va uning tekislikdagi holati
belgilanadi. Obruch joylashishining asosiy tekisliklari- gorizontal, frontal va yon
tekisliklari. Misollar: obruch vertikal (frontal) oldinga, obruch gorizontal tepaga,
obruch vertikal 0’ng tomoni bilan tepaga.

Gimnastik tayog bilan umumrivojlantiruvchi mashqlarning  tavsifida
holatlarning ikkitaasosiy gurxlarini farqlaydilar: ikki uchidan ushlash va va erkin
uchi (uchlari) bilan.

Ikki uchidan ushlab turgan tayogning holatlari:

a) simmetrik- fagat tayoq markazining tanaga nisbatan holati belgilanadi;
ushlashni almashtirishda “tayoq” so’zidan keyin “gorizontal” atamasi qo’shiladi,
masalan: tayogni gorizontal pastga(l5 a-rasm), agar ushlash o’zgarmasa,
oddiygina yoziladi: tayoq ko’krak oldida(?5 b - rasm), o’ngga egilish, tayoqni
oldinga(l5 v-rasm); tayoqni oldinga-tepaga(/3 g-rasm), tayogni bosh orgasiga,

tayoqni boshga, tayoqni orgasiga;
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15-rasm

b) asimmetrik- bularda qo’llar turli holatlarda bo’ladi; tayoq markazining

holati va simmetriyadan chetlanish nimadan iborat ekanligi belgilanadi, masalan:

tayogni vertikal ko’krak oldida, chap tepada(/6 a-rasm),
|
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16-rasm

| egiltirib oldinga, o’ng tepada(i6 b-rasm); tayoqni vertikal chapga,

i topnda 16 v-rasmj; tayoq vertikal oldinga, o’ng tepada(/6 g-rasm).

{1k uchi (uchlari) bilan tayogning holatlari:

itnndart: tayoq yelkaga(17 a-rasm), tayoq oyoqga(!7 b-rasm), tayoq bilan
Skl 7 veraym), tayoqni qo’lga;

Wilir ¢o’l bilan o’rtasidan ushlash- qo’l, uning yo’nalishi va tayogning
pa tlilrtganligi belgilanadi, masalan: tayoq o’ngda vertikal oldinga(!7 g-rasm),

(v chapda ko’ndalang tepaga(17 d-rasm);

o
[ags]

17-rasm
V) tiyogning bir uchidan ushlash- qo’lning holati va tayoqning yo’nalishi

Belytlanadi, masalan: o’ngni oldinga yoki yon tomonga, tayoqni tepaga(l8 a,b-

It lepaga, tayoqni o'ngga(18 v-rasm); o’ngni tayoq bilan oldinga yoki

Fobvin o\

Ll Limonpa(l8 g.d-rasm); 0’ngni tayoq bilan tepaga(l8e-rasm);

18 -rasm
ih ki qo’l bilan ushlash- ushlab turilgan bir uchi va erkin uchining
Vi tlinhl belgilanadi, masalan: tayogni boshga va chapga(l9 a-rasm); tayogni
0o vellongn va tepaga (1 9 b-rasm).

[fadimetlar bilan mashqglargagimnastik o’tirg 'ich bilan gurux mashglari ham

89



kiritiladi. Agar o’quvchilar o’tirg’ichga nisbatan yuz tomoni bilan joylashgan

bo’lsa, odatda o’tirg’ichning yaqin chetidan pastdan ushlash qo’llaniladi, uzoq

I

19-rasm

bo’lsa- uzoq chetidan.

Mashglar yozilishida ushlashlarning belgilangan turlari gaplashib olinmaydi,
masalan:

1- rostlanib, o’tirg’ich o’ngga;

2- o’tirg’ichni tepaga;

3- o’tirg’ichni chapga;

4- chapga egilish, polga tegib o’tish;

5- 8- xuddi shuning o’zi teskari tomonga.

O’tirg’ichdagi mashqlar predmetlar bilan emas, balki anjomlar bilan

bajariladigan mashqlarga kiradi.

3.5. Anjomlarda, erkin, akrobatik va badiiy gimnastikamashqlarini
yozish qoidalari
3.5.1. Gimnastik anjomlarda mashglarning yozilishi
Anjomlarda bajariladigan mashqlar asosan tayanish, osilish va bitta holatdan
boshgasiga o’tishdan iborat.
Tayanishlarda yelkalar ushlash nugtlaridan yuqorida turadi, masalan:

tayanish(20 a-rasm),

90

; % s
| w g P4
J | {
P M [
‘ SN A !
a b i g d

20-rasm
yelkaning old qismiga tayanish(20 b-rasm), tayanish oyoglar ajralgan

o'ngpa(20 v-rasm) yoki ushlash nuqtalar bilan bir darajada, masalan: qo’llarga
tinyanish(20 g-rasm), xalqalarda qo’llar ikki tomonga tayanish (20 d-rasm).
Osilishlardaelakalar ushlash nugtalaridan pastroqga joylashgan, masalan:

onllish(2/ a-rasm), bukilib osilish(2/ b-rasm), qayrilib osilish(2/ v-rasm.
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21-rasm

Tayanishlar ham osilishlar kabi oddiy va qo’shmalarga bo’linadi. Oddiy
fuyanishlarda yoki osilishlarda gimnast anjomni fagat qo’llari bilan ushlaydi
(kamdan kam oyoqlari bilan). Tananing boshga gismlarining qo’shimcha tayanch
i{0' llanilishida osilishlar yoki tayanishlar qo’shma deb ataladi. Ularga quyidagilar
kirftilgan, masalan: yarim o’tirib osilish(22 a-rasm), yotgan holatda osilish(22 b-

raym), oyoglar ajralgan yotib tayanish(22 v-rasmy), tik turib tayanish(22 g-rasmy.
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22-rasm

Anjomni ushlash usuli ushlash deb ataladi. Tepadan ushlash belgilanmaydi,
ushlashlarning qolgan turlari yozilishi shart: pastdan, har hil (bitta qo’l tepadan,
boshqasi pastdan), teskarivaatrofiy. Bitta ushlashni 0’zi ham keng, ham tor, ham
oddiy va yopiq bo’lishi mumkin, yoxud yelkalar kengligida (oxirgisi yozilmaydi).
Ushlash chuqur deb ataladi, agar gimnast osilish holatida bo’lsa, kafilar bukilgan
va tepadan tayanib turibdi (xalqalarda, bruslarning uchlari).

Tayanish va osilishlardan tashqari, anjomlarda o’tirish va tik turishlarni
bajarish mumkin, masalan: yonbosh o’tirish(23 a-rasm), yelkalarda tik turish(23 5
rasm). Q’tirishlarda qo’llarga tayanish asosiy bo’lmasligi kerak. Aks holda ushbu
holat tayanish deb atalishi lozim, masalan: o’tirib tayanish oyoglar ajralgan(23 v-
rasm), orqadan tayanish(23 g-rasm). Xodada(brevno), yuqorida ko’rsatilgan barcha
holatlardan tashgari, muvozanatlar va boshqa mashqlar bajarilishi mumkin. Ushbu

vaziyatlarda ularga muvofiq atamalar qo’llaniladi.

23-rasm

Anjomlarda bajariladigan dinamik mashqlarga ko’tarishlar, tushishlar va
osilib tushishlarni, sakrab tushish va sakrab chiqishlarni, aylanishlarni, ko’tarilib
aylanishlarni va saltolarni, uchib o’tishlarni va sakrashlarni, siltash mashglari va
siltanishda mashglar va ularning turli hil birliklarini kiritish mumkin. Ko’tarishlar
tayanchda, osilishda va osilib tushishda bajariladi. Ushbu vaziyatlarda oxirgi
holatlar belgilanmaydi. Barcha boshqa holatlarda belgilash zarur, qanday oxirgi
holatga tushish, ko’tarilish yoki osilib tushish bajariladi, masalan: burchak shaklida
tayanishda oldinga siltab ko’tarilish, bukilib osilishda orqaga tushish, egilib

osilishda osilib tushish {qo’llarda tik turishdan).

92

Anjomlarda bajariladigan mashglar yozilishida statik elementlar oxirgi

da belgilanadi (mashqgning boshlanishida) yokioldingi dinamik elementni

binjarish natijasida gabul qilinadigan, oxirgi holatlar, masalan: oldinga umbalog

sh holatiga oyoqlar ajralgan, qo’llarga tik turishga orqagaaylanish.

Vinksincha, dinamik element navbatdagi elementni bajarish usuli sifatida yozilishi
inimkin, masalan: yelkalarga tik turish orqaga siltash bilan, aylanasiga burilish
iliinga siltash bilan, orgagaaylanish sakrab tushish bilan.

Agar kombinasiyaning ikkita elementi o’zaro bog’liq bo’lsa, yozuvda ular

tiriladi:

"Va” bog’lovchisi bilan-agar ular bir biridan keyin ketma ketlikda, birga, ular

la to’xtovsiz bajarilsa, masalan: oldinga buralish va orgaga buralish bilan

dikrnb tushish;

“Bilan” so’zi yordamida-agar elementlar bir vagtda bajarilsa, masalan;

asiga burilish bilan oldinga siltab ko’tarilish.

Anjomlarda bajariladigan mashqlar odatda uzluksiz shaklda, bir gatorda
yoriladi. Masalan: “Past bruslar: tik turib tayanishdan bruslar uchidan ushlashdan
liyanishga sakrab chigish- tayanish burchak shaklida- kuch bilan bukilib, go’llarni

hikib, yelkalarda tik turish- oldinga umbalogva orqaga siltab ko’tarilish” va b.

V.82, Gimnastik devorchada, o’tirg’ichda va juftlikda bajariladigan mashqlar
Ciimnastik  devorchada va  gimnastik  o’tirg’ichda  bajariladigan

"

wivojlantiruvchi  mashqlar, umumrivojlantiruvchi mashglar  qoidalari

hiv'yicha yoziladi. Ushbu anjomlarda mashqlar odatda sanash bilan bajariladi va

jh

itik anjomlarda mashqglar atamalarining qo’llanilishi bilan yoziladi. Bundan

I, yugorida bayon qilingan qoidalardan bilish mumkinki, devorchada va
ittt "ichda mashglarning yozilishi o’z xususiyatlariga ega.

Ciimnast o’tirg’ichga nisbatan uzunasiga, ko’ndalang, yuz, orga yoki yon
linont bilan joylashishi mumkin, devorchaga nisbatan- yuz, orqasi yoki yon
fisinoni bilan. Devorcha yoki o’tirg’ichga nisbatan boshlang’ich holatlarning
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yozuvida barcha belgilangan atamalar qo’llaniladi, anjomlarda bajariladigan
mashqlardan fargliroq, u erda odatiy holat gisqartirishlar qoidalariga binoan
belgilanmaydi.(3.2.3. Qisqartirish qoidalari bo limi)

O’tirg’ichdagi mashglarda d.h. yozuvi, anjomlarsiz umumrivojlantiruvchi
mashqlarga qaraganda faqat o’tirg’ichga nisbatan holatining belgilanishifarglanadi,
masalan: o’tirg’ichga ko’nadlang o’tirish oyoglar ajralgan holda(24 a-rasm),
o’tirg’ichda uzunasiga yotib tayanish(24 b-rasm), o’tirg’ichda ko’nadlang yotib
tayanish(24 v-rasm). Ba’zan o’tirg’ichga nisbatan holatni unga maxsus
ko’rsatmalarsiz aniglash mumkin, masalan: chapga tik turish, o’ngni o’tirg’ichga

oldinga(24 g-rasm), yotib tayanish oyoqlar o’tirg’ichda(24 d-rasm).

a b V

24-rasm
Devorchada d.h. yozilishida holati unga nisbatan va ushlash xususiyatlari
belgilanadi, masalan: orqada tik turib osilish uchinchi reykada pastda(25 a-rasm);
reykada chap tomon bilan tik turib osilish, chap bilan bel darajasida pastdan
ushlash, o’ng bilan -bosh ustidan(25 b-rasm); devorchaga yuz tomon bilan tik turib

osilish, yelkalar darajasida ushlash(23 v-rasm).

o oal s o

L 4

P =N

w {

=]

25-rasm
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Reykani ushlash bilan tik turish holatni belgilashda d.h. xuddi shunday
vordladi, buni tik turib tayanish deb atamaydilar, masalan: devorchaga yuz bilan
furib, ko’krak darajasida ushlash(26 a-rasm); o’ng tomon bilan turib, chapni
uldinga oyoq uchiga, yelka darajasida ushlash, chap qo’lni belga(26 b-rasm);
evorchaga orqani qilib yarim o’tirish(26 v-rasm), bel darajasida pastdan
Hihlnsh(26 g-rasmj; tik turib osilish burchak shaklida pastga(26 d-rasm).

Agar devorchaga tayanish yorqin ifodalangan bo’lsa, bu tik turib tayanish
bo'ladi, undagi D.h. shug’ullanuvchi devorchaga tegib turib, unga qo’llarining
yordamisiz ~ tayanib  tursa  yoki ~umuman  tayanmasa,  anjomlarsiz

limumrivojlantiruvehi mashglardagi kabi tik turish deb ataladi,
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26-rasm
misnlan: devorchaga orqasi bilan tegib tik turish(27 a-rasm); yuzi tomon bilan
ilevorchadan bir qadam uzogda tik turish(27 b-rasm), o’ng tomon bilan tik turish,

i'tipni yon tomonga reykaga(27 v-rasm).
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27-rasm
Har xil turdagi umumrivojlantiruvchi mashglar, shu qatorda devorchada va
@'tirg’ichda juftlikda bajarilishi mumkin. Sheriklarning o’zaro holati devorchaga
viki o'tirg’ichga nisbatan xuddi shunday yoziladi, masalan: bir biridan bir qadam
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uzoglikda yuzma-yuz tik turib oldinga yarim egilish bilan, qo’llarini bir birining
yelkasiga(28 a-rasm); bir-biriga orqa tomoni bilan o’tirish tirsak ostini ushlash
bilan(28 b-rasm).

Simmetrik bo’Imagan juftlik mashqlarini bajarish uchun shug’ullanuvchilarni
ikkiga bo’ladilar, bu erda har bir sherikning holati yoziladi. Masalan, d.h.: 1chi-
devorchaga yuz tomoni bilan baland reykaga osilish, 2chi- mraa_ﬁa:m. boldiridan

ushlash(29 a-rasm).

& ¢
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28-rasm
Ikkinchi ragamlarning (tik turib egilish) holati aniq belgilanmaydi, chunki
ular bu erda yordamchi rolini bajaradilar. Ushlash turi yoziladi, agar uning
variantlarining imkoni bo’lsa. Masalan, d.h.: 1chi- gorinda yotib, qo’llar tepaga,

2chi- tirsaklar tepasidan ichki tomonidan sherikning qo’llariniushlash(29 b-rasm).

29-rasm
Simmetrik bo’lmagan juftlik mashqlarning yozuvi, faol yoki asosiy rolni
bajaradigan, faqat sherik harakatlarining tavsifidan iborat bo’lishi mumkin(29 b-
rasmj:
1- 2-aylansimon tashqariga qarab, sherikning qo’llarini tepaga ko’tarib;
3- 4- shuning 0’zi teskari yo’nalishda.
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30-rasm
Zaruriyat bo’lganda ikkala sheriklarning harakatlari yoziladi, masalan:

D.h.: Ichi- bukilgan qo’llarga yotib tayanish, 2chi- sherikni boldiridan

sh(30 a-rasm);
I -2: 1chi- qo’llarni rostlab, 2chi- tiklamoq(30 b-rasmy};
3- 4: 1chi- qo’llarni bukib, 2chi- egilib, sherikning oyoqlarini tushurish(30 a-
rasm).
3.5.3. Akrobatik mashqlarning yozilishi

Akrobatik mashgqlar statik va dinamik elementlardan tashkil topgan.

Asosiy statik elementlar- bu tik turishlar, tayanishlar, muvozanatni saqlashlar,
ko'prikchalar va shpagatlar,

Tik turishlarga- chappa vertikal holatlar (bosh pastga)- yelkalarda tik turish,
boshda tik turish(9-rasmga qarang), yelka old qismida tik turish, qo’llarda tik
lwrishlar(8-rasmga garang) kiritilgan. Oddiy tayanishlar- bu murakkab akrobatik
¢lementlar. Muvozanatlar egilish bilan bir oyoqda bajariladi: chapda muvozanat(3/
fi=rasm); orqa muvozanat (orqaga egilish bilan); yon tomon muvozanati va b.

Akrobatik ko prikcha ikkala qo’lga va oyoqlarga tayanishda bajariladi(3/ b-rasm),

tining turlari: chap oyoqga ko’prikcha(3/ v-rasmy); 0’ng oyoqga va chap qo’lga

ko'prikcha va h. Shpagat, yoki tekis shpagat(3! g-rasm) ez-teznoto’g’ri
ko'ndalang deb ataydilar, chunki ajralgan oyoqlarning chizig’i yelkalarga nisbatan
ko'ndalang emas, paralel. Boshqa shpagatlarda oldinda turgan oyoq belgilanadi:

0'ng bilan shpagat(3/ d-rasm); chap bilan shpagat.
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31-rasm

Dinamik elementlar to’liq yoki to’ligsiz chapaaylanish bilan bajariladi. To’lig
chapa bo’lish bilan elementlarga umbaloglar, chapaaylanishlarva salto kiritilgan.
Ushbu elementlar akrobatik kombinasiyalarning tomoshaga oid jozibaligini
ta’minlaydi.

Umbaloglar bajarilishida tana o’zining aylanish harakatining jarayonida
ketma-ketlik bilan tayanch nuqtaga tegib o’tadi. Aylanish esaaylanish harakati
jarayonida oraliq tayanch nuqtasi bilan tavsiflanadi. Sakrash bilan aylanish
(uchishning ikki fazasi bilan), temp yoki oddiy aylanishlar (uchishning bitta fazasi
bilan) va sckin (uchish fazalarisiz) aylanishlarni ajratadilar. Salto itarib ko’tarilish
va qo’nish fazalari orasida tananing erkin aylanishi bilan farqlanadi, odatda oyoqga
go’nadi, hamda qo’lda tik turish holatiga, yotib tirash, umbaloq va b.

To’ligsiz aylanish elementlariga, umbaloqga o’xshash dumalashlar ham
kiradi, ammo aylanish holatini o’tmasdan. Ushbu sababga ko’ra yontomon bilan
umbaloq aslida dumalash elementi. Shu bilan birga to’ligsiz aylanish elementlar
qatoriga, siltash, oyoq itarilishi, sakrash bilan bajariladigan tik turish holatlari va
teskari elementlar- tik turish holatidan tushish va tik turish holatidan sakrash-
qo’ldan oyoqga, bu element -kurbet deb ataladi. Ushbu sirk atamalaridan tashqari
akrobatikada yana biri qo’llaniladi : rondar- burilish bilan oldingaaylanishni
belgilash uchun, ushbu elementdan deyarli barcha murakkab akrobatik birliklar
boshlanadi.

Turli siltash mashglari, sakrashlar, ikki yoki bir oyoqdaaylanalar
aylanishlarsiz bajariladi.

Dinamik akrobatik elementlar uchtaasosiv usul bilan bajariladi: shay turgan

holatda, egilib va bukilib, hamda oyoglar ajralgan holda. Agar aylanish elementlari
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fhay turgan holatda bajarilsa, bu yozib quyilmaydi, masalan: oldinga umbaloq,

orgaga ikki kara salto gilish. Boshqa usullar yozib quyiladi, masalan: egilib orqaga

timbaloq bajarish, bukilib oldinga salto gilish.

Akrobatik kombinasiyalarni yozishda, gimnastik anjomlarda bajariladigan
kombinasiyalar kabi, dinamik elementlardan bajariladigan statik elementlar, ushbu
dinamik elementlarni bajarilishi natijasida gabul gilinadigan yakuniy holat kabi
yoziladi, masalan: qo’llarda tik turish holatiga orqaga qumaloq, oldinga bir
ayoqeaaylanish,

Akrobatik mashqlar

Yumalash — tayanchga birin-ketin qo’l tekkizib gavdani aylantirish (bosh
orgali to’ntarilmay). Yumalashning: oldinga yumalash, yonga yumalash, aylanma
yumalash, orqaga bukilib (turgan holatdan) yumalash singari turlari bor.

G 'ujanak bolish — gavdaning buklangan holati (tizzalar yelkalarga
lortilgan, iliklarni tutgan qo’llarning tirsaklari biginlarga yopishgan).G’ujanak
homishning yotib, o’tirib va cho’qqayib g'ujanak bomish, shuningdek , keng
§t'ujanak bomish turlari bor Umbalog oshish — gavdaning avval tayanib, ketma-
ket bosh orqali to’ntariladigan aylanma harakati. Umbaloq oshishning quyidagi:
oldinga umbaloq oshish, qo’llarga tayanguncha uchish fazasi bo’lgan sakrab
timbaloq oshish (32 a-rasm), ucha turib umbaloq oshish, burilib boshga tomonga
(Jarab qoladigan umbaloq oshish, orqaga umbaloq oshish, orgaga umbalog oshib,
lizzaga tayanib qolish (32b-rasm), egilib orgaga umbaloq oshish, kerishib bir yelka

ibmondan orqaga umbalog oshish va h.k. turlari mavjud.

P

32-rasm
To'ntarilish — gavdaning bitta yoki ikkita fazasi bo’lgan tomiq, aylanib
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oladigan (qo’llarga tayanib, boshga tayanib yoki ham qo’llarga, ham boshga
tayanib) aylanma harakati. To’ntarilishning quyidagi: yonga to’ntarilish, boshda
turib to’ntarilish, to’ntarilib bir oyoqda tushish, sakrab to’ntarilish va shu singari
turlari bor,

Orqaga to'ntarilish — gavdaning qo’llarga tayanib orqaga aylanadigan
harakati. Qo’llarda, boshda turib qolishgacha aylanib bajariladigan va boshga
xillari ham bomadi.

Charxpalak- gavdaning uchish fazasisiz (qo’llarga tayanib) tomiq, to’ntarilib
oladigan bir tekis aylanma harakati. Ikkioyoqdan boshlab, yana ikki oyoqqga tushib,
shuningdek, bir oyogdan boshlab va oyoglarni almashib bajarilishi mumkin.

Rondat — orqaga burilib, har ikki oyoqqa tushadigan to’ntarilish.

Kurbet— qo’llarda turib orqaga sakrab oyoqlarda tushish.

Gavdani yozib ko 'tarishi — bukilib (kuraklarda) qo’llarga tayanib yotgan
holatdan oyoqlarga sakrab turish. Sakrab o’tirish, oyoqlarni kerib o’tirish,
tizzalarida turish ham bomadi.

Gavdani yozib burilishda harakat gavdani yozib ke’tarilishdan boshlanib
tomiq orqaga burilib tayanib yotib qolinadi (360° ga burilish kerak bomsa, u
alohida ko’rsatiladi).

Salto — gavdaning havoda erkin aylanishi. Saltoning quyidagi: oldinga salto,
siltanib salto (33a,b,v,d- rasm), orqgaga salto, shuningdek, yarim burilib salto,

burilib salto va h.k. turlari bor.

33-rasm
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Shiddat bilan sakrash — siltanuvchi oyoqda sal-pal sakrabsakrab qo’yadi.
Bunda ikkinchi oyog bukib oldinga uzatilgan, qo’llar yuqorida bomadi. Sakrashli
nkrobatikada bog’lovchi element sifatida qo’llaniladi.

«Ko’prik» — tayanch nuqtasiga orga o’girib gavdaning maksimal darajada

egib bukilgan, yoysimon holati.
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3q4-rasm

«Ko’prik»ning quyidagi turlari bor: «ko’prik» (34 a-rasm), bir qo’lda
«ko’prik» (34 b-rasm), bir oyogda «ko’prik» (34 v-rasm), bilaklarda «ko’prik»
(34 d-rasm), teskari «ko’prik», masalan, chap oyog’-u o’ng qo’lda va teskari
«ko’prik» turish (34 e-rasm) va h.k. turlari mavjud.

Shpagat — oyoqlarni nihoyat darajada kerib o’tirish (har ikki oyoqgni butun

iizunasi bo’ylab tayanchga tekkizib o’tirish). Shpagatning quyidagi turlari qayd

: shpagat (35a-rasm), o’ng (35b-rasm), chap shpagat (o’ng, chap deyilganda
oldinga uzatilgan oyoq nazarda tutiladi); o’'ng oyoq, o’ng go’lni yoki chap oyoq,
¢hap qolni oldinga uzatib (35v-rasm) shpagat, engashma shpagat va boshqga turlari
o,

Yarimshpagat — shpagatga o’xshash, ammo oldindagi oyoq bukilgan holat

(15d-rasm), engashma yarimshpagat (3 5e-rasm); orqaga engashma shpagat va h.k.

d

35-rasm
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Turish- oyoqlamni yugoriga uzatilgan tik holati. Turishning quyidagi:
kuraklarda turish, boshda turish, qo’llarda turish, qollarda turganda ulami orasi sal
ochiq (qo’llarni orasi yelka kengligini yarmicha ochilgan bo’ladi), keng ochig, jips
qgo’llarda, bir (0’ng, chap) go’lda turish mumkin. Turishga chigishning usullarini
gisgacha bunday belgilash qabul qilingan: kuchanib (qo’llar tirsakdan, oyogqlar
chanog-son bo’g’inidan bukiladi); dumalab (qo’llarga birin-ketin tayanib aylanma
harakat qilib); siltanib (o’ng yoki chap oyoq bilan); bukilib (qo’llar bukilmaydi,
gavda chanog-sonbo’g’indan bukiladi); kerishib (qo’llar bukilib, gavda egiladi);
sakrab (ikki qolga tushiladi); orgaga to’ntarilib turish va h.k. turlari bor.

Ikki kishi va guruhda bajariladigan mashqglarda ham shu atamalar ishlatiladi,
lekin har bir gimnastning dastlabki va pirovard holati (yuqoridagi akrobat
gavdasining qaysi a’zosi bilan pastdagi akrobatga layanishi) ko’rsatiladi. Masalan,
songa tayanib chiqish, orgadan chiqish yoki yotgan sherigining qo’llarida yelkada
turish, pastdagi ning tizzalarida turish va h.k.

Batutda bajariladigan mashglarda maxsus atamalar qo’llaniladi.

Sapchitish — to’ming sakrab tushgan akrobatni qaytarishi.

Sakrama harakat (sur’at bilan sakrashlar) — akrobat parvozini oshirish

uchun qo’llaniladi. Qolgan atamalar gimnastika atamasiga muvefiq tuziladi.

3.5.4. Erkin mashglarning yozilishi

Erkin mashglar o’zigaakrobatik, umumrivojlantiruvchi mashglar, badiiy
gimnastika mashqlarining elementlarini va rags elementlarini gamrab olgan.Erkin
mashglar yozilishining fargli xususiyatlari nomlanishining, yakuniy holatning
o’ziga xosligida va yozuv matnini ma’lum qismlargaajratishdan iborat.

Erkin mashglarning nomlanishida, mashq kimga mo’ljallanganligibelgilab
qo'yiladi, masalan: ayollar sport ustasi nomzodlarining erkin mashglari.

D.h. yozilishida hisoblanadiki, gimnastning yuzi matning yuqori tomoniga

qarab turadi(36-rasm).
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LInf yuzi orqasi u yoki bu tomoni bilanmarkazga qarab turishi uchun uni
Luduk Ll nugtada  joylashtirish  lozim, masalan (37A-rasm): chap pastdagi
Bivehakida(d), qo’lining chap tomon o’rtasida(b), yuqori o’ratasida(v),
il ieda(e). Oraligd.h. asosisiylardanfarqi 45 gradusga burilish bilan farglanadi,
Hiilan(17 13 -rasm): burchakda yuzini markazga qaratib(a yoki b); markazda
pueinl burchokka qaratib(v yoki g); o’ng tomon o’rtasida, o’'ng tomonga yarim
bilib(d), yugorio'ng burchakda, chapga yarim burilib(e). Erkin mashglar
diakiadl asarning tuzilishiga muvofig qatorma qator shaklida yoziladi -odatda

sl b iglur” bo'yicha. Har bir sakkizning boshlanishi rim ragami bilan chap
Wildin belgilanadi. Hisob arab ragamlari bilan hisoblanadi bir ragamidan
Banlitialy, mosalan:

1)1, ~chap past burchakda(37 A-a- rasm):

[.1+ v'ng qo’Ini tashlash, qo’llar ikki tomonga qaratilgan;
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2- o’ng oyoqqa turib, qo’llar tepaga qarab aylana bajaradi va chap qo’Ini
oldinga tashlash;

3 - 4- chap oyoqni oldinga tashlab, sakrab qumaloq bajarish; 1,0 5- 7-
oyoqlar yordamida yitarib boshga tik turish- holatni saglash; 2, 0 8- o’tirib tirash;

I1.7- tempdayarim sakrash;

2 -3- yon tomon bilan o’nggaaylanish; 1,5-4 chap oyoqga yarim turish va h.

Asosiy hisoblash orasida bajariladigan vaalohida tavsiflashni talab giladigan
harakatlar, “I” harfi bilan belgilangan go’shimcha hisoblashga yozib qo’yiladi,
masalan:

1-0’ng qo’lni chapga tashlash, chap qo’l oldinga qaratilgan, o’ngni-yon
tomonga;

“I’-turib olish, chapni yon tomonga tashlash, qo’llar ikki tomonga
qaratilgan;

2- chapni o’ngga tashlash, 0’ng qo’l tepaga qaratilgan.

3.5.5. Badiiy gimnastika mashqlarining yozilishi

Badiiy gimnastika mashglarining yozishidaerkin mashqlar uchun o’rnatilgan
yozish qoidalaridan foydalanadilar. Bundan tashqari harakatlar xarakterini,
ularning dinamikasini, xususiyatlarini, yorginligini ko’rsatib o’tish zarurdir.
Boshlang’ich holatlari belgilashda “tik turish” atamasi qo’llanilmaydi, vaasosiy
atama yo’q, masalan: d.h.- oyoqlar ayrilgan, qo’llar ikki tomonga. Boshlang’ich
holatlarning boshqaasosiy atamalari belgilanadi { o’tirish, yarim o’tirish va h.).

Badiiy gimnastikadayurish va yugurish, sakrashlar, aylanishlarning har hil
turlari, xalq ragslari elementlariqo’llaniladi, hamda tana va uning bo’g’inglarining
maxsus sekin harakatlari. Qadam tashlash va yugurishning turlari odatda bir hil
atamalar bilan belgilanadi, masalan: yumshoq, o’tuvchan, prujinali, o’tkir, baland.
Yugurish turlari bir nomli qadam tashlashdan, uchish holatlari va harakatlar

xarakteri bilanfarglanadi. Jismoniy madaniyat darslarida odatda yurish va
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ning eng oddiy turlari qo’llaniladi: oyoq uchidan qadam tashlash va oyoq

lichida, qo’shimcha qadam tashlash, baland yugurish.
Badiiy gimnastikadasakrashlar harakatlar amplitudasi, uchishda tana va

{o'llarning holatlariga muvofiq farglanadi. Qo’shimchaatamalar odatda uchish

piytida tananing holatini belgilaydilar:to’g’ri sakrash, bukilib sakrash, egilib
fkrash, jamlanib, qadam tashlab, shpagat, aylana sakrashlar. Gimnastikaning

boshqga turlarida yon tomonga yurib sakrash va tashlama sakrashlar ko’p

(0" llaniladi. Ba’zi bir sakrashlar maxsus nomiga ega- bular irg’ab sakrash, ustidan
uikrash va irg’ish- bir oyoqni oldinga qarab bukib ikkinchisi bilan itarib tepaga
tikrash va qo’llamni siltash bilan,

Burilishlar turli usullar bilan, har xil d.h. turib, turgan joyida va harakatda

ladi: egilib burilish, o’tirib burilish, yarim o’tirish holatida, tizzalarida turib,
fmuvozanatda. Ammo aksariyat burilishlar tik turgan holatda bajariladi: oyoq
tohida turib burilish, xatlab o’tib burilish, siltash bilan, go’l govushtirib, bir nomli,
har xil nomli, spiral vaaylana shaklidagi burilishlar.

Raqs qadamiari- o’zida turli hil ko’chirishlarni mujassamlashtirgan, unga
muvoliq ragsga yoki ragslar guruhiga tegishliligi bo’yicha qisqa belgilanadi,

11 polka ragsining to’rtta qadami, 0’ngga galop raqsining qadamlari, oldinga

ling gadami. Ushbu va boshqa harakatlarda oyoq va qo’llarning holatlari

la xoreografik pozisiya orqali belgilanadi. Qo’llar turishining uchta pozisiyasi

us layyorlov pozisiyasi mavjud, oyoqlar uchun esa beshta pozisiya bor.

i, mumtoz xoreografiyadagi kabi, nafaqat ag’darilgan bo’lishi, balki
billardagi va xalq ragslaridagi kabi, tekis va erkin bo’lishi ham mumkin, u erda
uyoqlarning oltinchi pozisiyasi qo’shiladi.

Badiiy gimnastika uchun maxsus bo’lgan harakatlar bular- prujinasimonva

fo'lar, butun tana bilan va yaxlit to’lginsimon harakatlar. CHo’ziluvchan

lin ardan fargliroq prujinasimon harkatlar o’zidan tananing yoki qo’llaring

brcha - bo’g’inlarida  bir  vaqtdayoq bukilishlardan  tashkil topgan, o’'sha

ho''inlarda mushaklami zo’rigishi va keyinchalik ochilishi bilan. To'lgin- tana
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barcha bo’g’inlarining orqaga va oldinga garab ketma ket to’lqinsimon harkatlari-
frontal tekislikda ham bajariladi. Butun tana yordamida bajarilsa, bu holatda- yon
tomon to’lgin deb nomlanadi. Tana va uning bo’g’inlari yordamida qo’l
siltashlarini ham bajarish mumkin. Eng oddiylaridan tashqari, badiy gimnastikada
yarim aylana vaaylana siltashlar bajariladi.

Qo’1 harakatlarini tavsiflashda kaftlar holatlari kattashamiyatga ega. Kaft
odatiy holatda bo’lishi mumkin, unda barmoglar cho’zilgan va bir-biriga
yopishgan yoki erkin, ko’tarilgan, bukilgan, susaytirilgan, musht shakliga
keltirilgan bo’lishi mumkin.

Predmetlar bilan eng oddiy mashglarning yozilishida- koptok va obruch bilan-
yuqorida keltirilgan edi. Ushbu predmetlar bilan maxsus mashqlar, hamda lenta

vaarg’imchoq bilan mashqlar keyingi boblarda batafsil tavsiflangan.

Tayanch iboralar

Mashq, to’lqinsimon, konspekt, burchak, ko’prik, yoy shakl, tayanish, osilish,
ushlash, anjom, akrobatika, statik element, shpagat, dinamik element, umbaleq,
aylanish, salto, dumalash, kurbet, rondat, g’ujanak bo’lish, to’ntarilish, turish,

yarimshpagat, erkin mashgq, oraliq, raqs qadamlari, bukilish.

Nazorat savollari

1.  Gimnastika sportida atamalar qanday yaratiladi?

2. Gimnastika atamalarini ahamiyati nimada?

3. Atamalar gaysi tarzda yasaladi?

4. Atamalarni yozishda qanaqa qoidalar qo’llaniladi?

5.  Umumrivojlantiruvchi va erkin mashglar atamalari ganaqa qilib
yoziladi?

6. Gimnastik jihozlarda bajariladigan mashqlarni yozishda qaysi atamalar
ishlatiladi?

7. Badiiy gimnastika mashqlarini atamalari qaysi tarkibda yoziladi?
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8.  Akrobatika mashqlarini atamalarini yozish qoidalarini bilasizmi?
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IV-Bob. GIMNASTIKA TURLARI

4.1. Gimnastika turlarini tasniflash
Gimnastik mashqlarnig turfa xilligi ularning o’ziga xos xususiyatlarining
yo’naltirilganligiga qarab, gimnastikaning mustaqil turlariga birlashtiriladi. 1984
yilda o’tgan Umumittifoq anjumanida quyidagi tasniflash tasdiglangan:

gimnastikaning sog’lomlashtiruvchi, ta’limni- rivojlantiruvchi va sport turlari.

4.1.1. Gimnastikaning sog’lomlashtiruvchi turlari

Gimnastikaning sog’lomlashtiruvchi turlarida ertalabki gigienik zaryadka va
kirish gimnastikasi shakllarida, ishlab chiqarishda va ta’lim muassasalarida
jismoniy madaniyat dagiqalari shaklida mashglarni bajarish nazarda tutilgan. Bu
qatorga davolash va ritmik gimnastika ham kiritilgan. Ularing asosiy magsadi
inson sog’ligini mustahkamlashdan, mehnatda uning jismoniy vaagliy ishga
layoqatligini yuqori darajada saqlab turishdan iborat, mehnat va jamoatchilik
faoliyatida faolligini oshirish.

Gigienik gimnastika- sog’likni saglash va mustahkamlash uchun, jismoniy
vaaqliy faolligini yuqori darajada saqlash uchun, qattiq jismoniy, aqliy va hissiyotli
zo’rigishdan, uzoq muddatli adinamiyadan so’ng dam olish uchun qo’llaniladi.
Mashg’ulotlar individual va gurux shakllarida bolalar bog’chalarining
tarbiyalanuvchilari, maktab o’quvchilari, o’rta maxsus va oliy ta’lim
muassasalarinig talabalari bilan, hamda sog’lomlashtiruvchi oromgohlar |
sanatoriyalar va harbiy gismlar askarlari bilan o’tkaziladi.

Gigienik gimnastika majmuiga yurish va yugurish, umumrivojlantiruvchi
vaamally mashglar kiritilgan. Mashglar majmui chuqur nafas olish va mushaklarni
susaytirish mashgqlari bilan yakunlanadi.

Mashglardan keyin havo, suv, quyosh muolajalari o’tkaziladi. Mashglar va
yuklama me’yorlari shug’ullanuvchilarning yoshi, jinsi, sog’ligining ahvoli,
Jismoniy tayyorgarlik darajasi va boshqa xususiyatlariga qarab belgilanadi.
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Gigienik gimnastika kunning har qanday vagtida o’tkazilishi mumkin:
Oftalab- kun tartibiga yanada tezroq kirishi uchun, kunduzi- to’plangan charchogni

dhiqarish uchun. Uyqudan oldin mushaklarning asosiy guruxlarini zo’rigtirish va

koyinchalik susaytirish bilan chuqur nafas olib, chuqur uyquga, kun bo’yi sarflagan
kuchini gayta tiklashga, o’tgan kun uchun shukronalik fikrlari va kelajakda
muvafaqiyatiarga umid qilishgapsixik tayyorgarlik qilish shaklidagi mashglar juda

foydalidir. Harbiylar gimnastikaning ushbu turini kechki uyqudan so’ng kun

ga tezroq kirish, jismoniy tayyorgarlikni oshirish va xarbiylarni chiniqtiirish

in ertalab o’tkazadilar.

Kirish gimnastikasi- shug’ullanuvchilarnig o’quv yoki mehnat faoliyatiga
lezroq kirishiga yo’naltirilgan. Tashkil etish shakli bo’yicha maktabda “darslardan
oldin gimnastika” va ishlab chigarishda “ishdan oldin™ tashkil etiladi, Bu yerda
Kisbiy harakatlanish harakatlariga yagin bo’lgan, harakatlar tuzilishi bo’yicha
(juvvatlovehi va sensorik ta’minlovchi mashqlar qo’llaniladi. Mashglar bajarish
jurayonida faol va yuqori ishlab chigarish va o’quv faoliyatiga yo’naltirilgan
fiziologik va psixologik tayyorgarlikga erishiladi. Mashqlarni bajarish vagti 5-10
digpiqa.

Jismoniy madaniyat dagiqasi, butun o’quv yoki ish kuni davomida jismoniy

viugliy layoqatligini yuqori darajada saglash uchun, qaddi-qomat buzilishlarini

h uchun, jismoniy charchogni chiqarish uchun qo’llaniladi. U dars yoki
Ish vaqtida charchoq alomatlari paydo bo’lganida o’tkaziladi (diqqatning pasayishi,

ik va h.). Mashglar majmui 5-10 mashqdan iborat bo’lishi va 2-5 daqgiqa

Bajarilishi mumkin.

Davolash gimnastikasi- davolash jismoniy madaniyatning asosi (DJM). U
Isrohat olingandan, kasallikdan, jarohlik operasiyadan va h. keyin organizmning
vilitinchalik yo’qotgan alohida funksiyalarini tiklashga ko’maklashadi. Turli xil
Knnlliklarda boshga davolash vositalari bilan majmuida qo’llaniladi. Aynigsa u

tnynneh—harakatlanish tizimini davolashda juda samarali.
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Maktab o’quvchilari uchun davolash gimnastika majmui jismoniy madaniyat
o’qituvchisi va tibbiyot xodimi bilan birga, ulaming sog’ligida individual
chetlanishlarga qarab tuziladi. Davolash muassasalarida mashqlar bemorning
individual xususiyatlari va kasallikning xarakterini inobatga olgan holda saralab
belgilanadi. Mashglar majmuiga me’yorlashtirilgan yurish, yugurish, saf
tayyorgarligi vaanjomlar bilan vaanjomlarsiz umumrivojlantiruvehi mashqlar
kiritiladi: tayoq, gantel, espander, koptok, sakramachoq, gimnastik devorchada va
o’tirg’ichda mashglar va boshgalar. Mashg’ulotlarning asosiy shakli bu dars yoki
30-60 dagiqalik muolaja. Zamonaviy bosqichda davolash jismoniy madaniyatning
turlariga sog’lomlashtiruvchi gimnastikaning noan’anaviy turlari kiritilgan:
korreksion, dam olish, tiklash, nafas olish, bo’g’inlar va h.

Ritmik gimnastika- sog’lomlashtiruvchi gimnastikaning turlaridan biri deb
hisoblanadi. Mashqlar majmui umumrivojlantiruvchi mashglardan, badiiy
gimnastika va xoreografiya elementlaridan, yurish yugurish va sakrash
uslullashtirilgan shakllaridan va boshqa bajarish texnikasi bo’yicha murakkab
bo’lmagan mashglardan tashkil topadi. Ritmik gimnastikaning muhim
clementlaridan biri bu musiqali kuzatuv. Ushbu vositalar yordamida organizmga
beriladigan fiziologik yuklamaning miqderini belgilash, shug’ullanuvchilarni
psixologik holatini boshgarish, ularning mashg’ulotda faolligini oshirish mumkin.

Ritmik gimnastikada bir-biridan mazmuni va dars tuzilish bo’yicha
farglanadigan yetarlichaturlarini ajratish mumkin. Ritmik gimnastikaning
sog’lomlashtiruvchi  yo’nalishlariga quyidagilarni kiritish mumkin: klassik
aerobika, tayanch bosqichlami go’llaydigan gimnastika, rags gimnastikasi, u yerda
turli rags usullari va yo’nalishlari qo’llaniladi(salsa, rok, disko, fank, xip-xop);
predmetlar vaanjomlarni qo’llaydigan acrobika (step, slayd, fitbol, va b.). Ritmik
gimnastikaning sog’lomlashtiruvchi turlarining o’ziga xos girralaridan biri bu
mashg’ulotdaacrobik gismning mavjudligi, uning davomida ma’lum me’yorda
kardiorespirator(yurak tomir va nafas olish tizimi) tizimning faoliyati
mustahkamlanadi, bu esa, 0’z navbatida sog’lomlashtirish effektini beradi.
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Oxirgi vaqtda ommaviy sog’lomlashtirish harakatida bir gator yangi,
noan’anaviy harakatlanish faolligining turlari paydo bo’lgan.

Stretching (holatlar gimnastikasi)- ma’lum bir mushaklar guruxlari va
(o'g’inlar harakatlanishini ko’paytirish uchun eng yaxshi sharoitlarni ta’minlovchi
holatlar majmuini o’ziga gamrab olgan.

Kallanetika- bu  statik mashqlar gimnastikasi.  sog’lomlashtirish
jiimnastikasining ushbu turi tizimiga 30 ta mashq kiradi, ularning yuklamasini
i’ lum holatni ushlab turish vaqtini cho’zish orqali ko’paytiradilar.

Sheyping-tizim- bu jismoniy mashqlarning ta’siri, ovqatlanishning ma’lum
tartibi, shug’ullanuvchilar organizmiga maxsus kompyuter testdan o’tkazishning
ilyg'unlikda birlashishi. Sheyping- bizning davlatimizda endi rivojlanayotgan
lizimlardan biri. Sheyping tizimlarining bir nechta turi mavjud: klassik-sheyping,
sheyping-terapiya, xomiladorlar uchun sheyping, sheyping-pro, ozgan tanalar
iichun sheyping.

Gimnastikaning sharq sog’lomlashtirish tizimlari o’zini gayta tiklash va o’zini
0'zi saqlash kabi noyob imkoniyatlarga ega be’lgan inson organizmining
svhiralarini go’llash imkonini beradi. Gimnastika majmualari sharq turlarining

I

qirrasi bu ongning etakchiligida erishilgan organizmning ichki va tashqi

{oliyatining birligi,

4.1.2. Gimnastikaning- ta’limni rivojlantiruvchi turlari

Gimnastikaning ushbu turlariga quyidagilar kiradi: asosiy, ayollar, atletik va
kasbiy-amaliy turlari.

Asosiy gimnastika sog’lomlashtirish, ta’lim va tarbiya vazifalarining yechimi
tichun katta imkoniyatlarga ega. Ular mashqlarning ko’p tuzilishga egaligi va ko’p
funksiyaligi hisobidan amalga oshirilishi mumkin. Bu shug’ullanuvchilarni maxsus
bilimlar va ko’nikmalar tizimi bilan boyitishga, pedagogning ijodiy yondashuvi
tichun cheksiz imkoniyatlarni ochib beradi.Bunday bilimlar gimnastika- bu sport-
pedagogik fan haqidagi bilimlar bo’lishi mumkin: uning mazmuni, ijtimoiy
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ahamiyati, tarixi, uning negizida turgan mashglar bajarilishining texnikasi va
qonunlari; mashglami sog’lomlashtirish, ta’lim va tarbiya magsadlarida qo’llash
imkoniyatlari hagida, tanlangan o’quv, kasbiy yoki sport faoliyatiga garab harakat
va psixik qobiliyatlarini rivojlantirish, organizmning alohida organlari va
tizimlariga, ularning funksional imkoniyatlarini kuchaytirish maqsadida ta’sir
qilish hagida, o’quvchilarni har tomonlama tajriba bilan boyitish, amaliy
mashqlami o’rgatish va b. Asosiy gimnastikaning mashglari pedagog so’zi va
musiqali kuzatuv bilan birgalikdasamarali majmuiy vosita va shug’ullanuvchilarda
shaxs fazilatlarini tarbiyalash usuli: gimnastika mashg’ulotlariga, 0’qishga, mehnat
va jamoa faoliyatiga vijdonli, chuqur anglagan va faol munosabat.

Jismonan va ruhan barkamol shaxsni rivojlantirish magsadidaasosiy
gimnastikaning  keng  imkoniyatlarini qo’llash, uni barcha yoshdagi
shug’ullanuvchilarning jismoniy tarbiya usuli va mustaqil vositasigaaylantirgan.
O’rta yoshdagi tizimli mashg'ulotlar uzoq muddatga jismoniy vaaqgliy ishga
layoqatligini yuqori darajada saqglab turishga ko’maklashadi.

Maktabdaasosiy gimnastika jismoniy tarbiya darslariga kiritilgan, umumiy
jismoniy tayyorgarlik, sog’lomlashtirish guruxiarida qo’llaniladi. Mashg ulotlarda
unga kiritilgan barcha mashqlar majmui qo’llaniladi.

Ayollar gimnastikasi-ayollar organizmining xususiyatlarini va psixologik
tuzilishini inobatga oladi. Mashqlarni, metodik usullarini tanlashda, eng avvalo,
onalik funksiyalari inobatga olinadi, shuning uchun kuchni, tezlikni, oyoqlar, qorin
va orga tomon Scmrmrwml:w:m.n_._mn_ﬁi_m:mm:m rivojlantirishgaalohida ¢’tibor
qaratiladi. Mashg ulotlarga umumrivojlantiruvchi gimnastik mashqlarning barchasi
kiritiladi: anjomlar bilan vaanjomlarsiz erkin mashqlar, gimnastik devorchada,
o’tirg’ichda bajariladigan mashglar va b. Ayollar bilan mashg’ulotlarda badiiy
gimnastika mashqlari, tomosha va xalq o’yinlari elementlari va musiga
kaltaahamiyatga ega. Mashg’ulotlarning musiqali kuzatuvigaalohida e’tibor

beriladi. Ushbu mashqlar yordamida harakatlar koordinatsiyasi, jozibasi, go’zalligi

anadi, to’g’ri va chiroyli qadi-qomat shakllanadi, sog’lik mustahkamlanadi,
[limoniy vaagliy ishlarga layoqatlik darajasi ko’tariladi.

Kasbiy sohaga yo’naltirilgan gimnastika quyidagi mashqlami va metodik
inullarni birlashtiradi. Ular yordamida o’z vaqgtida kasbiy ta’lim boshlangancha,

organizmning  funksional imkoniyatlarini ko’tarish, harakatlanish va psixik

ijubiliyatlarini rivojlantirish va o’rganish (baholash), shug’ullanuvchilarga
lunlangan kasbiy faoliyatiga zarur bo’lgan shaxs xususiyatlarini tarbiyalashi
mumkin.

Kasbiy gobiliyatlarni rivojlantirishga vaamaliy harakatlanish ko’nikmalarini
shikllantirishga o’rta maxsus va oliy ta’lim muassasalarida katta ’tibor garatilgan.
Hagigatda butun  jismoniy tayyorgarlik amaliy xarakterga ega, yoxud u
thug'ullanuvchilar tanlagan mehnat faoliyatini muvafaqgiyatli egallash va unda
kisbly mahoratga erishish uchun zarur bo’lgan qobilivatlarni rivojlantirishga
yi'naltirilgan.

Atletik gimnastika- mushaklar kuchini, chidamlilikni va irodani,
uipinizmning funksional imkoniyatlarini rivojlantirish, o’smir va o’spirin o’g’il
holalarni doimiy jismoniy mashglar mashg’ulotlariga jalb qilishning; sog’lom
hiyol tarzini shakllantirishning; tamaki chekish, narkotik moddalamni iste’mol
{ilish va sog’lik uchun zararli bo’lgan boshqa odatlarning oldini olish va shaxsni
ihikllantirishning; o’spirinlarni mehnatga, qiz juvonlarni onalikka tayyorlash
tivhun ajoyib vositasi va usuli. Atletik gimnastika gigienik gimnastikaning davomi

lii'lib, sport gimnastikaning boshlanishi bo’lishi mumkin.

4.1.3. Gimnastikaning sport turlari
Giimnastikanig sport turlariga quyidagilar kiradi: sport gimnastikasi, badiiy

ika, sport akrobatikasi va sport aerobikasi.

Sport gimnastikasi- ko’p kurashli sport turi. Uning tarkibida: erkaklarda-
wilitin mashqlar, ot sport anjomida, xalgalarda, bruslarda, turnikda mashglar,
tiyuneh sakrashlar; ayollarda- tayanch sakrashlar, turli balandlikdagi bruslarda,
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gimnastik yog’ochda bajariladigan mashqlar va erkin mashqlar. Sport gimnastikasi
mashg’ulotlariga badiy va ritmik gimnastika, akrobatika, xoreografiya, o’yin va b,
mashgqlar kiritiladi. Sport gimnastikasi- olimpiya sport turi. Bizning davlatimizda
uni Sport gimnastika federasiyasi boshgaradi.

Badiiy gimnastika- fagat ayollar sport turidir. Uning asosiy vositalari
anjomlar vaanjomlarsiz bajariladigan raqs xarakteriga ega mashqlar. Ular qiz
bolalar vaayollar jismoniy tarbiyasining ajoyib vositasi bo’lib xizmat giladi. Ushbu
sport turining bir gator elementlari jismoniy madaniyat bo’yicha maktab dasturiga
kiritilgan. Yuqori sinflarda badiiy gimnastika bo’yicha mustagqil mashg’ulotlar
o’tkaziladi. Badiy gimnastika- olimpiya sport turlaridan biri.

Sport akrobatikasi uch guruhdagi mashglami o’ziga qamrab olgan:
akrobatik sakrashlar, juftlikda ( erkaklar vaaralash juftliklar) va gurux mashqlari.
Batutda bajariladigan mashqglari akrobatik mashqlarga Kkiritadilar. Akrobatik
mashqlar murakkabligining keng qamrovi turli jinsdagi, yoshdagi va har xil
jismoniy tayyorgarlikka ega bo’lgan shaxslarni o’rgatish imkonini beradi.

Akrobatika mashg’ulotlari uchun murakkab sport jixozlari kerak emas,
akrobatik yo’lakcha va gimnastik matlar bo’lsa yetarli. Mashg’ulotlarni fagat sport
zalida emas, balki sport maydonchasida ham tashkil etsa bo’ladi.

Sport aerobikasi- ushbu sport turida sportchilar murakkab koordinasion
asiklik harakatlar birliklarini, turli tuzilma guruxlaming har xil murakkablikdagi
elementlarni, hamda sheriklarning o’zaro harakatlanishini o’ziga qamrab olgan
uzuluksiz va yuqori samarali mashqlar majmuini bajaradilar. Quyidagi mashqlar
turlarini o’ziga qamrab olgan: ayollar va erkaklarning individual chigishlari,
aralash juftliklar, har ganday tarkibdagi uchliklar va oltiliklar. Ushbu mashglarda
xoreografiya asosini “tayanch* aerob qadamlari va ularning birliklari tashkil etadi.

1995 yilda Xalgaro Olimpiya qo’mitasi aerobikani rasmiy sport turi deb tan

olgan va u Xalqare gimnastika federasiyasiga kiritildi.
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I'nyanch iboralar

Gigenik gimnastika, kirish gimnastikasi, jismoniy madaniyat daqigasi,
avolash gimnastikasi, ritmik gimnastika, stretching, kallanetika, sheyping, asosiy
pimnastika, kasbiy sohaga yo’naltirilgan gimnastika, atletik gimnastika, sport va

badiiy gimnastikasi, sport akrobatikasi, sport aerobikasi,

Nnzorat savollari

. Gimnastika so’zi nimani ifodalaydi?

E-J

Gimnastika sportiga gisqacha ma’lumot bera olasizmi?

-

Gimnastika turlari nechtaga bolinadi?

-—

Sport gimnastikasining nechta turi bor?
5. Gimnastika vositalariga nimalar kiradi?

6. Saf mashqlari deganda nimani tushunasiz?

l'oydalanilgan adabiyotlar
|. Gimnastika. A.M. Shlyomin, A.T. Brikinlar tahriri. 1982 yil, Toshkent.
2.Cymko I'K. T'mMpacTHKa W Meroguka eé mpenojaBaHus. YueOuoe
nocobue T.: UTIM-3UE.-2012 r
3. P.Edwards M.A. Gymnastics. (London. The Royal Navy.1999).
4. Cross Fit. “Gymnastics training guide”.(Copyright. 2015).
5. ML Xypaenn, O.B.3arpanckan, H.B.Kazaxkaeemu M gap. [umHacTHka.

anwrensoruii ueHt “Axanemus”. 2002 r.
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V-Bob. MASHG’ULOT JOYLARI VA ULARNING JIHOZLANISHI

5.1. Gimnastika zallari

O’quv yurtlari uchun sport zallar qurilishida arxitektura-rejalashtirish
yechimlarini inobatga olib quriladi. Ta’lim muassasalari uchun sport zallarning
o’lchamlari 9x18, 12x24 yoki 15x30 m. bo’ladi. Qurilish davrida jihozlarni
Jjihozlarni osish va maxsus jihozlami joylashtirish uchun kryuk va anjomlar
o’matiladi. Maktab pedagogi 1-4 va 5-9 sinflar uchun, kasb-hunar va oliy ta’lim
muassasasi pedagoglari o’quv dasturiga mos holda jihozlarni joylashtirib
o’rnatishadi

Gimnastika o’quv-mashg’ulot darslari, odatda, maxsus jihozlar bilan jihozlar
bilan jihozlangan gimnastika zallarida yoki ochiq maydonchalar(gimnastika
shaharchalari)da o’tkaziladi.

Gimnastika mashg’ulotlarini zallarda o’tkazish ko’zda tutuiladi:

1.Umumta’lim  maktablari, litseylar, maxsus internat-maktablari,
gimnaziyalar, kasb-hunar kollejlari va nihoyat oliy ta’lim muassasalarida zallarda.
gimnastikaga oid jihoz, jihozlar uchun go’shimcha xonalar, yo'riqchilar xonalari,
yechinish va kiyinish xonalari(erkaklar va ayollar), yuvinish xonalari va bo’lishi
kerak.

Kiyinish va yechinish xonalari shug’ullanuvchilaming kiyimlari saqlanadigan
ikki qavatli javonlar va o’rindiglar bilan jihozlangan bo’lishi lozim. Maktablardagi
majlis  zallaridan boshlang’ich sinf o’quvchilari bilan jismoniy tarbiya
mashg’ulotlari o’tkzishda foydalanish mumkin.

2. Maxsus ta’lim talabalari uchun:

O’lchami, m Bir paytni o’zida
necha talaba
Tk Zal Bo’yi | Eni | Balandligi shug’ullanishi
mumkin
1. | Kichik gimnastikazali 18 9 54 40 tagacha
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2. | Kichik gimnastika sport 24 12 6,0 60 tagacha
zali
3. Kulublar uchun 60-65 kishilik kichik(24x12x6) yoki o’rta (30x18x6),

kintta(42x24x6) sport gimnastika zallari mo’ljallangan bo’ladi.

Zallardan foydalanishga qo’yiladigan gigenik talablari

Gimnastika sport zali, uning yordamchi xonalari supurish va yuvish uchun
ijulay bo’lishi kerak. Devorlar 1,75m balanlikkacha to’g’ri va tekis bo’lishi lozim.
Ular ochiq rangli bo’yogda bo’yaladi yoki ustiga tekis va yaxlit qoplama

inadi.

Yugori qismi{ship) ham ochiq rangli bo’yoqda bo’yladi. Pol kemalar palubasi
singari tekis, yoriq joylarisiz qogilgan bo’lishi kerak. Isitish asboblari ham turtib
vhigmaydigan qilib, devor sthiga tekislab panjara bilan qoplanadi. Odatda

pimnastika mashg’uloti o’tkaziladigan zaldagi harorat doimiy 18-20°C saglab

di, havoning namligi esa 50-60 % atrofida bo’ladi.

Mashg’ulotlar o’tkaziladigan sport zalida havoni bir soatda uch marta
ilmashtirishni ta’minlaydigan tabiiy yoki suniy (havo ogqimini kiritib, so’rib
uhigaradigani hamda isitib turadigan) jihozlar o’rnatilishi magsadga muvofiq.

Derazalar nur tushadigan sathi pol sathidan 1,5 gismidan kam bo’lmasligi
kernk. Derzalar poldan 1,5 m balandlikda bo’lishi kerak. Elektr nuri mayin, yetarli
yoritilgan bo’lishi lozim.

Yechinib-kiyinish xonalari zalning yonida bo’ladi. Hamma xonalar muntazam
itipurib, yuvib, yig’ishtirilib turilishi kerak(har kuni, har bir mashg,ulotdan so’ng
linim latta bilan artiladi va 1-2 haftada bir marta yaxshilab yig’ishtiriladi).
Gimnastikajihozlari

Gimnastika turlari bilan shug’ullanish uchun zallarda maxsus gimnastika

iportiga oid jihozlar o’matilidhi kerak. Jihozlamning soni zalda bir vagtda nechta
iporichi shug’ullanishiga qarab belgilanadi.
Bunda mshg’ulotning mazmuni, shug’ullanuvchilarning toifasi, o’quv

fiiruhlari (ularni tarkibi, soni) hisobga olinadi.

117



5.2. Sport gimnastikasidan zallarda o’quv-trenerlik mashg’ulotlarini

o’tkazishda asosiy jihozlar

Zal o’Ichamlari, m

Uzunligi | Eni | Balandligi

Foydalanuvchi
jinsi

Bir vaqtning o’zida
zalda foydalaniladigan
anjomlar soni

O’quv mashg’ulotida

42 24 6

Erkaklar uchun

Bruss

Halga

Dastakli ot

Depsinish oti

Erkin mashglar
uchun gilam

— D | |

Turnik

1ad

Ayollar uchun

Yakkacho’p

~1

Bruss(baland-
ast)

Depsinish oti

Erkin mashglar
uchun gilam

Bir vagtni
o’zida erkak va

Yakkacho’p

=

Bruss(erkaklar
uchun)

ayollar uchun

Bruss(ayollar
uchun)

—

Halga

Dastakli ot

Depsinish oti

Erkin mashqlar
uchun gilam

Ll SR B R o]

Turnik

[gu]

36 18 6

Erkaklar uchun

Bruss

Halga

Dastakliot

Depsinish oti

Erkin mshqlar
uchun gilam

Ll R R RS oS R NS ]

Turnik

[ow]

Yakkacho’p

wh

Ayollar uchun

Bruss

Erkin mashqglar
uchun gilam

Depsinish oti

Yakkacho’p

Bir vaqtni

Bruss{erkaklar)

o’zida erkak va

Bruss(ayollar)

ayollar uchun

Halga

Dastakli ot

Depsinish oti

Erkin mashglar
uchun gilam

{10 | = f |t [ |03 [ 2

Turnik

30

24

18

Erkaklar uchun

Bruss

Halqa

Dastakli ot

Depsinish oti

Erkin mashglar
uchun gilam

Uy U, U U PN -

Turnik

Ayollar uchun

Yakkacho’p

Bruss

Depsinish oti

Erkin mashglar
uchun gilam

e Ll L R A ]

Bir vaqtni
o’zida erkak va
ayollar uchun

Yakkacho’p

Bruss(erkaklar)

Bruss(ayollar)

Halqa

Dastakli ot

Depsinish oti

Erkin mashglar
uchun gilam

Cl Ll R T R ]

Turnik

12

Bir vaqtni
o’zida erkak va
ayollar uchun

Yakkacho’p

Bruss(erkaklar)

Bruss(ayollar)

Halga

Dastakli ot

Depsinish oti

Erkin mashglar
uchun gilam

[Py Y Y (U [P U U -

Turnik

119




Chet davlatlarda (Rossiya) V-IX sinflarga gimnastika darslarini tashkil etish 24-12 mli erkaklar sport gimnastikasi mashg’ulot zalining sport jihozlari
uchun sport jihozlarining joylashuv rejasi joylashuv rejasi

_..: ix;t'.armmx

.....Vf.."h D e e TS ——— .

NN
N

_fn ma..._ P, T
. | [ AT b
& g . i
i W-rasm. 1.Oyna(balandligi 1,8 m, pastki gismi poldan 0,2 m); 2. Shved devori 3.
38 rasm. (bir soatlik darsda zalda ikkita sinf ho’lsa 15x30 m ). Bruss: 2. Turnik (ilmnastikaoti; 4. Erkin mashqlar uchun mat; 5. Depsinish oti6, Badiiy gimnastika
(pastki); 3. Yakkacho'p; 4. Kichik ot: 5. Kattaot: Gimnastik ko vlﬁ..n, Resinali tashglarini o 'rganish uchun ustun; 7. Rezinali yo'lak 8. ﬂE.E.»..,b Bruss; 10.
vo lak(yugurish uchun); 8. Turnik(baland); 9. Baland-past bruss. Dastakli ot; 11. Halga; 12. Batut; 13. Batut uchun yama 14. Turnik uchun yama
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Ayollar mashg’ulot zalining sport jihozlari joylashuvi (24x12 m)

40-rasm.1.Oyna(balandligi 1,8 m, pastki qismi poldan 0.2 m) ; 7. Rezinali yo'lak; 2. Shved

devori; 8. Baland past bruss; 3. Gimnastikaoti; 9. Past yakka cho’p(fagat o’ quv mashg’uloti

uchun); 4. Erkin mashglar uchun mat; 10. Baland yakka cho’p; 5. Ot; 11. Batut; 6. Badiiy
gimnastika mashqglarini o’rganish uchun; 12. Yama
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24x36 m sport gimnastikasi zalining sport jihozlari joylashuvi

(607613
sadll

of| | m

24000

Hovaym. 1. Erkin mashq wchun mat; 2. Halga; 3. Turnik; 4. Bruss (erkaklar);
I tilandi past bruss (ayollar uchun); 6. Yakkacho 'p (baland past); 7. Depsinish
will N Dastakli ot 9. Shved devoir; 10. Ma ' lumotlar(informatsionnaya) yo 'lagi;
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Shved norvonlari (gimnastik stenka)

Shved narvonlarini odatda gimnastik stenka, gimnastika narvonlari deb ham
atashadi. Gimnastika narvonlarini ishlab chigarishdaasosan 99% yog’och
taxtamaxsulotlari ishlatiladi. Uni devorga va polga mustahkamlash uchun faqat
bolt, gayka, shayba, shurup, ishlatiladi hamda rangsiz lak bilan bo’yaladi.

Narvon ikkita yon tomondagi ustun taxtalar va ular orasiga ko’ndalang
qo’yilganto’sinlardan iborat bo’ladi. Narven bino devoriga va poliga temir
burchakli detallar bilan qotiriladi. Zalda o’rnatilgan gimnastika narvoni umum-
rivojlantiruvchi mashglarni bajarish va tirmashib chigish uchun qo’llaniladi. Uning

£}

balanligi 320 sm, ustunlar oralig’i 100 sm bo’lib, ko’ndalang to’sinlarning bir-
birini orasidagi masofa 140 millimetr bo’ladi.

Gimnastika narvonining soniga qarab ularning kengiligi ham orta boradi.
Devorga o’rnatilgan temir burchakli detallar 30 sm dan ko’proq devorga kirishi

lozim. (42-rasm)
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42-rasm

Gimnastika sport turihar bir jihozining o’matilgan joyidan tashqari uning
ishchi mintagalari ham mavjud. Gimnastika narvonining ham ishchi mitagasi
bo’lib, ular ikki yon tomondan 50 sm dan, oldinga 100 sm dan iboratdir. Ushbu
beliglangan masofadan tashqari tomonda boshga sport jihozlarinijoylashtirish

magsadga muvofigdir.
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Gimnastika o’rindig’i (gimnastik skameyka)

istika o’rindig’i umumrivojlantiruvchi mashglar, muvozanat saqlash,

biyitilah, tirmashib chiqish, mashglarni guruhlarga bo’lib bajarish, shuningdek,

wvchilarning mashqglar orasida dam olishlari, turli sport o’yinlari

vilntiobagalar o’tkazish uchun moljallangan.
Kknmeykaning o’rindig’i tekis bo’lishi va singan, chuqur, o’yilgan, darz

(AT

i, parcha bo’lib chigib qolgan joylari bo’lmasligi kerak. O’rindigning barcha

e

i yumologlangan bo’lishi lozim. O’rindiq taxtadan bo’lganligi uchun
it ' lohning chetlari yumologlanmasa o’tkir girralari va o’tkir burchaklari darz
kilil, o'viq joylari sportchining qo’l, oyoqlariga shikast etkazishi mumkin.
dhhiningdek, skameykaga qotirish uchun bolt, gayka, shurup va temirdan yasalgan

wiladi. Skameykaning taxta qismi rangsiz lak bilan temir detallar qora
il yoki kukunli bo’yoqlar bilan bo’yaladi. Skameykalarning yaroqlilik muddati
Lyl

Ciimnastika skameykasining wzunligi 4 m ni, o’rindiq kenligi 24 sm ni, poldan
bilandligi 30 sm ni, muvozanat saglash mashglarini o’rganish uchun mo’ljallab
amidilgan pastki eni 5 sm 1i uzun reykasining uzunligi 3,35 metr bo’ladi.(43-

L)

43-rasm
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Tirmashib chiqadigan arqon(kanat)

Tirmashib chigadigan arqon shipdagi to’sinlarga yoki maxsus tirsaklargaosib
qo’viladi. Uningyo’g’onligi qo’l ushlash uchun qulay, uzunligi esa 4-6 metr
bo’lishi lozim. (44-rasm)

Arqondan foydalanish davomidaxavfsizlik va texnik qoidalarga rioya etiladi.

Mashg’ulot yoki musobagalar o’tkazish vaqtidaosilgan argon atrofida 4-5
metrgacha boshqa sport uskunalari bo’lishi tagiglanadi. Arqonlardan asosan
yopik,inshootlarda foydalanish maksadga muvofikdir. Ochiq maydonlarda
foydalanilgan argonlar mashg’ulot yoki musobakdlardan so’ng darhol
yig’ishtirilibolib qo’yilishi lozim Ochiq, maydonlarda foydalanilgan arqonlarga
chang, loy yoki suv, tekkanda, albatta, tozalanib, quritilgandan so’ng saglash
uchun olib kuyiladi. Arqonlarni beton polga, nam, zaxerlarga sakdash uchun
go’ymaslik kerak. Jixozxonalarda ularni imkongadar balandga o’rnatilgan maxsus

ilgichlargaosilgan holatda saqlash lozim.

44-rasm

Arqondan foydalanishda uni ilgichlarga mustavkam o’rnatilganligini tekshirib
chigish lozim. Arqonga faqat o’gituvchining nazorati ostida chigishga ruxsat
etiladi. Arkongaosilib arg’amchi qilib uchmaslik, aynigsa 4-5 kishi bo’lib
birdanigaarqongaosilmaslik kerak. Ko’pchilikning osilishi yoki qattiq silkinishi

natijasida shipdagi to’sinlar yoki arqon uzilib ketishi mumkin.
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mning ish holatini doimo nazorat qilib turish tavsiya etiladi. Sport

wida ta’mirlash ishlari olib borilayotgan paytlardaarqonlarni jihozxonaga

ab taxlab maxsus kutilarga solib yoki polietilen g’iloflar bilan o’rab qo’yish
ltigim, Ularni har xil buyoq, ohak va boshga qurilish suyugqliklari ta’siridan asrash
linzim. Arqonni nam holatda uzoq qgoldirish natijasida tolalari uzilib sifatsiz holatga
kolndi, Ularni har doim qurig va shamollatib turiladigan joylarda saklab kuchli
ifiyosh nuridan, olovdan asrash lozim. Arqonga o’tkir tig’li materiallar, singan
ilornznoynalarini - shikast etkazishidan asrash lozim. Ularning ta’siri ya’ni

1ishi arqon tolalarini kesilishi va uzilishigaolib keladi.

Gimnastika halgalari

Hulqalar boshqa gimnastika snaryadlaridan fargli o’larogqimirlab turadi.

ln tebranish mashqlari bajarilganda gimnastikachining og’irlik markazi

ing osma nuqtasidan o’tadigan vertikal yuzalik bo’yicha siljishga harakat

f. Bunda tananing har ganday nuqtalari parabolagao’xshash egri chiziqlarni
hiontl giladi, chunki harakatchan xalqalar tebranishga teskari yo’nalishdacld-orqa
yisilikda harakatlanadi.

Halgalar kasb-hunar kolleji va umumiy o’rta ta’lim maktablarida ship

ti'n i(to’sindagi  ilgakka), sport gimnastikasi bo’yicha ixtisoslangan

alohida ustunlargaosiladi.
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45-rasm

Halgalami poldan shipgacha oraliq masofasi 5,5 metrni, poldan halgagacha

3

bo’lgan bo’sh maydon 2.5 metrni, ikki xalga orasidagi masofa 50 sm ni, xalqa
aylanasining diametri 18 smni, xalqaning tros gismi va aylani o’rtasidagi tasma
uzunligi 70 sm ni tashkil etadi. Halqalarda boshqa jihozlar singari ishchi
mintagalar mavjud bo’ladi. Alohida to’sinlarga o’rnatiladigan halqalaming ustun

]

oralig’i 2,6 metrni, old tomonlarga tortiladigan troslar oralig’i 5,5 metrni, yon

tomonga tortiladigan troslar oralig’i 4 metrni, xalqa ostidagi to shamaning bo’yi 5
metrni, eni 2 metrni tashkil etadi.(45-rasm).

Mashg’ulotlar oldidan halgalarning poldan qancha balandligi, ular orasidagi
maofani har ikkala halqaning baland-pastligi, shuningdek, tasmalarning
mustahkamligini, arqonlar, troslar hamda to’qalarning, halqalarning sirti qay
holatda ekanligini tekshirish kerak. Aks holda shug’ullanuvchilarda turli xil

Jarohatlanishlar yuzaga kelishi mumkin.
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Oyoq siltash uchun dastakli ot (kon)
Dastakli ot (siltanish vaaylanishlar uchun) erkaklar ko’pkurashining eng
iitirakkab turlaridan biri hisoblanadi.
Oyoq  silasht uchun dastakli otning bo’yi 160 smni, eni 35 smni,
divstnkalarining oralig’i 40-45 smni, dastakning ot yuzasidan balandligi 12 smni,

“liting yon tomon kengiligi 28 smni, otning poldan balandligi 150-120 smni tashkil

il (46-rasm)

—_— it tm—e
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46-rasm

akli otning ustiga og’ir narsalar qo’yish, dastaklarini ustiga oyoq bilan

i mumkin emas aks holda konning dastaklari va oyoqlariga zarar etishi

Mashg'ulotlardan  oldin  va  keyin Jjihozning yuza qismi, dastagi

a

listakatlanuvehi oyoglarning fungsiyasi, to’lig ko’zdan kechirib chiqilishi lozim.
i olti oyda purijinali quifiar, shayba va gaykalarini ishdan chiqganlarini
aliiiahtirib turish lozim.
Depsinish oti (kon)
Silrash uchun mo’ljallangan otning ikki xil turi Respublikamiz korxonalarida

fhiluh ohigarilmoqda.

129




Birinchi turdagi sakrash oti asosan sport gimnastikasiga ixtisoslashagan sport
saroylarida o’rnatiladi va sport gimnastikasi ko’p kurash musobaqalaridaasosiy
gimnastika jihozi hisoblanadi.Ushbu otda mashglarni bajarish davomida,

sportchilar yugori ko’nikma va malakaga ega bo’ladilar(47-rasm).
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47-rasm
Sakrash uchun mo’ljallangan ikkinchi turdagi otdan, asosan umumiy o’ria

ta’lim maktablari va kasb-hunar kollejlarida dastlabki malakalarni shakllantirish
uchun foydalaniladi. Uning o’lchamlari ham dastakli otniki singari bo’ladi,
faqatgina bu konda dastaklar bo’lmaydi. Ayollar va gizlar uchun ot 110 sm
balanlikda ko’ndalang qo’yiladi. (48-rasm)
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48-rasm
Kichikgimnastikaoti
Kichik gimnastika otining balanligi 100 sm.dan 160 sm.gacha bo’lagan
Inlandlikda ko’ndalang yoki uzunasiga ko’yiladi, 60 sm, qalinligi 40 sm.ni tashkil

vlndi.(49-rasm)

=

160 sm

100

49-rasm

Ciimnastikaotini sudrash mumkin emas. Uni ikki kishi yoki maxsus

arda tashish tavsiya etiladi. Ust qismidagi charamlarni yirtilishidan,
vartlishidan saqlash lozim. Jihozni ko’tarayotganda yokierga qo’yayotganda, uni

Bl tomongaog’dirib turib, oyoqlari kerakli belgilargacha chigriladi, keyin narigi
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tomongaag’darib, golganlari chiqariladi. Oyoqglari rangi be’yoq bilan bo’yalgani
ma’qul. Mashg’ulotlar oldidan jihozning ganchalik turganligi, goplamasining
butunligi, dastaklarini sirti tekshirilib ko’riladi.
Bruss
Brusslarni ikki xili mavjud. Birinchisi erkaklar uchun bo’lsa, ikkinchisi
ayollar uchun(baland-past) brusslardir.

Erkaklar brussida ko’proq tayanib, tebranish mashqlari bajariladi.
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50 -rasm

Brussning yog’ochlarini uzunligi 350 sm.ni tashkil etib, yog’och tuxumsimon
ko'rinishga ega bo’ladi. Yog'ochlar poyaga maxkamlab qo’yilgan moslamalar,
tirgovuchlarga sharnirda biriktirilgan bo’ladi. Yog’ochlarni poladan balandligi
xalgaro musobaqalarda 200 sm.ni, mashg’ulotlarda va 0’quv jarayonlarida 160-170
sm balandlikda o’rnatilib, ikkala yog’ochning oraliq masofasi 42-62 sm.ni tashkil

etadi. (50-rasm)
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Bruss (ayollar)

Ayollarga sport gimnastikasi bilan shug’ullanishlari uchun hozirgi kunda
siimonaviy baland-past brusslar ishlab chigilmogda. Ayollar brussi pastki yog'ochi
110-170 sm, yuqori yog’ochi 190-250 sm balandlikda bo’ladi. Yog’ochning
irunligi 240 sm.ni, yog’ochlar oralig’i 130-180 sm.ni tashkil etadi. Brussning old
fomondan 5,5 m, yon tomondan 4 moraliqgdagi masofaga troslari tortib

'ratiladi.(51-rasm)
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51-rasm

Yop'ochlarning  balandligini, orlig’ini  o’zgartirishdaoyog-qo’l  bilan
yop'ochni ushlab, ikkinchisi prujinani ushlab chiqariladi yoki mahkamlanadi.

g’ulotlar  oldidan yog’ochlara mahkamlagichlarining — qanchalik

itk amligi, tashqi sirtlarini tekisligi, shikastlanmaganligi tekshirilib ko’riladi.
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Boshqa jihozlarda bo’lgani singari brussda ham ishchi mintagalar mavjud
bo’lib, ularni boshga jihozlar bilan oraliq masofani va shug’ullanuvchilarga keng
imkoniyatlar yaratilishini ta’minlaydi.

Gimnastika yakkacho’pi (brevno)

Gimnastika yakkacho’pi muvozanat saqlash mashglarini bajarish uchun
ishlatiladi. Uning uzunligi 5 metr, qalinligi(pastdan yuqoriga) 16 santimetr, ustki
vaostki sathining eni 10 santimetr, sirti tekis va sirg’anmaydigan bo’lishi kerak.
Yakkacho’p poldan 120-125 sm balandlikda bo’lishi lozim. (52-rasm)

Boshlang’ich mashg’ulotlarva chigil yozish mashg’ulotlari 40-50 sm

]

balandlikda yoki erga yotiqizib qo’yilgan yakkacho’pdan foydalaniladi.
Yakkacho’pni etarli darajada baland va past qilib qo’yish mumkin.
Mashg'ulotlardan oldin yakkacho’p qanchalik mustahkam o’matilganini o’qituvchi

va murabbiylar tekshirib ko’rishlari lozim.

52-rasm

Boshqa jihozlarda bo’lgani singari yakkacho’pda ham ishchi mintaqalar
mavjud  bo’lib, ularni boshga jihozlar bilan oraliq masofani va
shug’ullanuvchilarga keng imkoniyatlar yaratilishini ta’minlaydi.

Turnik

Gimnastik turnik balandligi 1400-2800 mm.dan iborat bo’ladi(53-rasm).

Turnik asosan tekis, silliglangan griflarni gorzontal tarzda polga tortib bog’langan
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Ikkita ustunga mustahkam joylashtirilgan holda o’rnatiladi. Griflarni diametri 28
mmli temir materialdan iborat. Mashg’ulotlarni turiga qarab turnikni har xil
bilandlikda har xil balandlikda, 120 santimetrdan 280 smgacha o’rtanish mumkin.
Yangi boshlovchilar bilan mashg’ulotni devor yoniga o’matiladigan turnik
u'lknzish qulay vaxavsiz. Turnik tirgovichlari aniq vertikal, temir tayog’i esa
jtorizantal holatda o’tkaziladi. Bunda barcha mahkamlagichlari, aynigsa polda

i'rmatiladigan ilgaklar mahkam bo’lishiga e’tibor beriladi.

53-rasm
Turnikni tez o’rnatish uchun uni erga, tirgovichlari ostki gismi o’rnatiladigan
|y Ign mahkamlab, yotgizilib qo’yiladi. Torkichlari tekshirilib chigilgach, uni o’z

1 o’rnatiladi. Devor yonidagi turnikni o’rnatish bundan ham oson kechadi,

IMinda devorga mahkalab qo’yiladigan tirgovuchga qarab ikkinchi tirgovuch

hivlutida beligilanadi va tizgini o’ratiladi. Mashg’ulotlar o’tkazishdan orldin uning
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to’g’ri turganligi tekshiriladi. Mashg’ulot boshlanishidan oldin va tugatilishidan
keyin uning grif gismi quruq latta bilan tozalanadi. Xavfsizlik nuqtai nazaridan
kryuk va troslar doimiy tekshirilib turilish lozim.,

Prujinali ko’prikecha (Traplen)

Prujinali ko’prikcha(traplen) balandligi 40 santimetr, bo’yi 120-130 santimetr

bo’ladi.(54 ab-rasm) Mashg’ulot paytida ko’prikchaoldingi chetini gimnatika
to’shagida taqab, polda mahkam turadigan gqilib rezina yo’lkaga qo’viladi.
Ko’prikchani doimiy holatda foydalanish uchun uning ustki gismida turli xil
og’irlikdagi yuklarni qo’yish mumkin emas. Chunki, uning prujinali qismi ezilib,
0’z standart holatini yo’qotadi.

Ko’prikchani ustiga 2-3 kishi bo’lib, chigib olish, o’tkir tiz oyoq kiyimlar
bilan chigish man etiladi. Ko’prikchani uski qismidagi matoni turli xil tig’li

vositalardan saqlash lozim.

Sd4-rasm
Gimnastika to’shamalari(mat)
Odatda barcha mag’ulotlarni bajarish davomida gimnastik matlardan

foydalaniladi.
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_ 35-rasm
Matlaming bo’yi 200 santimetr, eni 125 santimetr, galinligi 60-65 santimetr
ho'lib, erga kelib tushiladigan joyga, odatda ikki qavat qilib to’shab qo’yiladi.
Murakkab mashglarni bajarishda porolon to’shaklardan foydalaniladi. Suv va

finmlik to’shaklarni yarogsiz bo’lishigaolib keladi. (55-rasm)

Batut
Sportgimnastikasining  balanlikka  sakrash  mashglarini  bajarishga

angan yana bir sport jihozlaridan biri batut hisoblanadi. Batut 1040 mm.ni,

yun tomonlari bilan hamkorlikda4730 mm.ni, mashg’ulot bajarish uchun asosiy ish

miydonining o’lchami 3520 mm.ni tashkil etadi. (56-rasm)
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56-rasm

5.3. Badiiy gimnastika jihozlari
Halgalar(obruch)sintetik materialdan tayyorlanadi. Musobgalarda
foydalanish uchun diametri 90 santimetr, mashg’ulotlarda foydalanish uchun
diametri 85 santimetrdan iborat bo’ladi. Xalqalar qizil, sariq, yashil, oq va ko’k

ranglarda ishlab chigariladi..(57-rasm)
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57-rasm

Koptokcha(badiiy ~gimnastika) yuqori sifati PVXdan tayyorlanadi.
()'rtachaog’irligi 420 gramm, diametri 190 millimetrdan iborat. Koptokchalarning
fngi 0q, och-pushti, sarig, och-sariq, moviy, och-yashil, qizil, to’q sariq, yashil,
pushti, ko’k, binafsha rang, qora, kulrang, och binafsha, olchipor ranglarda

bo'ladi.(58-rasm)

58-rasm

Gimnastika lentalarining og’irligi 35 gramm,eniga 4-6 santimetr, uzunligi 6
fiele va tayoqehasining uzunligi karabini bilan 50-60 santimetr bo’ladi. Lentaning

i tabiiy ipakdan, tayoqchasi yog’och yoki plastmassadan tayyorlanadi..(59-

Finin)
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59-rasm

Gimnastika iplari(musobaga uchun model”)ninguzunligi 300 santimetr bo’lib

turli ranglarda ishlab chigariladi.(60-rasm)

60-rasm
Buvalalarning uzunligi 40-50 santimetr, og’irligi 150 gramm bo’lib,

plastmassa, qattiq rezina, kauchukdan ishlab chigarilgan.(61-rasm).

Gl-rasm

Gimnastika tayoqchalari-diametri  25-30  santimetr  bo’lib, undan

mashg’ulotlarda erkaklar ham(100 sm) ayollar ham(100 sm), bolalar ham(90 sm)
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foydalanadilar. Ular plastmassa yoki yog’ochdan yasalgan bo’lishi mumkin. Ularni

maxsus jovonlarda saglash lozim.(62-rasm)

62-rasm
To’ldirma to’plar ichiha dengiz o’ti,yung yoki boshqa materillar zichlab
tigilgan charm yoki suniy charm vositasidan iborat materiallardan tayyorlanadi.

Uning diametric 31-40sm, og’irfigi 1-5 kg.(63-rasm)

et 63-rasm
Arg’amchi- chizimchadan(los argondan) yoki rezinadan iborat bo’lib, qisqasi
2.3 metr, uzuni 4-5 metr bo’ladi. Ularni ish holatini saglash uchun maxsus

1

fokchalarda saglash, osib go’ymaslik, tortib o’ynamaslik, hamda ularni zax
joylarda, quyosh nuri kuchli tushmaydigan joylarda uzoq vaqt qgoldirmaslik lozim.

(O d-rasm)

G4-rasm

Gantellar- formasi ham, og’irligi ham har xil bo’lishi mumkin. Sharsimon
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gantellar ular orasida eng qulayi hisoblanadi. Uning og’irligi 3-8 kgni tashkil etadi.

Cho’gmorlar- butunlay yog’ochdan yasaladi yoki temir o’zakdan bir uchiga
tennis koptokchasi, ikkinchi uchiga esa kallak kiydirib yasaladi. Uning uzunligi
40-52 santimetr, yog’och cho’qmorning og’irligi 400-500 gramdan tashkil topadi.

Uloqtirish shchiti o’lchami 100x100 sm bo’lib, gimnastika devorchasiga
ilgaklar bilan mahkamlanadi. Ulogtirish shchitining belgilanishi mana bunday:
shehitning markazi “olma” shaklida belgilanadi, diametri 18 sm, keying
doiralarning diametric 40,60 va 80 sm. Doiralar 1 sm kenglikda oq moy bo’yoq
bilan chiziladi.

Himoya  kamari(lonja)-qo’lda  ushlab osib  qo’yibgo’llaniladi.Osib
go’yiladiganida bitta tros bo’ladi.

Qoplama — anjomlarda (turnik,halga va hokazolarda) mashq gilayotgan
kaftlarni ehtiyotlaydigan maxsus moslama.

Sudyalar ko’rsatkichi-mashq qanday bajarilganligiga qo’yilgan bahoni
ko’rsatadigan maxsus moslama. a) qo’l ko’rsatkich, b) shttivga o’rnatilgan bahoni
ko’rsatadigan qurilma. Umumta’lim maktablarida xuddi shu maqsadda ba’zan
o’quvchilar daftari qo’llanilib, uning varaqalariga 0 dan 10 gacha(butun va kasr)

sonlar bilan bo’ladi.

5.4. Gimnastika maydonchasi

Gimnastika maydonchasi- gimnastika mashg’ulotlari o’tkaziladigan maxsus
Jjihozlanib, ko’kalamzorlashtirilgan yer uchastkasi. Maydonchaning o’lchamlari
40x26m. maktab bolalari bilan mashg’ulot o’kaziladigan maydoncha kichikroq
(35x25m) bo’lishi ham mumkin. Bunday maydonchani maktab uchastkasida,
stadionda, istirchat bog’ida yoki aholi turar joylarida tashkil etilishi mumkin.

Maydonchada gimnastika shahrchasi quriladi. Shaharcha osilib turuvchi
snaryadlarni o’zidajamlovchi snaryadlar majmui hisoblanadi.
Bolalar gimnastika maydonchasida turli yoshdagi bolalarga mo’ljallangan
anjomlar ko’proq bo’lishi, ular ichida tirmashib chigishva oshib o’tish uchun
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Muvozanat saqlash mashqlari, turli 0’yin va estafetalar uchun kerakli Jjihozlar ham
his'lishi kerak.

Maydoncha atrofida bolalar URMIlamni va turli xil mashg’ulotlarniguruh

hbajarishlari uchunalohida joy ham bo’lishi lozim. Madonchaning bu

i

ing ostki gismi qalin mato yoki yumshoq tuproq bilan to’ldirilgan bo’lishi
lsgim,

Bunday maydonchalarda mashg’ulotlarni o’tish natijasida bolalarda jismoniy
Miutlarni  rivojlanishiga, “Alpomish va Barchinoy™ testlarini o’zlashtirishga

ihi ati kattadir.(65-rasm)
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65-rasm

5.5. Zallar va jihozlardan foydalanish qoidalari

k]

Ushbu qoidalar ta’lim muassasasi sport zali kirish eshigining o’ng tomoniga
o’rnatilish va o’quyv yilining boshlanishi bilan o’gituvchi- murabbiy tomonidan
talabalarga tushintirilishi lozim.

Talabalar quyidagi qoidalarga rioya qilishlari kerak:

1. Jihozlarni ehtiyot gilishlari, ularni mashg ulotga tayyorlash va darsdan
keyin yigib qo’yishlari, polga zarar yetkazmashk uchun jihozlarni maxsus
aravachalarda tashishlari.

2. Magneziyani ehtiyotlab ishlatishlari, mashg’ulot tugagandan so’ng
shug’ullanuvchilar yakkacho’pni temir tayogini, brusslarni yog ochlarini,
halqalarni,yog och otni tutgichlarini magneziyadan tozalab, sochiq bilan,
to’shaklarni esa hom latta bilan artib qo’yishlari.

3. Jihozlarni maxsus xonalar yoki taxmonlarda (isitish asboblaridan

uzoqroqda) saqlashlari.
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4. Zalni har kuni supurib-sidirishlari, pol, devor, deraza tokchalarini, eshik va
liK.lurni issiq suv bilan yuvishlari, yumshoq jihozlarni (akrobatika poyandozi,
ikin mashglar gilarni va h.k.larni) changyutgich bilan muntazam tozalab turish

i

\. Mashg ulotlar orasidagi tanaffuslarda polni hom latta bilan artib, zalni

uhiimollatishlari shart.

Zalga kiraverishda quyidagilarga rioya gilinadi:

i)zalda fagat sport kiyimi va maxsus oyoq kiyimida yurish;

b)mashg ulot vagtida o’gituvchi (murabbiy) ko’rsatmalarini aniq bajarish,

‘iga ko’maklashish;

(AL

d)xavfsizlik qoidalarini, 0’zini himoya gilish usullarini bilib olish;
¢)zalga kirish va chigishda faqat o’qituvchidan ruxsat so’rashni eslatuvchi
yi'rignomalarni osib qo’yish shart.

Oquv jarayonini samaradorligini oshirish uchun jihozlarni xavfsizlik

riga rioya qilgan holda joylashtirish kerak. Gimnastika jihozlarini tashishga
ka'p vaqt sarflamashk uchun ularni saglanadigan joyga yaqinroq o’rnatgan ma’qul.
1) quv bomimlari (kichik guruhlar)ni bir tur mashg ulotdan ikkinchisiga eng yaqin

yu'l bilan, tez o’ta oladigan, ammo bunda boshqalarga xalagit bermaydigan qilib

Finyunch iboralar

Shved narvoni, turnik, bruss, halga, arqon, ot, depsinish oti, dastakli ot,
yikkacho'p, trapalen, batut, lenta, bulava, himoya kamari, to’ldirma to’p,

Ajt wimchi, cho’qmor, himoya kamari, qoplama.

Naworat savollari

I Mashg'ulotlar o'tkaziladigan joylarni tanlashda nimalarga e’tibor
Ll kerak?

Gimnastikaning ganaqa jihoz va vositalari bor?
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3. Gimnastik zal va maydonchmar sport turlari maydonlaridan nima bilan
farq giladi?

4. Gimnastik jihoz, vositalar va zallardan foydalanish shartlarini
bilasizmi?

5. Sport jihozlarini ishchi maydonlari hagida nimani bilasiz?

6. Badiiy gimnastika jihozlari hagida nimalarni bilasiz?

Foydalanilgan adabiyotlar
1. Gimnastika. A.M. Shlyomin, A.T. Brikinlar tahriri. 1982 yil, Toshkent.

2. M.N.Umarov. Gimnastika. Toshkent.2015 y

3. Eshtayev A.K. Sport gimnastikasi mashg’ulotining nazariy asoslari
(uslubiy qo’llanma). O‘DITI nashriyot-matbaa bo’limi. -T.: 2009.

4. Eshtayev A.K. Karabayeva D.S. Hasanova N. R. Badiiy gimnastikada
buyumsiz bajariladigan mashqlami o‘rgatish uslubi. O'quv qo’llanma. “Fan va
texnologiya nashiriyoti” -T.: 2013

5. duskynsTypHO-CrIOpTHBHEIE 31kl YacTts 1.Mockra.2005
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V1-Bob. GIMNASTIKA MASHG’ULOTLARIDASHIKASTLANISHNING
OLDINI OLISH

6.1. Jarohatlanish sabablari va uning oldini olish usullari
Gimnastika mashg’ulotlari jarayonida hayot va mehnat amaliyotida kamdan-
ki uchraydigan turli xil mashqlar qo’llaniladi. Ular murakkab harakatlardan

yul, ularning bajarilishi esa maxsus shart-sharoitlar bilan bog’liq,

ihug'ullanuvchilardan texnik mukammallikning yuqori darajasini, harakatlanish

ijobiliyatlarining rivojlanishini va psixologik tayyorgarlikni talab giladi.

Giimnastika mashg’ulotlarida havfsizlik choralarigaaynigsa jiddiy rioya qilish
supurdir, chunki aksariyat gimnastika mashqlarining bajarilishida uzilishlar va
ylgilishlar sodir bo’lishining ehtimoli bor, natijada shug’ullanuvchilar turli hil
jarohatlar olishlari mumkin.

[{htimoli bor jarohatlarning 0’z vaqtida oldini olish uchun, ularni keltiruvchi
yabublarni bilish zarurdir. Quyida shug’ullanuvchilar jarohat olishining asosiy
dbnblari tavsiflangan.

Mashg ulotlar  tashkil etilishida xatolar. Ular namoyon bo’ladigan
liolatlar:o’quvehilar migdori bitta o’qituvchiga ruxsat etilgandan ortiq bo’lsa yoki

puruxlar soni ko’p bo’lsa; shug’ullanuvchilar yurish ogimining yo’nalishiga rioya

ilimaslik, ularning noto’g’ri joylashishi; mashg’ulotlarning 0’z vaqtida boshlanishi
Vit tugatilishini ta’minlamaslik.

Ushbu sabablarni bartaraf etish uchun o’qituvchi quyidagilarni bilishi lozim:
aldindan xar bir mashg’ulotning tashkil etilishi va o’tkazilishini sinchikovlik bilan
i'ylub ko’rish, o’quvchilar gurhlarining xususiyatlarini inobatga olgan holda;
vordamehilar sifatida yaxshi gimnastlar, mashg’ulotlardan ozod etilgan shaxslar
yurdamidan foydalanish ehtimolini inobatga olish.

() 'reatish metodikasidagi  buzilishlar ~ didaktika tamoyillariga rioya

ikda namoyon bo’ladi. Bu mashgqlar egallashni qiyinlashtiradi, anjomdan

{ieilih yigilishga yoki jarohatga, jismoniy yoki emosional zo’rigishga va boshqa
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salbiy asoratlarga olib kelishi mumkin.

Bunga yo’l qo’ymaslik uchun tarbiya, sport bilan shug’ullanish va didaktika
tamoyillarini yaxshi bilish zarur va ularni o’quv-shug’ullanish jarayonidaamalda
go’llab bilish kerak. Shug’ullanuvchilarni natijaga qarab intilishdan yiroqroq tutish
kerak.

Intizomsizlik namoyon bo’lishi mumkin: mashgni o’rganish giynchiligidan
kelib chiqadigan emosiolnal portlash, o’rgatish metodikasidagi buzilishiar,
charchoq holatlari shakllarida, pedagog tomonidan individual yondashuvning
yo’gligi va b.; musobagalarda va mashg’ulotlarda o’zini tutish qoidalarini
buzishda, shug’ullanuvchilarning tarbiyasizligi tufayli.

Tartib intizomning har qanday buzilishini pedagog e’tiborsiz goldirmasligi
zarur. Tartib intizomning ahamiyatini ham mashg’ulot va musobagalarda, ham
hayotda, ham mehnat faoliyatida chuqur tushuntirish zarur. Tizimli tarbiyaviy ish
nafaqat jarohatlanishning oldini oladi, balki mashg’ulotlarga nisbatan ongli va faol
munosabatni shakllantiradi, 0’quv-shug’ullanish jarayonining sifatini oshiradi.

Mashg 'ulotlar joylari, jihozlar vaanjomlarning qonigarsiz ahvoli: gimnastika
mashg’ulotlarinio’tkazilishiga, qo’yilgan talablarga ularning nomuvofigligi,
zalning kichik o’Ichamlari, oyoq ostining notekisligi, anjomlar, mat, yo’lakchalar
va boshqa jihozlarning nosozligi, ulardan pala-partish foydalanish.

Ushbu sabablarni bartaraf etish uchun zal holatini, anjomlar va jihozlarning
sifatini doimiy tekshirish, nosozliklarni 0’z vaqtida bartaraf etishzarur.Gimnastik
anjomlar tuzishi ustida olib borilayotgan tizimli ishlar shug’ullanuvchilarning
jarohat olish ehtimolini mua’yyan pasaytiradi va o’quv jarayonining
samaradorligini ko’tarishga ko’maklashadi.

Kiyim va poyafzal shakllarining nomuvofigligi quyilagilarda namoyon
bo’ladi: mashg’ulotlarga noqulay kiyimda kelishi, o’lchami to’g’ri kelmaydigan
poyafzal kiyishida, poyafzal tagi sirpanchiq yoki qalin ekanligida.

Gimnastika mashg’ulotlari uchun maxsus kiyim-kechak va poyafzal mavjud:

erkaklar uchun- mayka, gimnastik reytuz, erkin mashglar va tayanch sakrashlarni
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junli paypoglar va
qo'lqoplarni kiyishi mumkin, hamda tizzaga, oyoqga kiyiladigan maxsus jihozlar,

magsadida gimnastlar shug’ullanish kostyumlari,

oho'ziluvchan bintlar va porolon prokladkalar. Sport kiyimiga turli hil
tnqinchoglar, zanjirlar, belgi-nishonlar va boshqga temir predmetlar taqish gat’iyan
iman ctiladi. SHu bilan birga soat, uzuklar taqish va ularni kiyim kissalarida
ijoldirish ham man etiladi. CHunki bularning hammasi mashqlarni bajarayotganda
inogulayliklar yaratadi, harakatlar aniqligining buzilishiga, nafagat o’quvchinig

jurohatlanishiga, balki havfsizlik va yordamni ta’minlovchi shaxsning jarohat

iga olib keladi.

Sanitar-gigiyena sharoitlarining buzilishiari: zaldagi haroratning me’yorlarga
nomuovfigligi, yo’lon tabiy wva sun’iy yoritilishi, etarli darajada xavo
almashmasligi, xavo namligining balandligi yoki xaddan tashgari quruq xavo,
ainlda tozalik va tartib yo’qligi, shug’ullanuvchilar to- monidan shaxsiy gigiena
(joidalariga rioya qilmasligi.

Ushbu sabablarni bartaral etish uchun, mashg’ulotlarni muvafaqiyatli
0'tkazilishi uchun zarur bo’lgan barcha sanitar-gigiena qoidalariga qat’iy rioya
ijilish zarur. O’quvchilarning shaxsiy gigienasigaalohida e’tibor garatiladi, aynigsa
lurning soch turmaklashiga.

Shug 'ullanuvchilarning jismoniy ahvoli ustidan yetarlicha tibbiy nazoratning
Vo ‘qligi: profilaktik tibbiy ko’rikni o’z vagtida o’tkazmaslik; vrach tavsiyalariga
tloyn qgilmaslik; shug’ullanuvchilar olgan jarohatlar, kasalliklar yoki funksional
buzilishlardan keyin zarur dispanserizasiyadan o’tkazmaslik; sog’ligini, jismoniy

(thehanlik darajasini inobatga olgan holda yuklamaning shaxsan me’yorlashga

ih ¢’tiborsiz bo’lish natijasida mashg’ulotlar vagtida xaddan tashqari ko’p

ish; vrachning maslahatisiz pedagog-murabbiy yoki shug’ullanuvchining o’z

bbusi bilan jismoniy yuklamani oshirish; uxlash, ovqatlanish yoki mehnat

titihining buzilishi; dastlabki tibbiy ko’riksiz mashg’ulotlarga kirishish.

149



Ushbu sabablarni bartaraf etish uchun ota-ona, tibbiy xodim, o’quvchilar,
hamda pedagog-murabbiy va o’qituvchilar tomonidan shug’ullanuvchilar ahvolini
tibbiy nazorati talablariga jiddiy rioya qilish zarur.

Yordam berish va straxovka usullarini inobatga olmaslik va noto ‘g ri
go’llash: murakkab va havfli mashglarni bajarish vagtida yordam berish va
straxovkaga nisbatan e’tiborsiz munosabatda bo’lish; straxovka giluvchi shaxsga
nisbatan qo’yiladigan talablarni bilmaslik;straxovka ko’nikmalarini yaxshi
egallamaslik vaetarlicha tajribaning yo’qligi va uni tashkil gila olmaslik;
shug’ullanuvchilarning o’zini 0’zi straxovka qila olmasligi. Bu borada bo’lajak
o’qgituchilarni straxovka, 0’zini 0’zi straxovka qilish va yordam berishni o’qitish
muhim ahamiyat kasp etadi.

Texnika havfsizligi qoidalarining buzilishi: jihozlaming noto’g’ri joylashuvi:
anjom oldida yoki sport zalida shug’ullanuvchilaming noto’g’ri joylashishi;
ko’makchi jihozlar vaanjomlarning nosozligi; jihozlarni o’rnatishga, matlarni
yotqizishga, aynigsaerga qo’nish joylarida, ¢’tiborsiz munosabatda bo’lish.

Devorlardan, go’zg’almaydigan gattig predmetlardan va shug’ullanuvchilar
guruhlaridan anjomlar etarli darajada uzoqlikda joylashtirish zarur. Jihozlarni
devordan etarlicha uzoqlikda o’rnatish imkoni bo’lmagan vaziyatda, tegishli
havfsizlik choralari go’llaniladi. (devomi yumshoq matlar bilan epish, straxovkaga
e’tibor garatish va b.) SHug’ullanuvchilar bir biriga halagit bermasliklari kerak,
sakrashlarni vaakrobatik mashglamni bajarishdayugurish yo’lini to’smasliklari

kerak.

6.2. Gimnastika mashg’ulotlarida jarohatlarning tavsifi va ularni oldini olish

Yugorida ko’rsatib o’tilgan havfsizlik choralariga rioya qilinmasa, gimnastika
mashg’ulotlarida jarohatlar olinishi mumkin: kaftlar terisining jarohatlanishi,
gadoqlar, yorilishlar, paylarning cho’zilishi, suyaklarning sinishi, umurtga
pog’onalarinig jarohatlari, mushaklar uzilishlari, lat eyishi, ochig va yopiq
sinishlari, chigib ketishi, miya chayqalishi va h. Ularning oldini olish choralari

150

yuiorida qayd etilgan. Ular bilan bir gatorda jarohatlarning oldini olishda tayanch-
liarnkatlanish tizimining og’ir yuklamalarga maxsus tayyorgarligi kattaahamiyat
knup etadi.

Kaft bo’g’inlarining tayyorgarligi uchun kaftning aylana harakatlari
(o' llaniladi, sakrab tushishlar va go’llarda tayanch holatida harakatlanish, tik turish
holatidan oldinga yiqilib qo’llarga tayanish.Ushbu bo’g’inlarni tez isitish
magsadida jundan manjetkalar yoki qo’lqoplar go’llaniladi. Bilakbo’g’inlarining
iushaklari uchun eng samarali- tennis to’pichasi bilan mashqlar, gantellar (1,5 -2
ki), yuk bilan valikni aylantirish va h.

Tovon-boldir bo’g’inini tayyorgarligi qarshilik bilan aylana harakatlar orgali
yi ularsiz amalga oshiriladi, oyoq uchida 5 sm balandikka kotarilish, balet
poyafzalida barmoglar uchida yurish, ikkita yarim sfera tanyachlarida tik turib
pvozanatni  saqlash, oyoq barmoglari yordamida oldinga harakatlanish,
thuqurlikka sakrashlar.

Tirsak va kift bo’g’inlarining tayyorgarligi uchun aylana va siltash
hirakatlari, go’llarning bukilishi va ochilishi qo’llaniladi. Gimnastik tayoq va og’ir
yuklarni qo’llash bilan ushbu harakatlarni bajarish samarali hisoblanadi.

Umurtga pog’onasi bo’g’inlarini yuklamaga tayyorlash jarayoni bukilishlar,
chuqur egilishlar, turli hil burilishlar vaaylanishlar yordamidaamalgaoshiriladi.Bu
erduog’ir yuklar osiltirishidanva pedagog yoki do’sti tomonidan bevosita yordam
ko'rsatishdan foydalanish mumkin.

Jismoniy madaniyat o’qituvchilari, murabbiylar jabrlanuvchiga birinchi tibbiy
yordam ko’rsataolishni bilishlari zarur. Qaltis yegan joylargaxloretil surtiladi, suv
yordamida sovutiladi, bundan keyin bint bilan bog’lab go’yiladi. Qo’l kaftidan teri
yoplami uzilsa, unga vodorod perekisi surtiladi va yumshatuvchi malham bilan
hint qoplamasi bog’lanadi. O’rtacha vaaynigsaog’ir jarohatlar olinganda birinchi
yordam bu immobilizasiya, jarchatlangan qo’Ini yoki oyoqni shina qo’yish orgali
harakatsiz holatga keltirish. Teri qoplami jarohat olganida birinchi navbatda gon
h

1i to’xtatiladi, keyin esa jarohat olgan joyiga perekis yoki yod surtiladi.
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6.3. Mashg’ulot o’tkazish joylariga go’yilgan talablar

O’quv mashg’ulotlari va musobagalar jarayonida mashg’ulotlar joylarini
tayyorlash, sport jihozlari va jihozlarining sifati muhim ahamiyatga ega.Gimnastik
zalning o’Ichamlari belgilangan standartlarga muvofiq bo’lishi shart, pol tekis va
sirpanchiq bo’lmasligi kerak, zalning tabiy yoritilganligining nisbati, derazalar
umumiy maydonining pol maydoniga nisbatan belgilanadi, 1:5 -1:6 tashkil etishi
kerak; sun’iy yoritilishi — pol darajasida 80 lyuksdan kam bo’Imaligi lozim, zaldagi
harorat 15-16 gradusni tashkil etishi kerak. Mashg’ulotlar o’tkazish jarayonida toza
havoning doimiy kelishini ta’minlash kerak (havoni almashtirish ventilyasiyasi).
Mashg’ulotlardan oldin va keyin zalni shamollatish va tozalab turish kerak.

Mashg’ulotlar  xavfsizligi  jihozlaming  va boshga  ko’maklovchi
jihozlarningto’g’ri o’'rnatilishiga bog’liq. Jihozlarni o’matishdan oldin ishlab-
chigaruvchi zavodning texnik pasporti tekshiriladi. Yiliga bir marta jihozning
o’rnatilganligi va uning bo’laklarining mustahkamligi tekshiriladi. Bu juda
muhimdir, chunki ko’pchilik zallar ixtisoslashtirilmagan bo’ladi  (aynigsa
maktablarda), bu esa jihozlar va boshqa jihozlarning tez emirilishi va
buzilishigaolib keladi.Zalda jihozlarni devorlardan va bir biridan uzoqrogq
joylashtiradilar. Ulami shunday joylashtiradilarki, mashqlar bajarilayotganda
yorug’lik shug’ullanuvchilarning ko’ziga tushmasin. Gimnast sakrab tushishida
jihozni va tushish joyini yaxshi ko’raolishi lozim. Har gqanday jihozning
o’rnatilishi va holatini tekshirilishining o’zigaxos jihatlari bor.

Dastakli otning o 'rnatilishida quyidagi qoyidalarga rioya gilish zarur: u polda
hech ganday tebranishlarsiz mustahkam turishi zarur; ushlagichlari otga
mustahkam o’rnatilgan bo’lishi kerak va ustki qoplami siliq va magneziyadan
tozalangan bo’lishi kerak; otning ustki qoplamida kesilgan joylari va notekisliklar
bo’lmasligi kerak.

Turnik o’rnatilishida quyidagilar ta’minlanishi kerak: stoykalarining vertikal
holati va grifning gorizontal holati, grifning stoykalarga mustahkam o’matilishi;
ushlagich troslarining normal cho’zilishi va turnikni mustahkam va tik holatda
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ushlashi: tanderni tovlash uchun zahira chuqurligining mavjudligi; poldagi
plustinka ushlagichlarining mustahkamlmgm va uning soz bo’lish holati. Turnikni
{67 o'ratish uchun stoykalarga kerakli balandikda doimiy belgilar go’yish tavsiya
eliladi.

Brus(bruss)larning o 'rnatilishida quyidagilarni ta’minlash zarur: ikkala
iuyoqlarning parallel holatini kuzatish lozim (ular ikkala tomondan tayoglarni bir
(jo'l bilan ushlash orqali ko’tariladi va pasaytiriladi, boshqa qo’l bilan vint ochiladi
vir yopiladi; tayoqni ko’tarish va tushurish paytida uning tagida turish tagiglanadi);
{nyoqlar bilan stoykalar holatini kuzatish; ushlovchi gisgichlar va vintlar sozligini
ickshirish, hamda stoykalardagi sterjenlar aylanishini; bruslarni maxsus aravacha
yordamida joyini o’zgartirish yoki ularni pol ustida ko’tarish; jihozning
itstahkam o’rnatilganligini tekshirish.

Baland-past bruslar o 'rratilishida, bruslar va perekladina uchun belgilangan
(joidalarga rioya gilinadi.

Halgalarni  osishda balandligini shug’ullanuvchilar bo’yiga muvofig
o'roatiladi: troslar, rementlar va pryajkalpr holati tekshiriladi, hamda temir
slerjenda zanjir ushlagichining mustahkamligi, xalqalarda yorilishlar mavjudligi.
IDoimiy tarzda tepadagi bloklar ushlagichlarining mustahkamligi tekshiriladi. Agar
wilgalar o’rnatilishipolga troslar bilan qistirilganmaxsus ramadan iborat bo’lsa,

ushlagichimustahkamligini ta’minlash turnik o’rnatish talablariga muvofiq

=

amnalpaoshiriladi.

Yakkacho 'p(brevno) o’rnatilishida quyidagilarni kuzatish zarur, uning ustki
(limi girilmagan va boshga nosozliklar bo’lmasligi, o’zi gorizontal holatda
lo'lishi; stoykalar tayanchi polga mahkam o’rnatilganligi; vintlar va boshqa
wihlagichlar soz ekanligi va brevnoni kerakli balandlikda ushlashi.

Sakrash jihozlarini o'rnatishda quyidagilarni ta’minlash zarur: jihozning
szlik holati va uning polga mustahkam o’rnatilganligi; maxsus sintetik goplam
bilan goplangan ko’prikchaning sozligi va uning gimnastni yugurishi uchun
imo'ljullangan  maxsus  sintetik  yo’lakchaga o’matilishi.  YUgorida
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ko’rsatilganlarmavjud bo’lmagan holatda rezinali girra qoplamli ko’prikchadan va
yugurish uchun rezin yo’lakchadan foydalanadilar.

Argonlar, sakrash uchun tayoqlar, narvonlar, gimnatsik o’tirg’ichlar va
devorchalar mustahkam bo’lishi zarur, potolok, devor yoki polga mustahkam
o’matilgan bo’lishi kerak. Arqonlarda tugun bog’lash tagiglanadi.Gimnastik
devorchaning reykalari va narvonlarning ustki goplami silliq bo’lishi zarur, ular

devorga mustahkam o’rnatilgan bo’lishi kerak.

66-rasm.
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Gimnastik narvon ikkita changcha yordamida qiya holatda o’rnatiladi.
(iimnastik o’tirg’ich polda tebranmasdan mustahkam turishi va ustki goplami silliq
{yo'lishi zarur. Temir ushlagichlar sozligini nazorat qilish zarur, chunki ular odatda
{¢z-tez ishdan chiqadi.

Barcha holatlarda jihozlarning ushlagichlari va o’ratilganligining to’g’ri
ekanligi sinchikevlik bilan tekshiriladi.(66-rasm)

Matlar oraliq masofasiz va shunday xisob-kitob bilan yotgizaladiki, qo’nish
ular  ichidan bittasining o’rtasiga to’g’ri  kelishi kerak. Bu erda
ahug’ullanuvchilarning yiqilib ketish chtimoli ham inobatgaolinadi. Nisbatan
imurakkab sakrab tushishlar bajarilishida matlarni bir necha gavatda yotqizadilar.

*lishi zarur.

Ular tekis, butun va ustki goplami qirrasiz bo

Doimiy tarzda quyidagilarni kuzatish lozim, jihozlarning ishchi qoplami (grif,
perckladina, bruslaming tayoglari, otdagi ushlagichlar, xalgalar) silliq, tekis va
magneziyadan tozalangan, hamda yorilgan joylari bo’lmasligi zarur. Gimnastik
sillarda alohida qutilarda albatta kanifol va magneziya bo’lishi shart, hamda
i1 quv-shug’ullanish jarayoni uchun zarur bo’lgan barcha ko’maklovchi jihozlar va
ilozlar, Jihozlaming o’rnatilishi va yig’ilishi tashkillashtirilgan holda amalga

iladi.

6.4. Straxovka(himoya), yordam berish va 0’zini 0°zi straxovka(himoya)
gilish, jarohatlanishni oldini olish choralari sifatida

Gimnastik mashglar murakkabligining doimiy o’sib borishi sababli
straxovka(himoya) va yordam berish gimnastlar tayyorgarligining barcha
fiwsqichlarida o’rgatish metodikasi va shug’ullanishning ajralmas gismiga aylanib,
|trohatlanishni oldini olishning samarali vositasi bo’lib kelmoqgda.

Straxovka(himoya) — bu mashglar bajarish jarayonida gimnastlarning
\iv(sizligini ta’minlashga yo’naltirilgan choralar majmui. U qo’llarni yoki

fiinuning boshqa qismiarini oldindan ushlamasdan amalga oshiriladi. Murakkab



mashq bajarilayotganda, mashq bajaruvchiga bajarishni yengillashtirmasdan,
ushlashni cldindan bajarish maqsadga muvofig.

Straxovka(himoya)ni individual va gurux
straxovka(himoya)sigaajratadilar.Straxovka(himoya)ning ikkala shaklidan eng
murakkab va havfli elementlar vabirikmalar o’rganishining boshlang’ich
bosqgichlarida foydalanadilar. Individual straxovka(himoya) o’qituvchi yoki
shug’ullanuvchilar ichidan bir kishi tomonidan amalgaoshiriladi. Gurux
straxovka(himoya)si ikkita va undan ortiq kishi tomonidan amalgaoshiriladi. Bu
erda straxovka(himoya) gilayotgan kishilardan har biri ma’lum bir joyda turadi va
zarur bo’lgan harakatlarni bajaradi. Straxevka(himoya)ni ta’minlash bo’yicha
sherigiga ishonish qat’iyan man etiladi.

Ko’pehilik holatlarda turli hil straxovka(himoya) vositalariningmavjudligi
individual  straxovka(himoya)  qo’llashning  imkonini  beradi.  Gurux
straxovka(himoya)si kamdan-kam holatlarda qo’llaniladi.

Straxovka(himoya)ni ta’minlash uchun maxsus va texnika vositalaridan
foydalanadilar. Maxsus vositalarga quyidagilar kiritilgan: qo’l kafti qoplamlari —
tabiy (ohu) terisidan uzun bo’laklar, barmoglarga kiydirilgan va tasmacha
yordamida bilagiga bog’langan; lyamka tugunlari va perchatkalar -
kattaamplitudada siltashlar va kattaaylanishlarni o’rgatish uchun go’llaniladi:
perekladina yoki tayoqlarga urinishdan, hamda brevnodan sakrab tushishda urilib
ketishdan saglovchi, porolondan valiklar, prokladkalar, mat va qoplamlar; qo’l
vaosilitiriladigan  belbog’lar  (lonja); straxovka(himoya)ning qulayligi  va
mustahkamligi uchun turli hil balandliklar; porolon chuqurligi yoki“tramplin —
porolon chuqurligi — batut” tizimi — tayanchsiz fazada murakkab aylanishlar
mavjud bo’lgan mashqlarni egallashga ko’maklashadi, qo’rqish hissiyotini
pasaytiradi, jarohat olish xavfini kamaytiradi. Hav{sizlikni ta’minlash magqsadida
batutni pol darajasida o’rnatadilar. Uning temir ramasiga vaamortizatorlarga matlar
yotqiziladi. Texnik vositalarga quyidagilar kiritiladi: otdaaylanishlar, xalga va
perekladinada katta aylanishlar va boshga mashglami o’rganishda provodka uchun
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belbog’  bilan  turli  trenajyorlar; akrobatik  mashqglarni  o’rganishda
sraxovka(himoya) uchun amortizasiya qiluvehi belbog’ va b.

Straxovka(himoya) va yordam berish o’zaro chambarchas bog’liqva yangi
mashq o’rganishning boshlang’ich bosqgichlarida bir birini tez-tez almashtirib
turadilar.

Yordam berish nafaqat jihozdan uzilib tushishni, yiqilishni oldini oladi, balki
o'rgatishning metodik usullaridan biri bo’lib keladi. U o’rganilayotgan mashq
haqida to’g’ri tasavvur paydo bo’lishiga, uning bajarish texnikasini tez egallab
olishga ko’maklashadi va shug’ullanayotganlarda mushaklar kuchi, harakatlar
koordinasiyasi, tezlik va boshga qobiliyatlarining etarlicha rivojlanmaganligi
sharoitida qo’llaniladi.

Yordam berishning quyidagi turlarini farglaydilar: provodka — butun mashq
yoki uning alohida gismida, fazasida gimnastni kuzatib boruvchi murabbiy
harakatlarizfiksasiva — harakatning ma’lum nuqtasida gimnastni pedagog
{omonidan ushlab qolishi; yitarib turish — gimnastning pastdan yugoriga qarab
harakat paytida gisqa muddatli yordam; go'llab turish- gimnastning yuqoridan
pustga qarab harakat paytida qisqa muddatli yordam; aylantivib go'vish —
fiylanishlar  bajarilayotganda gimnastga gisqa muddatli yordam berish;
kombinasiva usullari-bir vagtdayoq va ketma ketlik bilan turli xil usullarni
(0’ llash; serivali usullar- kombinasiyalar tuzilishiga muvofiq go’llaniladi: yitarib
iurish — go’llab turish, qo’llab turish — yitarib turish, aylantirib turish — yitarib
turish va h.

Mashqning egallab olish darajasiga qarab pedagog tomonidan jismoniy

kuchini qo’llash kamayib boradi, keyinchalik umuman to’xtatiladi va

ixovka(himoya) bilan almashtiriladi. Straxovka(himoya) va yordam berishdan
auiste’'mol qilish taqiglanadi, aks holda shug’ullanuvchilar gat’'iy va tezkor
harpkatlanmay, o’z kuchiga ishonmay qgolishlari mumkin. Ulardan mashglarni

inustaqil bajarishni talab qilish kerak.
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Straxovka(himoya)ni  amalgaoshirishda  quyidagilarni  bilish  zarur:
bajarilayotgan mashqning texnikasini bilish; straxovka(himoya) uchun joyni tezkor
va to’g’ri tanlab olish; shug’ullanuvchilarning individual xususiyatlarini bilish
(jismoniy, texnik va psixologik tayyorgarligi, gobiliyatlari); straxovka(himoya)
joyida mustahkam turish, imkoniyat gadar mashqni bajaruvchiga yaqinroq, bir
vaqtdayoq unga halagit bermasdan turish. Straxovka(himoya) amalgaoshiriladigan
mustahkam bo’lmagan tirkachlardan foydalanmaslik, straxovkathimoya)ni
bajarishga tayyor bo’lmagan shaxslarni qo’ymaslik. Straxovka(himoya)
usullarining tanlanishi straxovka(himoya)ni bajarayotgan shaxsning individual
xususiyatlarigava shug’ullanuvchining texnik tayyorgarlik darajasiga bog’liq.

Mashglarni mustaqil bajaryotganda jarohatlami oldiniolishda o’zini o’z
straxovkathimoya) qilish muhim ahamiyat kasp etadi. O’zini 0’z
straxovka(himoya) qilish — bu shug’ullanuvchining o’z vaqtida to’g’ri qaror gabul
qilish va havfli vaziyatlardan mustaqil chiqib ketish mahorati. Ehtimoli bor
Jjarohatning oldini olish uchun mashq bajarishni to’xtatish yoki uni o’zgartirish
mumkin, qo’shimcha tayanchni yaratish, qo’llari bilan ushlab qolish, sakrab
tushishni bajarish va b. Yigilayotgan paytda shug’ullanuvchilami to’g’ri qo’nishni
o’rgatish aynigsa muhimdir. O’zini o’zi straxovka(himoya) gilish ko’nikmalari

mashgqlarni bajarish va ularni mukammallashtirish jarayonida egallab olinadi.

6.5. Straxovka(himoya) va yordam berish usullarini o’rgatish

Har bir gimnastik mashq straxovka(himoya), yordam berish va o’zini o’zi
straxovka(himoya) qilishning maxsus usullarini bilishni talab giladi. Ushbu
usullarni o’rgatishda mashqlar bajarish texnikasidan va ehtimoli bor xatolardan
kelib chiqadilar. Ushbu usullar gimnastik mashqlami egallash bilan birga bir
vagtdayoq o’rganiladi.Pedagogjihoz oldida straxovka(himoya) qilinayotganning
b.h. ko’rsatadi va tushuntiradi, to’g’ri tik turishni, ushlash usulini va mashqni
xatolar bilan bajarish vaziyatida harakatlarni, keyin esa straxovka(himoya) va

yordam berish usullariamalda bajariladi. Amaliy harakatlardan tashqari, har
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urinishdan oldin straxovka(himoya) uchun straxovka(himoya) qilayotgan
shaxsdan, u uni ganday amalgaoshirishini so’rash lozim. Straxovka(himoya)
(iluvchi shaxslarning harakatlari doimiy tarzda o’qituvchining nazaridan
tushmasligi  zarur. Faqgat ko’nikmalarni mustahkam egallab olganidan
keyinmustaqil straxovka(himoya) qilish va yordam berishni amalgaoshirilishini
ishonish mumkin, bu erda straxovka(himoya) qiluvchi shaxslarning digqgatini
texnika havfsizligining barcha talablariga qat’iy rioya qilishini va jarohatlanishni
oldini olishning boshga choralariga qaratish kerak.

Shug’ullanuvchilar  straxovka(himoya) qilish va yordam berishni
o'rganishgamajbur ekahligi, o’qituvchi bir nechta gurux bilan mashg’ulot
o'tkazayotganda ulami o’zi amalgaoshirish imkoni bo’lmasligi bilan izohlanadi.
{iimnastika bilan shug’ullanuvchi har bir shaxs straxovka(himoya) va yordam
berish ko’nikmalarini egallab olishi zarur. Jismoniy madaniyat o’quv yurtlarining
talabalariularni amaliy mashg’ulotlarda egallab oladilar.

Straxovka(himoya) va yordam berishni ta’minlash shug’ullanuvchilarda
berilgan topshiriq uchun javobgarlik hissini va kasbiy kompetentligini tarbiyalaydi.

Erkin vaakrobatik mashglarda straxovka(himoya)ni osma yoki qo’l belbog’i
yordamidaamalgaoshiradilar. Straxovka(himoya) paytidaargonlar erkin tutiladi,
pimnastning xato harakatlarni bajarganida yoki yiqilish havfi paydo
bo'lgandaarqonlar  tezda tortiladi. Murakkab mashglarning bajarilishida
havfsizlikni ta’minlash pedagog qo’llarini yumshoq mato bilan goplash, porolon
thuqurliklar va matlarni qo’llash orqali amalgaoshiriladi.

Yakkacho 'p(brevno)dagi mashglardastraxovka(himoya) qiluvchi tayyor
bao'lib brevno uzunligida harakatlanadi, chunki har ganday paytda bajaruvchi
imuvozanatni yo’qotsa qo’lini yoki gimnastik tayogni uzatishi, yigilganda yoki
noaniq  sakrab  tushganida qo’llashi  kerak. Jihozga  urilib ketganida
straxovka(himoya) qiluvchi shaxs yitarish joyida bo’lishi kerak, yon tomonga
uikrab tushishda esa gimnastni orqa tomoni yoki qorinidan ushlab go’llaydilar.
loshlang’ich bosgichlarda o’rganuvchilar bilan ishlashda ikki kishi bo’lib
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brevnoning ikkala tomonida straxovkathimoya) qilish tavsiya etiladi.
Straxovka(himoya) jarayonida shug’ullanuvchini oyog’idan ushlab qolish
tagiglangan.

Baland  turnikda, xalgalarda va twrli  balandlikdagi  bruslarda
straxovka(himoya) jihoz ostida yon tomonidan amalgaoshiriladiva gimnast
harakatlarining xarakteri va yo’nalishiga garab oldinga yoki orqaga qisqa masofaga
harakatlanadilar. Boshqa tomonga tezkor o’tishlar ehtimoli ham bor (buni mahorat
bilan bajarish lozim), mashq bajarilishiga halaqit bermasdan. Sakrab tushishlarda
tahminiy qo’nish joyiga tezda o’tishi kerak. Straxovka(himoya)ni tepalikdan turib
yoki osma belbog” yordamida bajarish mumkin.

Past va o'rtacha brusiarda mashqlar bajarilganda straxevka(himeyajxodalar
ostidan turib qo’llar yordamidaamalgaoshiriladi. Past bruslarda bolalarni
straxovka(himoya) gilayotganda va ba’zi bir statik elementlarni bajarilishida
yordam ko’rsatayotganda go’llarni xodalar ustidan ham ushlash mumkin.
Straxovka(himoya)ning boshqa vositalari bo’lib, porolon matlar, osma belbog’lar,
balandliklar, turli xil tirkachlar va b.

Tayanch  sakrashlardaoyoqlar  ajralgan, bukilgan, qomad bukilib,
straxovka(himoya) tik turgan holdaoldindan va qo’nish joyidan sal
uzogroqdaamalgaoshiriladi; gimnast yoki ikkala qo’l bilan elkasidan yoki elkaning
old gismidan ushlab qo’llaniladi, yoki bir qo’l bilan elkasidan yoki ko’kragi
ostidan. Yon tomon sakrashlarni straxovka(himoya) qilishda straxovka(himoya)
giluvchining joyi- tayanch qo’l tomonidan jihozdan oldinda. Aylanish bilan va

undan murakkabroq sakrashlarni bajarayotganda u yon tomonda turishi kerak

vaorgasi bilan elkasi yoki ko kragini vaelkasini go’llab turishi kerak.

6.6. Tibbiy nazorat va o’zini 0’zi nazorat gilish
Shug’ullanuvchilarning sog’ligini saqlash va jarohatlanishni oldini olish
uchun tibbiy nazorat va o’zining jismoniy holati va o’zini xis etish holatini o’zi
nazorat qilishi kattaahamiyat kasp etadi. Bu bilan bog’liq shug’ullanuvchilarni
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davolash-profilaktika muassasalaridanbiriga biriktirib qo’yaladilar (vrachlik-
jismoniy madaniyat dispanseri, vrach nazorati kabineti, poliklinikalar, maktablar,
0’rta maxsus vaoliy ta’lim muassasalaridagi vrach kabinetlari) va yiliga bir yoki
ikki marta chuqur tibbiy ko’rikdan o’tadilar.

Bundan tashqari, 0’quv,0’quv-shug’ullanish mashg’ulotlari, musobagalar va
yig’inlarda vrach-pedagog kuzatuvlarini o’tkazish zarur. Ular pedagog va vrachga
shug’ullanuvchilar sog’ligining xozirgi holatini aniglash va o’z vagqtida
nugsonlarini bartaraf etish imkonini beradi. Har bir mashg’ulotdan oldin
o’dituchilar shug’ullanuvchilar kayfiyatini, o’zini xis etishini, shug’ullanish
xoxishini aniqlashi zarur.

‘oligish va me’yoridan ortiq charchash mashg’ulotlar jarayonida o’z
vaqtidaaniqlanishi zarur. Uning asosiy belgilari quyidagicha: o’quv jarayoniga
diqqatining pasayishi, apatiya, bo’shashganligi; mashqlar bajarish sifatining
pasayishi; harakatlar koordinasiyasining buzilishi; rangining ogqarishi, oyoq
(o’llarining titrashi va boshqalar. Ushbu holatlarda yuklamani kamaytirish zarur;
murakkab koordinasiyali va havfli harakatlarni o’rgatmaslik;mashq bajarilishini
engillashtiruvehi metodik usullarni qo’llash, alohida vaziyatlarda shug’ullanishni
lo'xtatish zarur, shug’ullanuvchini esa vrachga jo’natish kerak.

Kasallikdan keyin yoki mashg’ulotlarda uzoq uzilish bo’lganidan
keyinshug'ullanuvchi sinchikovlik bilan vrach ko'rigidan o’tkazilishi zarur va
0'quv-shug’ullanish mashg’ulotlariga qatnashishiga ruxsat olishi kerak. Ushbu
viziyatda pedagog o’quv-shug’ullanish ishi jarayonida wvrach tavsiyalarini
inobatgaolishi va tayyorgarlikni kuchaytirmasligi zarur (alohida jismoniy
lnyyorgarlik bilan shug’ullanish, yuklamani kamaytirish, urinishlar migdorini

Kamaytirish, avvaldan yaxshi o’rgatilgan mashqlarni yoki ularning elementlarini

rishni tavsiya etish), straxovka(himoya)ga diqqat-e’tiborini kuchaytirish,
Jiimoniy yordam ko’rsatish va shug’ullanuvchini ketma ketlik bilan ishning to’lig
Ki)mini  bajarishga yo’naltirish. O’quvchilarni o’quv va o’quv-shug’ullanish

hg'ulotlariga qatnashishi vrach ruxsatisiz gat’iyan tagiqlanadi.
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Jarohatlanishni oldini olishda o’zini o’zi nazorat qilish muhim ahamiyatga
ega. Maxsus kundalikda o’zini xis etishi, kayfiyati, toligish darajasi, vazni, pulsi,
ishtahasi, uyqusi, og’riglari qayd gilinadi; ish, dam olish, ovqatlanishning to’g’ri
tartibiga rioya qilish inobatgaolinadi.

Jarohatlanishni oldiniolishda vrach nazorati va o’zini o’zi nazorat gilish
bo’yicha targ’ibot-tashviqot ishlari muhim rol o’ynaydiBulaming hammasi
pedagogga o’quv jarayonini metodik to’g’ri tuzish imkonini beradi.

Shunday qilib, gimnastika mashg’ulotlarida sport jarohatlarini oldini olish
uchun majmuiy profilaktik choralami qo’llash zarur.Ular sirasiga o’quv-sport
ishlarini o’tkazish metodikasi, gigienik talablar va tibbiy ta’minot kiritilgan.

Barcha profilaktik tadbirlarning muhimligi bilan birgaasosiy e’tiborni
metodik nugsonlarni bartaraf etishga qaratish zarur, chunki jarohatlarning
aksariyati o’rgatish va  shug’ullanish  metodikasidagi xatolar  orqgali
kelibchigadi.Jarohatlanishni oldini olishning metodik va tashkiliy-pedagogik
choralari 0’quv-shug’ullanish ishining rejalashtiruvchi xujjatlarida inobatgaolinishi
zarur.Jismoniy madaniyat o’quv yurtlarining talabalariga jarohatlanishni
profilaktika choralarini sinchikovlik bilan o’rganish zarur va ulardan o’z pedagogik

faoliyatlarida foydalanish, amaliyotda jarohatlamni to’liq bartaraf etgan holda.

Tayanch iboralar
Sanitariya, gigiena, jarohat, past va o’rtacha bruslar, tayanch sakrash, baland

turnik, xalgalarda va turli balandlikdagi bruslarda straxovka (himoya) straxovka.

Nazorat savollari

1. Jarchatlanish sabablarini bilasimi?

2. Jarohatlanishga nima sabab bo’lishini bilasizmi?

3. Gimnastikada texnika xavfsizligi qoidalari hagida nimalarni bilasiz?

4, Mashg’ulot o’tkaziladigan joylarga qo’yiladigan talablar hagida so’zlab
bering?
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i

v, Yordam berish turlari hagida nimani bilasiz?

6. Tibbiy nazorat va 0’zini-o’zi nazoratdeganda nimani tushinasiz?
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VII-Bob. MAKTABDA MASHG‘ULOTLARNING MAZMUNI VA
UNI TASHKILLASHTIRISH

7.1. Dars shaklidagi mashg’ulotlar

Gimnastika mashg’ulotlari dars shaklida, shuningdek mustagil mashg’ulotlar
shaklida o’tkazilishi mumkin. Dars shaklidagi mashg’ulotlarning afzalligi shundan
iboratki, darslarni ham tashkilotchi, ham rahbar hisoblangan o’qituvchi olib boradi.
U quyidagi yo’llar:

a) butun o’quv-tarbiyaviy jarayon hamda har bir alohida darsning
vazifalarini to’g’ri belgilash;

b) o’quvchilarga malakali yordam ko’rsatish;

v) axlogiy sifatlami tarbiyalash orqali o’quv-tarbiya va trenirovka ishlarining
mahsuldorligini ta’minlaydi.

Dars shaklidagi mashg’ulotlarning ustunlik jihatlariga, shuningdek ularning
jamoa bilan olib borilishini kiritish mumkin. Shug’ullanuvchi 0’z o’rtoqlari orasida
bo’la turib, o’zining kamchiliklarini osonroq ko’rishi hamda tuzatishi mumkin.
O’qituvchining rahbarligida u nafagat mashqlarni bajarishni, balki yaxshi xulqqa
ega bo’lishni 0’z o’rtoglariga o’rgatadi va ulardan o’rganadi.

Darslar o’tkazilish sharoitlariga qarab, o’quv, trenirovka va o’quv-trenirovka
darslariga ajratiladi. O’quv va trenirovka darslari asl holida kamdan-kam uchraydi.
Darslar tuzilishi, mazmuni, tashkil qilinishi, o’tkazilish usuliyatiga ko’ra har xil
bo’ladi. Lekin farglar mavjudligiga qaramay, ularning hammasi umumiy

qoidalarga bo’ysunadi.

7.2. Gimnastika darsining tuzilishi
Darsning tuzilishi deganda, pedagogic vazifalarni hal etishning ma’lum bir
ketma-ketligi hamda shunga muvofiq bo’lgan undagi jismoniy sifatlarning
almashinish tartibi fushuniladi.
Har bir alohida gimnastika darslarida bitta emas, balki bir nechta har xil

164

vinzilalar hal gilinadi. Darsning yakuniy natijasi ko’p jihatdan bu vazifalaring
ijinday ketma-ketlikda hal etilishiga bog’liq.

Shug’ullanuvchilar gimnastika bilan shug’ullanishlari natijasida jismoniy
atfatlarini rivojlantiradilar, foydali harakat malakalarini egallaydilar.

Quyidagi vazifalar eng yaxshi tarzda hal etiladigan dars, to’g’ri tashkil
ijilingan hisoblanadi, ya’ni:

1) energiya va shug’llanuvchilar vaqtini kam sarflagan holda maksimal

arga erishish;

2) butun dars davomida shug’ullanuvchilarning ish qobiliyatini yuqori
dirajada saglab turish;

}) shug’ullanuvchilar sog’ligi uchun ijobiy bo’lgan mashg’ulot tartibini
ti'minlash.

IHar qanday gimnastika mashg’uloti uchun uchta fazaning mavjudligi xosdir.

Birinchi fazada shug’ullanuvchilar asosiy ishga tayyorlanadilar; ikkinchi
luzada asosiy ish o’tkaziladi; uchinchi fazada esa u yakunlanadi. Bu fazalarni
nrsning qismlari deb atash qabul qilingan, ya’ni: darsning tayyorgarlik, asosiy va
yitkunlovehi gismlari.

Darsni o’thazishga bo’lgan umumiy uslubiy qoidalar va o’qitish magsadini
wndglash

O’qituvchining darsdagi faoliyatini belgilab beruvchi dastlabki holat-bu uning
imngsndidir. O’gitish magsadini to’g’ri belgilash uni muvaffaqiyatli o’tkazish
himda yakunlash uchun kafolat hisoblanadi. O’qitish magsadiga qarab, dars

ri, uslublari hamda uni tashkil qilish shaklilari aniqlanadi.

(¥ gituvchining darsdagi har bir xatti-harakatlari (o’quvchilarga harakat
virgifnlarini berish, dars o’tish uslublari, mashqlarni topshirish va h.k.) asoslangan
hio'lishi lozim. Shuni hisobga olish zarurki, mashg’ulot magsadini aniq bilish
i'quvchilarning darsdagi faolligini oshiradi, ularning sa’y-harakatlarini kerakli

yi'nalishga safarbar giladi.
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Dars vositalarini tanlash

Gimnastika mashg’uloti mazmunini belgilovchi asosiy manba- bu davlat
dasturidir. Biroq mashg’ulot o’tkazishda bitta umumiy dasturda nazarga olish
mumkin bo’lmagan sharoitlar uni uslubiy jihatdan yoritib berishni va ba’zi
hollarda ayrim to’ldirishlar kiritishni taqozo etadi.

Har bir o’quv-trenirovka jarayoni bosgichining (chorak, semester, trenirovka
sikli va h.k.) yakuniy magsadini belgilab olib, qisqa vaqt uchun vazifalarni hamda
ularga muvofiq bo’lgan vositalarni aniglash mumkin. O’rgatuvchi (murabbiy)
o’quv darsida shug’ullanuvchilarni amaliy sof sport mashglarining ogilona
bajarilishi uslublariga o’rgatadi. Har qanday gimnastika mashqni o’rgatish
imkoniyatini ta’minlaydigan eng muhim shartlardan biri — shug’ullanuvchining
jismoniy sifatlari rivojlanish darajasining o’rganilayotgan mashq qiyinchiligiga
muvofiqligidir. Demak, gimnastika bo’yicha o’quv darsi tarkibiga maxsus
jismoniy tayyorgarlikni ta’minlaydigan mashqlar Kirishi zarur.

Gimnastika bilan shug’ullanuvchi, kuch va egiluvchanlik kabi jismoniy
sifatlardan tashqari, 0’z harakatlarini uning yo’nalishi, amplitudasi, vaqti, mushak
kuchlanishlari darajasiga ko’ra tabaqalashtira olishi, ya'ni o’z harakatlarini
boshqara bilishi lozim. Shuning uchun bunday ko’nikmalarni shakllantirishga
yordam beradigan mashgqlar gimnastika darsining tarkibiy qismi bo’lishi kerak.

Shunday qilib, gimnastika bo’yicha o’quv darsining asosiy vositalari
quyidagilardan iborat:

1.Shug’ullanuvchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini ta’minlaydigan
mashgqlar.

2.Shug’ullanuvchilarni muvaffaqiyatli o’rgatishga yordam beradigan
yaqinlashtiruvchi va maxsus qo’shimcha mashglar.

3.Shug’ullanuvchilarming koordinatsion imkoniyatlarini oshiradigan turli xil
gimnastika mashgqlari.

4 Davlat dasturida ko’zda tutilgan, shug’ullanuvchilar kontingentiga muvofiq

bo’lgan mashglar.
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Mashglarning me’yorlanishi
Shug’ullanuvchilar darsda oladigan yuklamalar o’lchami bajariladigan

mushqlarning murakkabligi hamda ularning takrorlanish soni bilan aniglanadi. O’z

iavbatida, bir xil mashgning murakkabligi doimiy kattalik hisoblanmaydi. U
shug'ullanuvchilar jismoniy sifatlarining rivojlanish va harakat malakasining
opallanish darajasi, shuningdek mashglaming bajarilish sur’atiga garab o’zgarishi
mumkin.

Shunday qilib, mashglarni takrorlash soni, bajarilish murakkabligi va sur’ati
yuklama hajmi hamda shiddati o’lchami bo’lib xizmat qgiladi.

Gimnastika darslarida yuklamani to’g’ri taqsimlashning asosiy shartlaridan
hirl = bu uni asta-sekin oshirib borishdir. Inson organizmi katta yuklamani nisbatan
yengil ko tarishi mumkin.

Birog buning uchun birmuncha yengil jismoniy mashglami bajarish yo’li
orqali (keyinchalik ularning shiddati asta-sekin oshiriladi) organizmni bunday
yuklamaga oldindan tayyorlash lozim bo’ladi.

Darsning zichligi(xronometriash bayonnomasi)Darsning umumiy zichligi

(1oiz hisobida) quyidagi formula orqali aniglanadi:

R _ Trao0w
umimiy T,
bunda R,mum — darsning umumiy zichiigi; T-foydali faoliyat uchun

(mnshg’ulotga to’g’ridan-to’g’ri dahldor harakatlar uchun} sarf gilinadigan vaqt,
lunga mashglarni bajarish, ularni bajargandan keyin zarur bo’lgancha dam olish,
t'(ituvchining ko’rsatishi va aytib berishini tahlil gilish kiradi; T,- dars jadvali
ho'yicha belgilangan umumiy vaqt.

Mashg’ulotning umumiy zichligi mashg’ulot juda to’g’ri uyushtirilganda
100% ga yaqin bo’lishi kerak. Bu ko’rsatkichning pasayishi o’gituvchi ishida yo'l
if'yilpan kamchiliklar ogibati hisoblanadi.

Quyidagilar dars zichligini pasaytirib yuborishga sabab bo’lishi mumkin:

1) mashg’ulot joy ini va sport inventarlarini o’z vaqtida tayyorlamaslik
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hamda mashq bajarishdan oldin navbat kutib qolish va hokazolar natijasida darsda
sababsiz kutib qgolish;

2) o'qituvchining darsga tayyorlanmaganligi;

3) o’qituvchining ortigcha yoki samarasiz tushuntirishi;

4) darsda shug’ullanuvchilaming intizomsizligi.

Motorzichligibevositamashqbajarishuchunsarfgilinganvaqtningmashg’ulotnin
gumumiyvaqtiganisbati (foizhisobida) bo’lib, quyidagiformulaorqalianiglanadi:

5 _ Tnvoon
mot T T
u

bunda Ry, — darsning motor zichligi; 7;, — mashq bajarish uchun sarflangan
vaqt.

Umumiy zichlikdan fargli o’laroq, motor zichligi 100% ga intilmaydi.

Motor zichligining umumiy ko’rsatkichiga qarab, butun mashg’ulotning
sifatiga baho berib bo’Imaydi. Motor zichligi mashg’ulot davomida doimo o’zgarib
turishi lozim. Bu o’zgarishlarning mugqarrarligiga sabab, eng avvalo,
qo’llaniladigan mashglarning mazmunining har xilligi, ularni qo’llanilish joyi va
o’tkazish uslublarining turlichaligidir.

Masalan, tayyorgarlik gismi uchun o’rtacha jadallikda bajariladigan mashglar
tanlanadi va ular odatda, frontal usulda dam olish uchun kichik pauzalar bilan
(ayrim hollarda pauzasiz) o’tkaziladi.

Shuning uchun tayyorgarlik gismida motor zichligining ko’rsatkichi doimo
yuqori bo’ladi. Sport gimnastikasi darsining asosiy gismida katta zo’r berish
mashglari qo’llanilishi sababli motor zichligining ko’rsatkichlari, odatda, pastroq
bo’ladi. Shuningdek, mashg’ulotning mazkur gismi o’rtasida ham motor zichligi
ko’rsatkichlari mashg’ulot turiga (gimnastika ko’p kurashi nazarda tutiladi) garab

o0’zgarishi mumkin.
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7.3. Darsning tayyorgarlik qismi

Umumiy vazifalar

Shug’ullanuvchilar darsning tayyorgarlik qismida uning asesiy qismi
vizifalarini bajarishga tayyorlanadilar.

(iimnastika  darsining tayyorgarlik  qismi  vazifalari o’zining
mo'ljallanganligiga qarab ikki guruhga ajratiladi. Birinchi guruhga ko’prog
blologik ahamiyatga ega bo’lgan badan qizdirish vazifalari kiradi. Ular
ijuyidagilardan iborat:

I Markaziy asab tizimi (MAT) va vegetativ funksiyalarni tayyorlash.
Shug’ullanuvchilarning darsga bo’lgan ruhiy shaylanishlari, organizmning hayotiy

tholiyatini oshirish, muvaffaqiyatli faoliyat yuritishni ta’minlaydigan qulay, ijobiy

i yaratish nazarda tutiladi.

2.8hug’ullanuvchidan harakatlanish apparatining bo’g’imlardagi

katchanlik hamda katta mushak kuchlanishiarini talab giladigan harakatlarga
nyyorgarligini ta’minlash,

Boshga guruhni ko’proq pedagogik yo’nalishdagi ta’lim vazifalari tashkil
vladi. Ularga quyidagilar kiradi:

I.  Shug’ullanuvchilarda topshirilgan har xil parametrlar bilan (kuchlanish
dirajasi, harakat yo’nalishi, amplitudasi, sur’ati va maromi) harakatlarini bajarish
ko'nikmalarini shakliantirish,

2. Harakatlaming ayrim tarkibiy qismlari  yoki tugallangan oddiy
linrakatlarni egallash.

Hosil gilinadigan ko'nikma va malakalar darsning tayyorgarlik qismining
tW'lim vazifalarini hal etish natijasida shug’ullanuvchilarga yangi harakatlarni tez

ln yanada sifatli egallashga yordam beradigan asos bo’lib hisoblanadi.
tiimnastika darsining tayyorgarlik qismida ta’lim vazifalarini hal etish uchun

ladigan vositalar bir vagtning 0’zida badan qizdirish vazifalarini ham hal

i qizdirish natijasida hosil gilingan tayyor turish holati nisbatan uzoq
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bo’lmagan vagqt ichida saglanadi. Shuning uchun badan qizdirish vazifalari har bir
darsda va to’liq hajmda hal etilishi zarur.

Ta’lim vazifalari bundan o’zgacharoq. Darsning o’quv rejadagi o’rni,
shug’ullanuvchilar tarkibi va boshqa dars o’tish sharoitlariga qarab, ta’lim
vazifalari bitta darsda ko’proq, ikkinchi darsda kamroq hal etilishi mumkin.

Vositalar.Gimnastika darsining tayyorgarlik gismida, odatda, past shiddatli
mashglar qo’llaniladi: saflanish mashqlari, harakatlanishlarning (turli xil yurishlar,
yugurishlar, sakrashlar, rags harakatlari) har xil turlari, buyumlar bilan,
buyumlarsiz va og’irliklar bilan mashglar, gimnastika devorchasi hamda
o'rindig’ida mashglar. Xaddan ortiq shiddatga ega bo’lgan mashglar darsning
asosiy gismida shug’ullanuvchilarning ish qobiliyatini pasaytirishi mumkin. Shu
sababli darsning tayyorgarlik gismida shug’ullanuvchilarda kuch, chidamlilik va
hatto egiluvchanlik kabi harakat sifatlarini maxsus rivojlantirmaslik lozim.

Tayyorgarlik qismi uchun muayyan mashqlarni tanlash gimnastikaning 0’ziga
xos xususiyati, dars o’tish sharoitlari va birinchi navbatda, uning vazifalari,
shug’ullanuvchilar tarkibi hamda vaziyatga bog’liq.

Gimnastika darsining tayyorgarlik qismiga kiritiladigan mashglar har xildir.
Faqat bitta dars davomida shug’ullanuvchi, odatda, xususiyatiga ko'ra turlicha
bo’lgan ko’p miqdorda harakatlarni bajaradi. Bu harakatlanishlarda insonning
butun harakat apparati ishga tushadi, inson turli xil rejimda (zo’rigish va
bo’shashish maromi) ish bajaradi.

Mashglar mazmuni dars vazifalariga mos kelishi zarur. Agar darsning
tayyorgarlik qismining asosiy yo’naltirilganligi faqat badan qizdirishga
mo’ljallangan bo’lsa, unda mashglar soni kam, ulaming shakli esa oddiyrog
bo’ladi. Agar unda ta’'lim vazifalari hal etilayotgan bo’lsa, mashglar soni
ko’paytiriladi va mazmuni o’zgartiriladi.

Mashglarning almashinishi .Darsning tayyorgarlik qismi ko’pincha saflanish
mashgqlarini bajarish bilan boshlanadi. Harakatlanishlarning turlari yoki saflanish
mashglari bilan almashtiriladi yoki bevosita ulardan keyin bajariladi. Darsning
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inyyorgarlik qismi, odatda, umumrivojlantiruvchi mashglar majmuasi bilan
yikunlanadi. Biroq ayrim hollarda, darsning asosiyqismi mazmuniga qarab,
umumrivojlantiruvchi mashglar turli xildagi harakatlanishlardan oldin qo’llanilishi
imumkin.

Umumrivojlantiruvchi mashglar majmuada shiddatining ortib borishiga qarab
{ngsimlanadi hamda mo’ljallanganligiga garab almashinadi. Majmua oldidan past
ahiddatli, sekin maromda bajariladigan, me’yori cheklangan mashqlarni berish
rarur, Majmuani  bajarish davomida harakatlar amplitudasi, sur’ati va
me’yorlanishi ortib boradi.

Darsning tayyorgarlik gismini o’tkazish uchun umumiy uslubiy
ko’rsatmalaro’qituvchi darsning tayyorgarlik qismini o’tkazishga qo’yiladigan
talablarni bajarish uchun quyidagilarni bilishi kerak:

1) shug’ullanuvchilarga mashqlar to’g’risida xabar berishning turli xil
usullaridan foydalanish;

2) yordam ko’rsatish;

3) xatolarni tuzatish;

4) shug’ullanuvchilarni maydon bo’ylab joylashtirish.

O’qituvchi dars o’tkazish vazifalari va sharoitlariga bog’liq holda turli xildagi
axborot berish usullaridan foydalanishi mumkin:

I. Oddiy usul. Bunda ko’rsatish bir vaqtning o’zida gapirib berish bilan
olib boriladi. Bu usul har qanday shug’ullanuvchilar tarkibi uchun qulay va
o'qituvchiga mashqning nimaga qaratilganligini tushuntirishga, uni ta’riflab
berishga, shuningdek ko’rsatishga imkon yaratadi.

2. Bo'lak (gism)larga ajratish usuli. Bu usulda o’gituvchi mashgni
ho’laklarga bo’lgan holda ko’rsatadi va tushuntiradi hamda shug’ullanuvchilarga
iini ko’rsatish bilan birga bajarishni taklif qiladi. Ko’rsatish orqali mashqning har
bir qismining aniq bajarilishi ta’minlanadi.

3. Fagat gapirib berish usuli. O’gituvchi mashgni ko’rsatmay, uni
nytib o’tadi yoki gapirib beradi.
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Axborot berishning bu usuli digqatni faollashtiradi va shug’ullanuvchilarda
mashq bajarishga bo’lgan mustaqillikning hosil bo’lishiga imkon yaratadi.
O’gituvchi maktabgacha va maktab yoshidagi bolalar bilan mashg’ulotlar o’tkazish
paytidasyujetli hikoya olib borishi mumkin. Bolalar hikoyani o’zlarining
tasavvurlaridan kelib chiqib va harakatlanish tajribalariga tayanib, harakatlar orqali
ifodalaydilar.

4. Fagat namoyish qilish usuli. O’gituvchi shug’ullanuvchilarga
mashqning nomini aytmasdan, uni namoyish giladi. Namoyishdan so’ng u mashgni
boshlash va tugatish uchun zarur buyruglarni berishi, balki shug’ullanuvchilarga
o’zining harakatlarini o’xshatib bajarishni taklif gilishi mumkin.

Bunda o’qgituvchi butun majmua yoki uning bir gismi oxirigacha hech narsa
aytmaydi. Bu usulni turli xildagi kontingent bilan shug’ullanish paytida qgo’llash
mumkin, lekin u bolalar bilan o’tkaziladigan mashg’ulotlarda yaxshi natijalar
beradi. Usul 0’ziga xos o’yinni eslatadi. Bolalar o’qituvchining harakatlarini aniq
o’xshatishga astoydil harakat qiladilar.

Yordam ko’rsatish.Mashglar aniq va uyg’unlikda bajarilishi uchun o’qituvchi
aytib turish, namoyish qilish va sanab turish orgali shug’ullanuvchilarga yordam
ko’rsatadi.

Xatolarni tuzatish,0datda, ko’pgina shug’ ullanuvchilar u yoki bu mashqlarni
bajarishda xatolarga yo’l go’yadilar. Bu hollarda o’qituvchi tezda xatolarni yo'q
gilish choralarini ko’rishi lozim. Ba’zan u, mashgni to’xtatmay turib, yo’l
qo’yilgan xatolarni aytib o’tadi.

Bunda bajarilayotgan mashqning sur’ati va maromiga mos holda
ko’rsatmalami berish magsadga muvofiqdir. Agar ko’p shug’ullanuvchilar xatoga
yo’l qo’ysa, bu holda mashq bajarishni to’xtatish va tegishli tuzatishlarni kiritish
maqsadga muvofiq bo’ladi. Xatolami tuzatishning bu usuli o’quvchilarga mazkur
mashqning nimaga qaratilganligi va yo’l qo’yilgan xatolarning qanday ogibatlarga
olib kelishi to’g’risida batafsil gapirib berishga o’qituvchiga imkon yaratadi.

Shug’ullanuvchilarning  maydonda  joylashishi.Shug’ullanuvchilarning
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imashgni mustaqil bajarishi ke’p hollarda ularning maydonda joylashishiga bog’liq.
I etma-ket gator (kolonna)ning chap ganoti, o’gituvchiga yagin joylashgan vaziyat
mashqlarni o’tkazish uchun qulay bo’lishiga qaramasdan, bundayvaziyatni har
doim ham saqlash shart emas. Aksincha, ketma-ket qator (kolonna)dagi
boshlovchilarni, ulaming bo’yidan gat’iy nazar, muntazam o’zgartirib turish
ingsadga muvofig. Bu guruhdagi hamma shug’ullanuvchilar uchun bir xil
dharoitlarni yaratib beradi. Xuddi shu ma’noda turli xil mashqlarni bajarishda
0'ngga, chapga, aylanib, yonma-yon (sherenga) va ketma-ket (kolonna) saflanishda

fir-biriga yuzma-yuz turib harakatlanishlar orgali ularni o’zgartirib turish lozim.

7.4. Darsning asosiy qismi
Umumiy vazifalari
Gimnastika darsi asosiy gismining umumiy vazifalari quyidagilardan iborat:
1. Shug’ullanuvchilarning iroda va jismoniy sifatlarini tarbiyalash.
2. Hayotiy zarur va sportdagi harakat malakalarini shakllantirish.
Har bir gimnastika mashg’ulotida, u kim bilan o’tkazilishidan qat’iy nazar,

ikkala vazifa hal gilinadi. Bunda shuni hisobga olish lozimki, gimnastika

snaryadlarida mashqlar o’rgatish jarayoni bevosita mashqni bajarish bilan bog’liq
o' lgzan tadbirlarga ancha vaqt sarf qilinadi (masalan, namoyish qilish, texnikani
{ushuntirish, urinishlarni tahlil qilish, vazifalarni qo’yish, asosiysi esa mashglamni
linvbatma-navbat bajarish).

Bu dars qismining motor zichligi 3-4% ga yetadi. Natijada,

shug'ullanuvchilarda (ular u yoki bu mashqlami bajarish ko’nikmasi hamda

imnlakasiga ega bo’lishlariga qaramay) bunday tartibda jismoniy sifatlarning

fivojlanishi juda sust amalga oshiriladi. Yuzaga kelgan vaziyatni tuzatish uchun
[iumoniy sifatlarning rivojlanishini ta’minlaydigan maxsus mashglarni bajarishga
vt qoldirish, nisbatan oddiy shakldagi mashqlami tanlash hamda yalpi uslubdan
loydalanish zarur.

Vositalar.Gimnastika darsining asosiy gismida bajarish uchun katta iroda va
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jismoniy sa’y harakatlar talab qilinadigan mashqlar qo’llaniladi: gimnastika
snaryadlarida mashgqlar, tayanib sakrashlar, akrobatika mashglari, amaliy,
umumrivojlantiruvchi (yuqori shiddatli) mashqlar.

Muayyan bir mashg’ulot uchun mashglarni tanlash dars asosiy qismining
xususiy vazifalari, shug’ullanuvchilarning individual imkoniyatlari hamda boshga
sharoitlarga bog’liq bo’ladi.

Mashglarning almashinishi.

Gimnastika mashg’ulotlari dasturi shug’ullanuvchilarda ko’p sonli har xil
harakat ko’nikmalari va malakalarini shakllantirishni ko’zda tutadi.

Har xil mashq turlarining soni va ularning almashinishini to’g’ri belgilash
darsning muvaffaqiyatli o’tishini belgilab beradi. Bu masalalarni hal etishda, dars
vazifalari, shug’ullanuvchilar tarkibi va boshqa dars o’tish sharoitlaridan tashqari,
quyidagilarni hisobga olish lozim:

1. Darsning asosiy qismida shug’ullanuvchilarning yuqori darajadagi ish
gobiliyatlarini saqlab qolish sharti. Mashqlarni shunday almashtirib turish lozimki,
jismoniy tayyorgarlik mashqlari hamma hollarda darsning asosiy gismini
yakunlashi zarur. Masalan, yugurish, to’siglami oshib o’tish, sakrashlar bilan
bajariladigan o’yinlar shug’ullanuvchi gimnastika snaryadida bajariladigan
mashqglar texnikasini egallaydigan turlardan so’ng qo’llanilishi magsadga
muvofigdir.

Yuklamasi bir xil bo’lgan mashglar birin-ketin bajarilmasligi tavsiya qgilinadi.

2. Shug’ullanuvchilar tomonidan dars rejasida belgilangan mashglarning
egallanish darajasi. Bitta darsning asosiy qismi dasturiga ko’p miqdorda
egallanmagan (o’zlashtirilmagan) mashqlarni kiritish mumkin emas.

Darsning asosiy qismini o’tkazish bo’yicha umumiy uslubiy ko'rsatmalar

O’gituvchi gimnastika darsining asosiy qismini o’tkazishga go’yiladigan
talablarni bajarish uchun quyidagilarni bilishi lozim: shug’ullanuvchilar
harakatlarini tahlil gilish va baholash, xatolarni yo’q gilish, mashqlarning bajarilish
xavfsizligini ta’minlaydigan choralarni go’llash
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I. O’rgatish  uslublari.Ularga  quyidagilar kiradi:  mashgqlarning
0'gituvchi tomonidan namoyish qilinishi, uning bajarilish texnikasini
tushuntirish, turli xil ko’rgazmali qurollarni namoyish etish.

Mashq o’rgatishning birinchi bosgichida kelayotgan axborotning yetakchi
analizatori - bu ko’rish analizatoridir. Shu sababli shug’ullanuvchilarda oldinda
furgan vazifa to’g’risida aniq tasavvur hosil qilish uchun, o’qgituvchi, birinchi
navbatda, yaxshi ko’rgazmali axborotni tashkil etishi lozim.

2.Shug 'ullanuvchilarga  yordam  ko'rsatish. Har bir shug’ullanuvchi
iomonidan mashgning bajarilishini ta’minlash magsadida, o’gituvchi go’l bilan
kuzatish (jismoniy yordam) hamda aytib turish orqali yordam ko’rsatadi. Agar
shug’ullanuvchining harakat sifatlari talab darajasidan past bo’lsa va agar
shug’ullanuvchi topshirilgan mashqni birinchi marta bajarishga urinayotgan bo’lsa,
unga jismoniy yordam ko’rsatiladi.

Texnikaning muhim tarkiblaridan biri - bu harakat maromidir. Ko’pgina
hollarda shug’ullanuvchilar aynan maromni egallay olmaydilar. O’qituvchi mashq
hajarish davomida kerakli paytda tovushi yoki shug’ullanuvchiga qo’li bilan tegib,
zarur harakat maromini aytib berishi lozim.

3. Shug'ullanuvchilar harakatlarini tahlil qilish va baholash.Har bir
urinishda mashqning bajarilish  sifatini ~ oshirish uchun shug’ullanuvchi
harakatlarini har safar baholab borish va uning oldiga vazifalarni qo’yish kerak.

4. Kuzatish va xatolarni tuzatish.Mashqning bajarilmaganligi yoki biron bir
Kito ogibatida noto’g’ri bajarilganligini sezish giyin emas. Buning uchun alohida
Bilimlar talab gilinmaydi. Buning ustiga, bunday kuzatish natijalarini o’quvchiga
iytib berish, o’quvchiga xafagarchilikdan boshqa, hech narsa bermaydi. Muhimi,
mushgning noto’g’ri bajarilish sababini ko’ra bilish hamda uni bartaraf etish lozim.

5. Mashqglarning  bajarilish xavfsizligini ta’'minlash
vhoralari Mashg’ulotlarning  bir me’yordagi tartibiga rioya gilish hamda
imnshglarni to’g’ri tanlash u mashg’ulotlarning xavfsizligini ta’minlaydigan muhim
shirtlardan hisoblanadi. Bundan tashqari, mashg’ulotlar o’tkazish joyini puxia
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tayyorlash va ehtiyotlash usullarini yaxshi o’zlashtirish zarur. Jarohatlanishning
oldini olish uchun yangi mashqni bajarishda birinchi urinishda har bir
shug’ullanuvchini ehtiyotlab turish kerak. Keyinchalik ehtiyotlashni fagat zarur
hollardagina qo’llash mumkin.

Darsning asosiy qismidagi mashqlarning ayrim turlarini o’thazish
uslibiyoti.Gimnastika darsining asosiy gismida qo’llaniladigan hamma mashg
turlarini o’zining tashkil qilinishi hamda o’tkazilish xususiyatlariga ko’ra quyidagi
uch guruhga bo’lish mumkin:

1) gimnastika snaryadlarida mashqlar, sakrashlar, akrobatika mashgqlari va
ba’zi amaliy mashqlar.

2) erkin mashqlar kombinatsiyalari.

3) jismoniy tayyorgarlik mashqlari.

a)gimnastika snaryadlarida mashqlar. Gimnastika snaryadlarida
mashqlarni o’tkazishda o’qgituvchilarga quyidagilar tavsiya gilinadi:

1) .Mashg’ulot joyini tez tashkil gqilish va tayyorlashga erishish.
Shug’ullanuvchilar o’rtasida majburiyatlarni aniq tagsimlash va uning bajarilishini
nazorat qilish bunga kafolat bo’lib xizmat giladi.

2) Mashqning bajarilishini kuzatib turish uchun shug’ullanuvchilarga qulay
sharoitlarni yaratish.

Shug’ullanuvchi tomonidan joyning to’g’ri tanlanishi bunga yordam beradi.
Chunki joyning to’g’ri tanlanishi kuzatish uchun qulay sharoit yaratadi hamda ko’z
bilan gabul qgilishda doimiy qo’zg’atuvchilarning zararli ta’sirini kamaytiradi.

3) Asosiy mashq bajarilishidan oldin maxsus badan gizdirish o’tkazish.

Darsning asosiy qismida har bir mashq turi oldidan mashg’ulotlar maxsus
badan qizdirish mashqlaridan boshlanadi. Maxsus badan qizdirish mashglari
harakat apparatining qo’shimcha ravishda tayyorlanishga yordam beradi va
shug’ullanuvchining bugungi kundagi holatini, u yoki bu mashqni bajarishga
bo’lgan imkoniyat darajasini aniglashga imkon yaratadi (gimnastlar iborasi bilan
«snaryadni his etish», deyiladi).
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Badan qizdirish vositalariga quyidagilar kiradi: buyumlar, buyumlarsiz va
op’irlik  bilan, ommaviy turdagi snaryadlar  bilan  bajariladigan
umumrivojlantiruvchi mashglar hamda albatta shug’ullanuvchi tayyorgarlik
ko’rayotgan gimnastika turidagi mashqlar. Gimnastika bilan shug’ullanishni yangi
boshlaganlarga mashglami tanlash va me’yorlash o’gituvchi (murabbiy)
tomonidan aniqlanadi. Tajribali gimnastikachilar maxsus gimnastikani, odatda,
mustaqil o’tkazadilar.

4). Belgilangan uslubiy tavsiyalarga amal gilgan holda, mashg’ulotdagi
vaziyatni hisobga olib, asesiy mashqlarni o’tkazish.

b) Erkin mashglar kombinatsiyalari.O’qituvchi erkin mashglar
kombinatsiyalarini o’rganishda (ularda murakkab akrobatika elementlari yo’q)
yalpi uslubdan foydalangan holda mashg’ulotni olib boradi. Bunda u quyidagicha
harakat giladi:

I. Birinchi hisobda bajariladigan harakatni ko’rsatib beradi va bir vagtning
o'zida u bilan bajarishni shug’ullanuvchilarga taklif qiladi. Agar bu harakatlar
nosimmetrik bo’lsa, unda o’qituvchi uni guruhga orgasi bilan turgan holda
ko'rsatadi.

Harakat murakkabligi va shug’ullanuvchilar tarkibiga qarab, bu harakat bir
necha marta takrorlanadi.

2. Shug’ullanuvchilarga harakatni namoyishsiz bajarishni taklif qiladi.

3. Xatolamni tugatadi va birinchi hisobdagi harakatni u to’liq darajada
epillagunga qadar takrorlaydi.

4. Xuddi shu tarzda birinchi to’rtta hisobgacha bajariladigan harakatlarni
0'rppatadi. Takrorlashda xohlagan hisobdagi harakatlardan boshlaydi.

5. Harakatlarni mustaqil o’rganish uchun 1-2 dagiqa beradi.

6. Shu tarzda keyingi to’rtta hisobni o’rgatadi.

7. Shug’ullanuvchilarga egallangan harakatlarni musiqa jo’rligida bajarishni
{uklif giladi va sanab turadi. Xuddi shunday, lekin sanalmaydi.

8 Ko’rsatilgan tartibda kombinatsiya oxirigacha harakat giladi. Takrorlash
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paytida istalgan frazadan boshlaydi.

d). Jismoniy tayyorgarlik mashglari.Shug’ullanuvchilarda ayrim
harakat sifatlarining rivojlanish darajasi bir xilda emasligi sababli, ushbu
mashqlarning  mazmuni, sur’ati  va me’yorlarini hamma  hollarda
individuallashtirish magsadga muvofigdir.

Afsuski, buni amalga oshirish shunchalik qiyinki, ko’pgina hollarda
(umumta’lim maktablarida, o’rta maxsus va oliy o’quv yurtlarida) bundan voz
kechishga hamda hamma uchun bir xil mashqglami berishga to’g’ri keladi.

Bu mashgqlar o’zining harakat tarkibiga ko’ra murakkab emas. Bu o’gituvchini

ko’p marta mashgni ko’rsatib berish hamda so’z orqali tushuntirishdan holi giladi.

7.5. Darsning yakunlovchi gismi

Umumiy vazifalar.Darsning yakunlovchi gismiga, odatda, juda kam vaqt
ajratiladi. Shunga qaramasdan bu qismda o’ta muhim vazifalar hal gilinadi.

1. Yanada tez tiklanishga yordam berish

Shiddatli harakat faoliyati, ma’lumki, shug’ullanuvchilarning ish qobiliyati
pasayishida namoyon bo’ladigan toligishni keltirib chiqaradi.
Agardarslaro’rtasidagitanaffusbirsutkadako’pbo’lsa,
undahammaorganizmfunksiyalarito’ligtiklanadi.
Agartanaffuslarvagtibirnechasoatnitashkiletsa,
undarejadagikeyingidarshalitiklanibulgurilmaganpog’onagatushibqoladi. Bundan
holi bo’lish uchun tiklanish jarayonlarining tezlashishini ta’minlaydigan choralarni
ko’rish zarur.

Gimnastika mashglarini bajarish deyarli har doim ba’zi bir tavakkalchilik
bilan bog’lig. Shug’ullanuvchilar tomonidan ishonchsizlik hissini bostirish uchun
namoyon qilinadigan iroda kuchlanishlari ularning psixikasini toligtiradi. Demak,
bo’shashtirish tadbirlarini ko’rish lozim bo’ladi. Uni darsning yakunlovchi qismida
muvaffaqiyat bilan o’tkazish mumkin.

2. Mazkur darsga yakun yasash va oldinda turgan darsga ko’rsatmalar
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berish.

O’qituvchi  darsni yakunlayotib, ~ darsdagi  har bir narsa va
voqeaga(shug’ullanuvchilar intizomi, ularning faolligi, darsdan kutilayotgan natija
“rejadagi, amaldagi”) 0’zining munosabatini bildirishi kerak.

Navbatdagi darsda nimalar qilinishi to’g’risida  axborot berayotib,
0'quvchilarga mustaqil ishlash uchun vazifa berish magqsadga muvofiqdir.

Vositalar.Darsning yakuniy gismida oldinga qo’yilgan vazifalarni hal etish
uchun quyidagilar go’llaniladi:

| Tinchlantiruvchi mashglar: yurish, sekin qadam tashlash, massaj
mashqlari (bo’shashtirish, massaj). Bu mashqlar, faol dam olish vositasi sifatida,
(iklanish jarayonlarining tezlashishiga yordam beradi.

2. Chalg’ituvchi mashqlar: digqat uchun, tinchlantiruvchi o’yinlar, musiqali
vazifalar va hokazo. Bu mashqlar shug’ullanuvchilami oldinda turgan faoliyatga
layyorlashga ko’maklashadi.

3. Shug’ullanuvchilarning emotsional holatini oshirishga yordam beradigan
mashglar: o’yinlar hamda estafetalar, ragslar, ashula aytish bilan yurish va
boshqalar. Tomir urishi tezlashib ketishi to’g’risida xavotirga tushmaslik lozim.

Bu mashglarni bajarish paytida puls nisbatan sust bo’ladi va tez 0’z me’yoriga
(aytadi. Mazkur mashqlarning pedagogik giymatini baholash giyin.

Ular jamoa birdamligini mustahkamlaydi, tetik, quvnoq kayfiyat hosil giladi,
¢ng asosiysi - shug’ullanuvchilarda gimnastika darslariga muntazam gatnashish

fulagini kuchaytiradi.

7.6. Darsni o’tkazish talablari

Dars jihozlarini tayyorlash va uni o’tkazish jarayonida o’gituvchining xatti -

harakatlari
| Oldinda turgan darsning konspektini diqqat bilan o’qib chiqish.
2. Mashglarni namoyish gilishga tayyorgarlik ko’rish.
. Oldindagi darsga yozuvlarni ko’zdan kechirish va darsni o’tkazishni tashkil
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qilishni o’ylab ko’rish.

Oldindagi dars natijalarini tahlil gilish uni o’tkazishning odatdagi shakliga
o’zgartirishlarni kiritishga sabab bo’ladi. Jumladan, ayrim mashq turlarini
o’tkazish uchun ketadigan vaqt nisbatlaridagi o’zgarishlar, mashg’ulotlarni
o’tkazib yuborgan va oldingi dars materialini o’zlashtirgan shug’ullanuvchilarni
alohida kichik guruhga ajratish, o’quv talablarini oshirish va h.k.

Zarur anjomlar, ko’rgazmali qurollar, o’Ichash asboblarini tayyorlab qo’yish.

Shug’ullanuvchilarning intizomi, ularning darsga munosabatlari, dars maromi
va oxir-ogibat uning unumdorligi. Dars o’tish joyining qanchalik
tayyorlanganligiga bog’liq. Snaryadlar, o’rindiglar, inventar nafagat o’z joyida
bo’lishi kerak, balki yaxshi (maqsadli va shinam) joylashtirilishi lozim. Darsga
aloqasi bo’lmaganlar zalda turmasliklari zarur.

Shug ullanuychilarga qo’yilgan talablar. O’qituvchi dars maqsadini aniglash
va ularni hal gilish uchun eng qulay vositalarni tanlash bilan belgilangan magsad
sari dastlabki qadamni gqo’yadi, lekin bu hali hal giluvchi gadam emas, albatta. Eng
muhimi-dars dasturida belgilangan hamma mashglarni shug’ullanuvchilar
tomonidan aniq  bajarilishiga erishishdir. Aksincha o’quv  jarayoni
boshqarilmaydigan bir tadbirga aylanib qoladi. O’qituvchi dars davomida
shug’ullanuvchilarning xatti-harakatini kuzatib borishi, mashgning muayyan
sharoitda mumkin bo’lgan darajada sifatli bajarilishiga erishish uchun intilishi
kerak.

O’qituvchining o’quvchilarga yuqori talabchan ba’lishi, uning obro’sini va
fanga bo’lgan gizigishini oshiradi.

O’quvchilarga bo’lgan talabchanlik kutulgan natijani berishi uchun
quyidagilar tavsiya qilinadi:

1. Topshirigdan chetga chiqadigan bironta ham hodisaga yo’l qo’ymaslikni
talab gilish.

2.Shug’ullanuvchilardan harakatlarni shu darajada sifatli bajarilishini talab
qilish kerakki, bu talab ularning imkoniyat darajasidan oshmasin.
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3.Shug’ullanuvchilarning harakatlarida yo’l qo’yilgan xatolar ularning
ko’nglini ranjitmaydigan qilib, bosiqlik bilan bartaraf etilishi kerak.

Darsda yuksak darajada tartib o’rnatilishi kerak. Bu barcha
shug’ullanuvchilarni butun dars davomida qattiq (tik turishda) ushlash kerak
degani emas, albatta. O’quvchilar bilan shunday o’zaro munosabat o’rnatish
kerakki, o'gituvchi xohlagan vaqtda shug’ullanuvchilaming digqatini jalb qila
olsin.

Darsning boshlanishi. 1. Shug’ullanuvchilarning tartib bilan zalga kirishi.
Zalga kirish tartibi quyidagicha: a) o'qituvchi nazoratisiz jismoniy mashglar bilan
shug’ullanish mumkin emas; b) darsga sport kiyimisiz kirish man etiladi; d) bitta
turli yo’nalishdagi faoliyatni (harakat, fikr, gizigishlarni) mashg’ulot predmetiga
¢’tibor garatilgan boshqa faoliyatni ajratib turuvchi chegara bo’lib xizmat giladi.

2. Raport(navbatchi axboroti). Raport berish paytida safdagi intizom uchun
raport topshirayotgan o’quvchi javob berishi lozim, o’rta ta’lim maktablarining
yuqori sinflarida, o’rta maxsus va oliy o’quv yurtlarida tekislanish yo’nalishi
to’g’risidagi buyrugdan so’ng raport topshiruvchi gisqa yo'l bilan raport gabul
(iluvehi oldiga yaqginlashadi.

Salomlashish bir ovozda bajarilmaganda o’qituvchi xaddan ortigq
«lo'xtatilsiny buyrugini bermasligi lozim. Bu mashg’ulotda ishchanlik ruhining
hosil bo’lishiga to’sqinlik qiladi.

3. Mashg’ulot mavzusini e¢’lon gilish. Dars boshida fagat mavzuni, mashq
furlari yoki «Alpomish» va «Barchinoy» maxsus me’yorlarini topshirish,
me’yorlarni  bajarish, tavsiya gilinadigan maxsus mashg’ulotlarning umumiy
vazifalari, musobagalar, ko’nikmalarni ¢’lon gilish tavsiya etiladi.

Xususiy vazifalar shug’ullanuvchilarga mashg’ulotlar davomida bevosita
mashqlarni bajarish oldidan ma’lum gilinadi.

Darsning tayyorgarlik gismini o’tkazish

Gimnastika mashg’ulotlarining tayyorgarlik gismida qanday turdagi mashglar
{10’ lanilmasin hamda ular bir-biri bilan qay tarzda almashinmasin, o’qituvchi bu
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mashqlarning anig, bir vaqtda hamda mustaqil bajarilishiga erishish uchun har
doim intilishi lozim.

Saflanish mashqglarini o’tkazish.

Saflanish mashglarini o’tkazishda quyidagilar tavsiya gilinadi:

1. Yugqori darajadagi o’quv va intizom borasidagi talabchanlikni namoyon
gilish. Bu talablar quyidagi majburiyatlardan kelib chigadi:

- mashg’ulotda tegishli tartibni o’matish;

-o0’qituvchi va o’quvchilar o’rtasidagi o’zaro huquqiy munosabatlarni aniglab
olish;

-eng gimmatli va shu bilan birga eng ko’p mehnat talab giladigan fanga oid
malakalarni (saflanish mashglari izometrik xususiyatga ega bo’lgan jismoniy
mashglar sifatida) muntazam shakllantirish hamda takomillashtirish.

Mana shuning uchun ham yuqori darajadagi talabchanlik ham o’rgatish
davrida, ham saflanish mashqlari mashg’ulotlarda yordamchi ahamiyatga ega
bo’lgan paytlarda namoyon gilinishi lozim.

2. O’gituvchi doimiy ravishda 0’z qaddi-qomatiga e’tibor qilishi zarur (yoki
bo’lmasa u shug’ullanuvchilarga nisbatan yuqori darajada talabchanlik namoyon
qilish huqugiga ega bo’lolmaydi).

3. Mashglar hajmini bitta mashg’ulot atrofida cheklash. Saflanish mashglari
olib boriladigan yugori talabchanlik shug’ullanuvchilarning diqqatini toliqtiradi,
shuning uchun bitta mashg’ulotda bunday mashqlami haddan ortiq qo’llash
keyingi mashqlarni bajarishga bo’lgan ish qobiliyatini pasaytiradi.

Talabalarga quyidagi mashqlarni olib borishni topshirish:

- buyruglar: «Tekislan!» (ikki qanot bo’ylab), «Rostlan!», burilishlar;

. ikki yonma-yon (sherengali) qatorga saf tortish va qaytadan bir
sherengaga saflanish;

- aylanib o’tib harakatlanishlar va to’xtashlar;

. harakatlanishlarda burilish bilan to’rtta bo’lib kolonnaga saflanish;

- yurgan paytda aylanishlar.
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Harakatlanishlarning turlarini o’tkazish.

I. Shug’ullanuvchilarga mashqlar to’g’risida axborot berish. Oddiy

mushglarni (oyoq uchlarida, tovonlarda, cho’qqgayib yurish yoki yugurishning har
Kl turlari, yoki qoilarni o’zgartirgan holda yurish va hk.) o’tkazishda faqat
illurning nomlarini aytib o’tish bilan chegaralanish mumkin.

Murakkab vazifalarni (hisob bo’yicha gat’iy tartiblashtirilgan har xil usullar
Iilan  bajariladigan harakatlanishlar yoki gavdaning turli qismlari bilan
hisrakatlarni) bajarish oldidan axborot to’liqgroq bo’lishi lozim. Dastlab mashgni
ko 'rsatish zarur. Bunda yaxshisi guruhni to’xtatib qo’yish lozim bo’ladi.

2. Shug’ullanuvchilarga yordam ko’rsatish. Mashglarning aniq va bir-biriga

ifiq bajarilishiga erishish uchun mashgni bajarish magsadida berilgan

hiyrugdan so’ng uni shug’ullanuvchilar bilan 2-3 marta birga bajarish tavsiya

Mashgqlarning aniq va bir vaqgtda bajarilishi buzilgan paytda aytib turish
hiimda ko'rsatib berish orqali yordamlashish zarur.
2. Buyruglar. Mashgni boshlash uchun fagat harakatlanish usuli
' ¢parayotgan hollarda «qadam bos!» buyrugi beriladi. Masalan:
qadam tashlashdan yugurishga va yugurishdan qadam tashlashga o’tish;
oddiy qadam tashlashdan yoki yugurishdan g’ayrioddiy: oyoq uchlarida,
uha'qeayib, oyoqglarni oldinga bukib yurishga o’tish;
sakrab-sakrab harakatlanishga o’tish.
Boshqa qolgan hamma hollarda «Mashqni boshla!» buyrug’i beriladi (mashq
iyanday, joyidan turibmi yoki yo’l-yo’lakay bajarilishidan gat’iy nazar). Masalan:
yurish va yugurish turlaridan iborat kompozitsiya;
qat’iy ravishda hisobga amal qilib, qo’llar holatini o’zgartirgan holda
yirinhy
oldinga harakatlanish bilan yurish va sakrashlardan iborat bo’lgan hisob
inn'yicha gat’iy belgilangan kompozitsiya.
I lnrakatlanishni to’xtatmasdan mashgni tugallash uchun, agar u bundan oldin
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boshqacha bo’lgan bo’lsa, «Oddiy gqadam bos (yugur)!» buyrug’i beriladi.
Masalan:

- boshgacha (oyoq uchida, tovonlarda va h.k.) yurish hamda yugurishdan
s0'ng;

- yo’l-yo’lakay turli xil mashqlarni bajarilgandan so’ng;

-turli usulda harakatlanishlardan iborat kompozitsiya bajarilgandan so’ng.

«Qadam bos (yugur)!» buyrug’i shunday hollarda beriladiki, agar undan oldin
boshgacha usulda harakatlanish bajarilgan bo’lsa. Masalan:

- sakrab chigishlar, tez yugurishlar bajarilgandan so’ng;

- rags gadamlari bajarilgandan keyin.

Talabalarga o’rganilgan buyruglarni qo’llagan holda quyidagi mashglarni
bajarish tavsiya gilinadi:

1) yurish - oyoq uchlarida yurish-yurish;

2) yurish - qoilarni har bir hisobda oldinga, yon tomonlarga, yelkaga va
pastga harakatlantirib yurish-yurish;

3) yugurish -oyoqlarni orqaga bukkan holda yugurish-yugurish- yurish;

Umum rivojlantiruvchi mashglar majmuasini o’thazish

1. Shug’ullanuvchilarga mashglar to’g’risida axborot berish
usullari.O’qituvchi mashg’ulot o’tkazish vazifalari va shartlariga qarab, axborot
berishning quyidagi usullaridan foydalanishi mumkin: sinxron (oddiy),
bo’laklangan, fagat gapirib berish bilan, ko’rsatish bilan.

a) sinxron (oddiy) axborot berish usuli - ko’rsatib berish gapirib berish bilan
bir vaqtda amalga oshiriladi. Ushbu usulning afzalligi shundaki, nisbatan gisqa
vaqt ichida mashq to’g’risida ancha to’liq tasavvur yaratishga imkon beradi.

Yugoriga sakrashlami bajarayotganda sinxronlik buziladi, shu sababli avval
ularni ko’rsatib berish, keyin esa nomlash zarur.

b) axborot berishning bo’laklangan wusufi- ko'rsatish va gapirib berish
mashqgni gismlarga bo’lgan holda amalga oshiriladi. Bir vaqining o’zida

shug’ullanuvchilar axborot olish davomida uni bajarib boradilar.
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Bu usul mashqglami aniq bajarishga, xatolar yuzaga kelganda ularni axborot
olish paytidayoq tuzatish imkonini beradi. Bu usulda axborot berishda ko’rsatish
hir vaqining 0’zida ham axborot, ham aytib berish hisoblanganligi sababli mashgqni
finijat tasviriy ko’rinishda namoyish qilish lozim.

Mashqqismlarivahisoblashsonlaritengbo’lmasligihammumkin,

uhunkisiltanish,

inasimonvasiltashmashqlariaxborotningfaqatbirqismihisoblanadi.

) fagat gapirib  berish bilan axborot berish  usuli Afzalliklari
#hug'ullanuvchilarni harakatlarni ko’chirish emas, balki o’z holicha bajarishga
ho'lzan katta qizigish ta’minlanadi,

Ushbu usul ham ataylab (pedagogik nuqtayi nazaridan), ham zaruriyatga
{arab, qachonki boshqa axborot berish usullaridan foydalanishning imkoni
ho'lmagan taqdirda (gimnastika o’rindig’i bilan mashgqlar, juftlik va boshqa shunga
(+'xshash mashqlar) qo’llaniladi.Faqat ko’rsatish orqali axborot berish.

Afzalliklari - yarim o’yin shaklida gaddi-qomatni takomillashtirish,
iashqlaring bajarilish sifatini oshirish, shug’ullanuvchilarning mashg’ulotiarga
bo'lpan qizigishlarini mustahkamlashga yordam beradi.

Bu usulni bolalar bilan olib boriladigan mashg’ulotlarda qo’llash mumkin.

¢) faqat ko’rsatish orqali axborot berish.

Afzalliklari - yarim o’yin shaklida qaddi-gomatni takomillashtirish,
mashqlaming bajarilish sifatini oshirish, shug’ullanuvchilarning mashg’ulotlarga

yan qiziqishlarini mustahkamlashga yordam beradi.

Bu usulni belalar bilan olib boriladigan mashg’ulotlarda go’ilash mumkin.

2. Shug’ullanuvchilarga yordam ko’rsatish.O’gituvchi mashqlarning aniq
Vit bir vaqtda bajarilishiga erishish uchun shug’ullanuvchilarga aytib turish,
liioblash, tasvirlab ko’rsatish orqali yordam ko’rsatadi.

O’qituvchi mashq boshlanishi bilan hisoblashni boshlashi hamda ushbu

mnshqni shug’ullanuvchilar bilan birga 2-3 marta takrorlashi lozim. Bu mashgni

1 sur’ati, mazmuni hamda sifatiga qarab u yoki bu yordam ko’rsatish
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usullaridan foydalanadi.

3. Xatolarni tuzafish.O’qgituvchi mashqlamni bajarish davomida ularning
bajarilish sifatiga bo’lgan talablar to’g’risida eslatadi, shug’ullanuvchilami yuqori
darajada aniq va katta amplituda bilan harakatlarni bajarishga undaydi. Agar jiddiy
xatoliklarga yo’l qo’yilsa va ko’p shug’ullanuvchilar bu xatoni qilsalar, ushbu
holda mashq bajarilishini to’xtatish, mazkur mashgning nimaga yo’naltirilganligi
to’g’risida gapirib berish, uni bunday tarzda bajarish befoyda ekanligini ugtirish
hamda mashqlarni tuzatilgan variantda takrorlash zarur bo’ladi.

4.  Shug’ullanuvchilarning maydonda joylashishi.Shug’ullanuvchi
tomonidan mashgning mustaqil bajarilishi ko’p hollarda uning maydondagi
joylashgan o’rniga bog’lig. Shug’ullanuvchilar turgan bir ketma-ket gator
(kolonna)ning chap ganoti o’gituvchiga yaqin joylashgan holati mashglarni
o’tkazish uchun qulay bo’lishiga qaramay, har doim ham bunga amal gilish shart
emas. Bir ketma-ket gator (kolonna)dagilarni, bo’yidan qat’iy nazar, muntazam
o’zgartirib turish va shu orqali guruhdagi hamma shug’ullanuvchilar uchun bir xil
sharoitlarni yaratish magsadga muvofigdir. Xuddi shu nuqtayi nazardan
majmuadagi turli mashqlami bajarish paytida o’ngga, chapga, aylanib, bir-biriga
yuzma-yuz turib, yonma-yon (sherenga) va ketma-ket qator (kolonna)larda
burilishlarni bajarish orqali saf yo’nalishini o’zgartirish magsadga muvofiq.

5.  Mashg’ulotlarni  o'tkazishning  asosiy usullari.Mashg’ulotning
tayyorgarlik qismini o’tkazish sharoitlariga qarab, umumrivojlantiruvchi mashglar
majmuasi alohida, oqimli va o’tishli usullar bilan o’tkaziladi.

Alohida o’tkazish usuli: tashqi belgisi-alohida mashglar o’rtasidagi qisqa
vagtli tanaffuslar, shuningdek shug’ullanuvchilarning  nisbatan  doimiy
harakatlanish joyi. Afzalligi - eng samarali va yengil.

Ogqimli o’tkazish usuli: tashqi belgisi - mashqlar majmuasi yoki ularning
gismlarining uzluksiz bajarilishi.

Afzalliklari - bu mashg’ulot gismining mutlag motor zichligini ta’minlaydi va
shu bilan birga energiya qoplanishining aerob imkoniyatlarini oshiradi.
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Bu usul ancha tayyorgarlikka ega bo’lgan shug’ullanuvchilar bilan va
ko'pincha mashg’ulotning tayyorgarlik qismi badan qizdirish maqgsadiga
bo’ysundirilgan hollarda qo’llaniladi.

Hozirgi paytda mashqlami oqimli usulda o’tkazish xotin-qgizlar ritmik
pimnastika (aerobika) mashg’ulotlaridan keng qo’llaniladi.

O’tishlar bilan o’tkazish usuli: tashqi belgisi - mashq yurib turganda yoki
shug’ullanuvchilarning ko’p harakatlanishlari bilan bajariladi

Afzalliklari - mashg’ulotlar mazmunini yanada samarali vaamaliy ahamiyatga
epa bo’lgan mashqlar (murakkab sakrashlar, akrobatika mashglari, raqs qadamlari
sa figuralari) bilan toidirishga imkon beradi.

6. Mashqni bajarish paytida shug’ullanuvchilar tomonidan mustagqillikni
ko'proq namoyon gildirish hamda ularning mashg’ulotlarga bo’lgan gizigishlarini
oshirish magsadida mashg’ulotlarni olib borishning pedagogik usuli. Amaliy
fnoliyatda mashg’ulotlarni olib borishning turli usullari qo’llaniladi:

a) mashglarni hisoblamasdan muvofiq holda bajarish;

b) mashglarni 0’yin elementlari bilan o’tkazish.

Jamoalarni belgilash. O’gituvchining ko’z orqali signali bo’yicha
shug'ullanuvchilar mashq bajarishni  to’xtatadilar va shartlashgan holatmi
(cho’qqayib tayanish, yotib tayanish, o’tirish va h k.) egallaydilar.

G’oliblar yutib olingan ballar soniga qarab aniqlanadi.

¢) mashgqni saf yo’nalishini o’zgartirish orqali o’tkazish. Sikl oxirida 90°

[- gism - 8 ta polka qadami o’ngga va xuddi shuncha chapga;

Il gism - jufit bo’lib bajarish;

1. fraza - oyoglarni kerib sakrash, o’ng oyoqda sakrash, chap oyoqni

oiijaga ichkariga bukish; xuddi shunday, boshga oyoq bilan; oyoglarni oldinga

ib ikki marta sakrash - 3 marta tapillatish;
2 [raza- 1-frazani takrorlash;

} - 4-frazalar — qo’llarni ushlab, u tomonga va bu tomonga silliq sakrashlar.
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Tayanch iboralar
Mashg’ulot, dars, sxema, darsining na’munaviy tuzilishi, darsning tayyorlov

gismi, darsning asosiy gismi, darsning yakuniy qgismi, dars konspekti.

Nazorat savollari

1. Gimnastikada qaysi mashg’ulotshakllari qo’llaniladi?

2. Nima uchun dars mashg’ulotning asosiy shakli hisoblanadi?

3. Gimnastika darsining na’'munaviy tuzilishi (sxemasi) to ‘g ‘risida gapirib
bering.

4. Darsning tayyorlov qismini o ‘tkazish vazifalari, vositalari va uslublari
qanday?
5. Darsning asosiy qismini o’tkazish vazifalari, vositalari va uslublari to ‘g
‘risida gapirib bering.

6. Darsning yakuniy gismini o ‘tkazish vazifalari, vositalari va uslublari
ganday?

7. Jismoniy yuklamani tartibga solish uchun qanday usullar qo “llaniladi?

8. Shug’ullanuvchilarni darsga va ayrim mashqlarga bo’lgan qizigishini
ganday ta ‘minlash lozim?

9. Darsning tayyorlov qismini o’tkazishdagi uzluksiz usul to ‘g ‘risida
gapirib bering.

10. Gimnastika darsida o ‘gituvchining o ‘rni qanday?

11. .Gimnastika bilan shug’ullanganda musiqa jo'rligining ahamiyati to ‘g
‘risida gapirib bering.

12. Dars konspektini tuzish uslubiyoti ganday?

13. Gimnastika darsi qaysi shakl bo ‘yicha tuziladi?

Foydalanilgan adabiyetlar
1. Gimnastika. A.M. Shlyomin, A.T. Brikinlar tahriri. 1982 yil, Toshkent.

2. LLMorgunova. Gimnastika va uni o’qitish metodikasi. Toshkent-“]LM-
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Z1Y0"-2014 yil

3. EshtayevA K. Sportgimnastikasimashg’ulotiningnazariyasoslari
{uslubiygo’llanma). O*DJTI nashriyot-matbaa bo’limi. -T.: 2009,

4. M.N.Umarov. Gimnastika. Toshkent.2015 y

5. SushkoG.K. Gimnastika imetodika eyoprepodavaniya.
lUIchebnoeposobieT.: ILM-ZIY0.-2012 g,

6. A Yefemenko. Gimnastika. T., O‘zDITI, 1980

7. Yefimenko A.lL, Yo‘ldashev Q.Q., Umarov M.N. Gimnastika darsining
snmaraligini oshirish usullari. Tashkent, 1995 y.
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8-Bob. GIMNASTIKA MASHQLARINI O’RGATISH METODIKASI

8.1. O’rgatishning maqgsadi, vazifasi va bosqichlari

Gimnastika mashqlarini o’rgatishdan magsad, har qanday pedagogik jarayon
singari, harakat ko’nikmalarini, malakalarini shakllantirish va maxsus bilim
olishlari uchun talabalarni o’qituvchilar rahbarligidagi rejali faoliyatini
uyushtirishdir.

Talabalarning umumiy harakat va sport tayyorgarligi uchun:

- ahamiyatli bo’lgan harakat ko’nikmalarini shakllantirish;

- kuch, tezkorlik, egiluvchanlik, epchillik, chidamlilik singari jismoniy
sifatlarni tarbiyalash;

- pedagogik-kasbiy ko’nikmalarni (maxsus ta’lim o’quv maskanlari
talabalarida) shakllantirish lozim.

Gimnastika mashqlarini o’rgatish jarayonida hal etiladigan alohida vazifalar
har bir aniq holda harakat tarkibini, uni bajarishsharoitining xususiyatlarini va
o’quvchilarning tayyorgarlik darajasini baholash asosida belgilanadi.

Gimnastika mashg’ulotlarida o’zlashtiriladigan mashglar xilmaxil bo’lib, ular
gavdaning alohida qismlarini oddiy harakatlari, oddiy turish holatlaridan (asosiy
turish, osilish, tayanishdan) to jismoniy va harakat sifatlarini maksimal ishga solish
bilan bogliq bo’lgan murakkab harakat faoliyatlarigacha (masalan, halqalarda
qo’llarni ikki yonga uzatib tayanish - chalishtirish, yakkacho’pdagi yoki erkin
mashglardagi uch karra salto) harakatlarini o’z ichiga oladi. Shuning uchun ba’zi
bir mashqglarni o’rganish oson kechadi. Bu mashqlarni o’zlashtirib olish uchun
ularning bajarilishini ko’rish yoki nomlarini eslab qolishning o’zigina kifoya
bofadi. Boshqa mashglami o’rganish esa uzoq muddatda shugullanish bilan
bog’liq bo’ladi.

Aniq bir gimnastika mashqini o’rgatishni shartli sur’atda o’zaro bog lig
bo’lgan uch bosqichga bo’lish mumkin. Birinchi bosqich harakat hagida umumiy

dastlabki tasavvur hosil gilishdan (boshlangich ma’lumotdan) iborat bo’lib,
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bunday tasavvur har bir harakat faoliyatini ongli o’zlashtirish zaminida yotadi.
Yangi harakat to’g risidagi (uning shakli, ko’larni, ta’sir yo’nalishi, ayrim holatlari
vii h.k.) dastlabki ma’lumotlar va talaba xotirasida to’plangan harakat tajribasi
natijasida bo’lajak harakat faoliyatining dastlabki dasturi tuzilishini ta’minlovchi
umumiy bog lanishlar hosil bo’ladi.

Ikkinchi bosgich- bevosita harakat texnikasi asoslarini egallash (mashqni juda
puxta o’rganish). Bu bosqichda o’qituvchi bilan talabaning birgalikda faol ishlashi
natijasi omaroq, mashq haqidagi tasavvur aniqlanadi, xatolarga yo’l qo’yilmaydi;
mashqlamni nazorat ostida mustagqil bajarishi ta’minlanadi.

Uchinchi bosgich- harakat texnikasini mustahkamlash va takomillashtirish.
Bu harakatni boshgarish darajasini, albatta, avtomatlashtirilgan ko’nikma
darajasiga  yetkazib, shu tufayli shugullanuvchi mashqglarni turli sharoitda
(musobagalar va boshqa chigishlarda) uzoq vaqt davomida bajara oladi.

Mashqni o’rgatish jarayoni tugagandan keyin butun faoliyat o’zlashtirib
olingan mashq variantlarini bajarishga, oldingi mashqqa o’xshash elementlari bor,
fexnikasi murakkab mashqlarni bajarishga, bajarish sharoitini o’zgartirishga,

masalan, boshqa mashglar bilan qo’shib bajarishga qaratilishi mumkin.

8.2. Gimnastika mashqlarini o’zlashtirish shartlari

Birinchi shart. Gimnastika mashqlarini o’rgatishni muvaffaqiyatli tashkil
elishning birinchi sharti- talabalarning jismoniy tayyorlik darajasini aniglash.
Hunda talabaning imkoniyatlari quyidagi ko’rsatkichlarga e’tiboran baholanadi:

- mashqlami bajarishni  0’zlashtirish tayyorgarligi o’zlashtiriladigan
mashqlarning hajmi va ifodasi, harakatlarni o’rganishdagi ayrim qiyinchiliklar,
lulabada yangi mashqlardagiga o’xshash harakat tajribasining mavjudligi;

- jismoniy tayyorligi (yangi texnik harakatni o’rganib olishda hal qiluvchi

larning kamolot darajasi);

- ruhiy xislatlarning (talabalarning dadilligi, qat’iyligi, uzoq vagt davom
eludigan asabiy zo’rigishlarga chidamliligi) qay darajada rivojlanishi.
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Talabaning mashqlarni o’rganish qobiliyatini baholash xarakteri ayni vaqtda
ganday mashq o’rganayotganiga bog’liq. Gimnastika mashqlari esa nihoyatda
xilma-xil, shuning uchun yangi harakat o’rganilayotgandagi har bir aniq holatda
talabaning imkoniyatlarini aniglab olish o’zgarib turishi mumkin.

Ikkinchi shart- o’rgatish dasturini harakat tuzilmasini tahlil gilish va
talabaning shaxsiy xususiyatlarini bilish asosida tuzish. O’gitish dasturi algoritmik
topshiriq, chizmali yoki tarmogli dastur tarzida yoziladi. Mashqlarning bajarish
texnikasi murakkablasha borgan sari o’rgatish dasturining samaradorligi ham orta
boradi.

Uchinchi shart-mashglar to’plarnini o’zlashtirish jarayonini mohirlik bilan
boshqarish. O’qituvchi buni talaba faoliyatini tahlil qilish hamda unga aniqglik
kiritadigan buyruglar va nazorat topshiriglarni tanlash asosida amalga oshiradi.

To ‘rtinchi shart -mashqlami samarali va to’g’ri bajarish uchun tegishli
sharoit va o’quv vositalarining mavjudligi. Bunga quyidagi: mashg’ulot otadigan
joy (sinf xonasi, zal, maydonchalar), asosiy va yordamchi jihozlar, uslubiy o’quv
vositalari (jadvallar, rasmlar, kino-videolavhalar odam gavdasining shakllari,
ta’lim texnikasi va uslubiyati uchun tuzilgan uslubiy rejalar), texnikaviy ta’minlash
vositalari kino, foto va videoapparatlar, o’lchov qurilmalari va goniometr,
dinamometr va boshqa asboblar, magnitofonlar, videomagnitofonlar, diktofonlar
kiradi.

8.3.0’rgatishning didaktik tamoyillari

Gimnastikada o’quv jarayonini tashkil etishda o’rgatishning didaktik
tamoyillari asosiy faoliyat qoilanmasi hisoblanadi.

Onglilik va faollik tamoyili. Gimnastika mashqlari sportchilarning
jismoniy, harakat va irodaviy xislatlariga katta talablar qo’yadi. Yangi mashqglarni
o’zlashtirish jarayonidagi onglilik va faollik tamoyili talabalardan, eng avvalo,
harakatni tushunib o’rganishni, qo’yilgan vazifaga giziqib va ijodiy yondashishni
tarbiyalashni talab etadi.

O’qish jarayonida harakat ko’nikmalarini ongli ¢’rganib olishlari uchun
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shug’ullanuvchilarga quyidagilarni o’rgatish darkor:

- 0’z faoliyatining natijalarini baholash;

- turli (og’zaki, chizma, yozma holda takrorlash) usuilardan foydalanib
harakat texnikasini tasvirlash;

- yangi harakatni o’zlashtirish bilan bog’liq bo’lgan turli giyinchiliklarni
yengish;

- kundalik daftar tutish va mashgqlarni o’zlashtirish rejalarini tuzish;

- o’gituvchiga mashg’ulotni tashkil etishda va o’rtoglariga harakatni
o'rganishda yordam berish.

Ko'rgazmali bo'lish tamoyili. O’rgatish ko’rgazmali bo’lishiga erishish
uchun murabbiy quyidagi bir gancha vosita va usullardan foydalanadi:

- harakatning mukammal ijrosini namoyish qilish, kino va fotomateriallarni,
rasmlar, jadvallar va namunaviy modellarni ko’rsatish;

- ayrim harakat topshiriqlari texnikasining detallarini og’zaki tasvirlab berish
vir boshqa harakatlar bilan tagqoslash;

- go’shimcha vositalar ishlatish (fazadagi namunalar, harakatlarga ovoz bilan
j0’r bo’lib turish, sekin ko’tarib yuborish va qo’l tekkizib go’yish);

- ftrenajor qurilmalarda, odam gavdasi namunalarida va hokazolarda
o'rganilayotgan mashq yoki uning elcmentlari texnikasini ko’rsatib berish;

- alohida holatlarni to’xtatib ko’rsatish, taqlid gilish, murabbiy yordamida
bajartirish va boshqa osonlashtirilgan harakatlar natijasida harakatni alohida,
@'tibor bilan his etishni hosil gilish.

Osonlik tamoyillari shug’ullanuvchilarga, ularni kuchiga mos keladigan
vuzifalar berilishini talab giladi. Aks holda talabalar mashg ulotlarga gizigmay

(o'ladilar.Biroq osonlik tamoyili sportchilarni qiyinchiliklarni yengishga o’rgatish

atini mutlag inkor etmaydi.

O’qituvchi talabalarning nimaga qodirligini, ulaming aniq bir mashqlarni
i+'zlashtirish imkoniyatlarini uzluksiz chuqur o’rganib borishi kerak. Masalan,
yikkacho’pda katta aylanishni bajarish uchun talabada bir gqancha boshqa
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mashqlamni bajara olishi, qo’lida yetarlicha kuch bo’lishi, dadillik va qat’iyatlilik
singari ko’p jismoniy sifatlar hosil gilingan bo’lishi zarurligini bilishi lozim.
Talabada shunday xislatlarning mavjudligi ana shu mashq u uchun oson ekanligini
ko’rsatadigan omchov bo’ladi.

Osonlik tamoyili didaktikaning ma’lumdan noma’lumga, osondan qiyinga,
soddadan murakkabga qoidalari bilan chambarchas bogiig.

Doimiyiik tamoyillari quyidagilarni:

- harakat jarayonini o’rganishda muayyan izchillik bo’lishini;

- turli harakat vazifalarini hal gilish gobiliyatini rivojlantirish uchun harakat
texnikasini muntazam ravishda takomillashtirib borish va yangi mashqlar
o’rganishni;

- talabalarning mehnatsevarligi va faolligini so’ndirmislik maqgsadida

o’rgatish jarayonida ish bilan dam olishni almashtirib turishni nazarda tutadi.

8.4. O’rgatish usullari

O’rgatish usullari deganda, qo’yilgan vazifalarni hal qilish uchun kerakli
muayyan yo'llar tanlashni tushunish kerak. Xilma-xil o’rgatish usullarini
guruhlarga bo’lish mumkin. Birinchi guruh o’rgatish usullari:

- og’zaki usul universal usullardan biri bo’lib, talabalarga dars jarayonida
yangi mashq bajarishni o’rgatishni idora qilish imkonini beradi. Bunda gimnastika
atamalaridan foydalanish alohida ahamiyatga ega bo’ladi, chunki atamalar
vordamida o’qituvchining talabalarga nutq orqali ta’sir etishini aniq va gisqa
bo’lishiga erishish mumkin;

- harakat texnikasi to’g’risidagi ma’lumotni bildirish usulini, namoyish
giluvchi tomonidan mashqlarni bajarish, ko’rgazmali qurollar ko’rsatish, audio va
videomateriallar, shartli belgilar berish, harakatning ayrim qismlari, migdori talaba

tomonidan harakat texnikasi elementlarini bajarish yo’li bilan namoyon gilinadi.
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Mazkur o’rgatish usullari, asosan, mashq texnikasi asoslari to’g’risidagi
tasavvurni hosil gilish va aniqlashga garatilgan bo’lib, butun mashg’ulot
jarayonida qo’llanilishi mumkin.

O’rgatish usullarining ikkinchi guruhi:

- yaxlit mashq usullari, u o’rganilayotgan harakatni bir butun lai/.da bajarishni
nazarda tutadi. Bunda mashqlarni bajarish sharoitini yengillashtirish, yordam
ko’rsatish va straxovka qilishning qo’shimcha vositalarini qo’llash, jihozlar
balandligini pasaytirish, harakatni irenajorda bajarish, dastlabki yoki pirovard
holatni soddalashtirish (masalan, past yakkacho’pda gavdani yozib ko’tarishni
murabbiy yordamida bajarish) hisobiga bo’lishi mumkin;

- yordamchi mashgqlar uslubi (yaxlit mashq usulining o’xshash lurlaridan biri},
u tarkib jihatidan asosiy mashqga o’xshash, lekin ayni vaqtda mustagil mashq
bo’lib, ilgari o’rganilgan harakatni yaxlit bajarishni nazarda tutadi (masalan,
yakkacho’pda gavdani yozib ko’tarish uchun bir oyoqda ko’tarilib tayanish
yordamchi mashq bo’lib xizmat giladi);

- bo’lingan mashq usuli bu butun harakat texnikasini ayrim < I ism va
bo’laklarga ajratib olish va ulaming har birini 0’zlashtirib olgandan keyin uni qayta
yaxlit bajarishdan iboratdir. Mashgni bolaklarga bunday sun’iy bo’lish asosiy
taoliyatni o’rganish sharoitini osonlashtirish magsadida gilinadi;

- xususiy harakat vazifalarini hal qilish usuli bo’lingan mashq usulining
varianti bo’lib, harakat texnikasining muayyan elementlari bo’lgan o’quv
vazifalarini tanlash bilan ifodalanadi (masalan, endi boshlovchi sportchilar oyogni
kerib tayanib sakrashni o’rganib olish uchun yerga qo’nishni, yugurib kelishni,
lepsinish va so’ng «ko’priky» tushishni birin-ketin o’rganishadi).

Mazkur o’rgatish usullari talabalarga mashq haqgida axborot olish va
o'rpanilayotgan harakat texnikasi asoslarini bilib olish imkonini beradi. Bundan
tnshqari, ular harakat tarkibi to’g’risidagi tasavvur paydo bo’lishiga, shuningdek,

r0'y berishi mumkin bo’lgan xatolarni tuzatishga yordam beradi.
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Uchinchi guruh: standart mashq usuli, bu usul mashg’ulot sharoitida harakat
ko’nikmasini mustahkamlash magsadida harakatni mustagil bajarish bilan
ifodalanadi;

- o’zgaruvchan mashq usuli quyidagi qiyinlashtirilgan sharoitlar bilan bog’liq
bo’ladi: adashtiruvchi signallar (shovqin, begona tovushlar va h.k.lar), atrofdagi
sharoitning o’zgarishi Gihozlarning odatdagidan boshqacha qo’yilishi, yoritishni
o’zgartirish va h.k.lar), ma’lum topshirigni bajarish haqida kutilmagan ko’rsatma
berilishi, mashgning kombinatsiyadagi joyi o’zgarib qolishi, mashqni charchagan
yoki ortigeha hayajonlanib turib bajarish;

- o’rgatishning 0’yin va musobaga usuli talabalarning o’zaro raqobat qilishini
yoki harakatdan muayyan natijaga erishish uchun mas’uliyat sezishni nazarda
tutadi.

Mazkur o’rgatish usullari harakat ko’nikmalari barqarorligiga erishish
imkoniyatini beradi.

To’rtinchi guruhi yangi harakatni o’rgatishning to’g ri taktikasini va o’quv
jarayonini tashkil gilishning samarali shaklini tanlab olish imkoniyatini beradigan
dasturlash usullaridan iboratdir. Mashqni o’rgatish jarayonini algoritmlash
dasturlashtirishning ilg’or turlaridan biridir.

Algoritmik turdagi topshiriqlar o’quv materialini gismlarga bo’lishni va ana
shu qism vazifalami shug ullanuvchilarga qat’iyan aniq tartibda birin-ketin
o’rgatishni nazarda tutadi. O’quv vazifalarining birinchi gismi o’rganib
bo’lingandan keyingina ikkinchi qismiga o’tish huquqi beriladi. Topshiriqlarni
tuzishga quyidagi talablar qo’yiladi:

- topshiriglar yoki o’quv materialining qismlari har bir faoliyat ifodasini aniq
ko’rsatishi, ularni tanlashda tasodifga yo'l qo’ymashgi va u kimlarga
momjallangan bo’lsa, shularga tushunarli bo’lishi kerak;

- algoritmik tipdagi topshiriglar bitta harakat faolivati uchun ham, tarkib

jihatidan o’xshash harakatlarni takrorlash uchun ham tuzilishi mumkin;

196

- 0’quv vazifalarining hammasi bir-biri bilan bog liq hamda murakkablashib
borishi jihatidan izchil bo’lishi kerak.

Topshirigqa binoan, o’quv materiali qismlarini o’rganish tartibi ular orasidagi
alogadorlikka qarab belgilanadi. Algoritmik turdagi topshirigning har bir
vazifalarini takrorlanishi muayyan maqsadni hal gilishga qaratilgan bo’ladi.

Chunonchi o’rganiladigan harakat faoliyatini muvaffagiyat bilan bajarish
uchun zarur jismoniy sifatlarni rivojlantiradigan mashgqlar, o’quv vazifalarining
birinchi bor takorlanishida bo’lishi darkor. O’rganiladigan harakat faoliyati
boshlanishi va tugallanishidagi dastlabki va pirovard holatlarni o’zlashtirishga
momjallangan mashgqlarni esa o’quv vazifalarining ikkinchi marta takrorlanishi 0’z
ichiga olishi lozim.

O,n_ﬂc vazifalarining birinchi va ikkinchi takrorlanishi bir vagtda yoki boshqa-
boshqa vaqtda o’zlashtirilishi mumkin. O quv vazifalarining uchinchi takrorlanishi
asosiy harakatlar bajarilishini nazarda tutadi. Masalan, brusslarda qo’llarga tayanib
turiboldinga siltanib ko’tarilishni o’zlashtirish uchun talaba siltanib turishni va
oldinga qarab zarur bo’lgan balandlikka siltanishni bajara bilishi kerak.

To’rtinchi takrorlashga bajarishni ayrim qismlarga fazo, vaqt, mushaklarning
z0’riqish darajasiga qarab baholash bilan bog’liq bo’lgan o’quv vazifalari kiradi.
Differensiatsiyalash miqdori va aniqlik darajasi o’rganiladigan mashqning
murakkabligiga bog’liq.

O’quv vazifalarining beshinchi takrori yordamchi mashqlami o’z ichiga oladi.
O’quv vazifalarining takrorlari bajarilgandan keyin, harakat osonlashtirilgan
sharoitda (trenajorda, o.a::g:m yordamida, texnika vositalaridan foydalanib va
hk.) yaxlit o’rganiladi. Har bir o’quv vazifasini o’rganayotganda topshiriglar
qanchalik to’g’ri bajarilayotganini nazorat qilish orqali o’quv jarayonini faol
boshgarish imkoniyati yaratiladi.

Yaxlit o’rgatish usulini go’llanishning iloji bo’lmaganda yoki samarasi kam

bo’lganda algoritmik turdagi topshiriqgdan foydalanish kerak. Bu turdagi
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topshiriqdan, odatda texnik jihatdan murakkab mashqlarni o’rganishda

foydalaniladi.

8.5. Mashgqlarni bajarilish usullari

Gimnastika mashglarini  o’rgatishning usullari nihoyatda  xilmaxil.
Quyidagilar eng samarali va o’rgatish tajribasida ko’p foydalaniladigan usullar
qatoriga kiradi.

Harakat texnikasi hagidagi tasavvurni hosil giladigan va aniqlaydigan usullar:

a) o’qituvchi talabalar bilan nutq orqali mashqlarni bajarilishini yetkazishi,
suhbatlashishi, tushuntirishi, muhokama gqilishi va boshga shakllarni qo’llashi
kerak. Har bir so’z aniq va obrazli, iboralar esa gisqa va tushunarli bo’lgandagina
tarbiyalash ancha samarali hamda ta’sirli chiqadi, shunday holda o’qituvchi
bevosita yangi mashq o’rgatish oldidan tayyorgarlik ishini muvaflaqiyat bilan
o’tkazishi o’rgatish jarayonini boshqara olishi mumkin;

b) ko’rgazmali qurollar (chizma va rasmlar, jadvallar, videolavhalar, odam
gavdasining yumshogq simdan yasalgan va boshga modellari, multiplikatsion
rasmlar va hk.lar) ko’rsatish, sportchi mashqni bajarib ko’rsatishi, turli
ko’rgazmalardan foydalanish (quyirogqa qarang) lozim,

d) mashq texnikasi elementlarini chizmada tasviriy ko’rinishida
nusxalashtirish ketma-ket bajariladigan harakatlarni, sportchigavdasi harakatini
murabbiy tomonidan ko’rsatilishi, harakat texnikasini og’zaki yoki yozma tasvirlab
berish, texnika vositalari. yordamida harakatning ayrim parametrlarini gayta
tasvirlab ko’rsatish, bu sportchini u uchun yangi bo’lgan mashqlarni tez
o'zlashtirishga va o’rgatishning asosiy vazifasi bo’lgan harakat ko’nikmasi
shakllanishini hal qgilishga yordam beradi.

Ko‘maklashish va ehtiyotkorlik usullari

O’gituvchining talabaga ko’maklashishining xilma-xil usullari bor. Masalan,
mashgq bajarish paytida nima qilishni aytib turish, harakat vazifasining natijasi yoki
bajarish usuli hagida oldindan yo’l-yo’riq koSrsatish va h.k lar.
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Ko’maklashish va straxovka usullarining maxsus bir guruhi o’qituvchi bilan
talabaning birgalikdagi faoliyati vaziyati bilan boglig. Masalan, talaba harakat
vazifalarini amalga oshirar ekan unga xatosini tuzatish, texnika elementlarini
aniglash yoki xavfsizlikni saqlash uchun jismoniy _mo,Emw zarur bo’ladi. Shu
magsadda o’qgituvchi, alohida dastlabki turish holatini qayd etishda, harakatlar
ketma-ketligini takrorlashda, mashqni yaxlit taqlidan bajarishda talabaga yordam
beradi. Bunda oiqituvchi talabaning harakatini sekinlatib, sun’iy qarshilik hosil
qiladi, straxovkani ta’minlab turadi.

O’rgatish vagtida bu usullarni qo’llash samaradorligi ko’p jihatdan
o'qituvchining qobiliyatiga bogliq bo’lib, u ayni shu paytda zarur bolgan eng
yaxshi usulni, talabaning qaysi tomonida turishini va mashglarni birgalikda
bajarish uslubini tanlay bilishi kerak. SMining uchun o’qituvchi o’zining amaliy
ishi faoliyati davomida hamma usullarni maxsus o’rganib va takomillashtirib
borishi lozim.

Qo’shimcha belgilar qo’llash, avvalo, yangi gimnastik mashglarni
o’zlashtirishni osonlashtiradi. Bunday belgilar harakat parametrlari haqidagi
tasavvurni aniglashtirib beradi, harakat faoliyatini to’g’ri bajarishga, bajarilgan
harakat natijalarini aniq baholashga yordam beradi.

Ko'rinadigan belgilar sifatida, odatda, quyidagilardan foydalaniladi:
pimnastika jihozlarining ayrim gismlari, talaba gavdasining ba’zi gismlari, tabiiy
belgi (mashq bajarilayotgan joy yaginidagi buyummr, qo’shimcha buyum (to’plar,
tayoqchalar, arg’amchilar, shuningdek, maxsus chizilgan (masshtabli va oddiy)
belgilar.

Akrobatika yo’lakchalaridagi belgilarga muvofiq, akrobatika mashqlarini
bajarish yuzasidan yoki gimnastika jihozlaridan .akragandan keyin muayyan
cheparada yerga aniq qo’nish yuzasidan lalabaga berilgan topshiriq bunga misol

ho'la oladi.
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Ayrim tovushlar (qarsak, hushtak) harakatga jo’r bo’lib turishi yoki sur’at va
ritmni belgilab turishi mumkin. Bunday belgilar o’qituvchi yoki o’rgatishning
texnik vositalari orgali berib turiladi.

Tovushli belgilar davom etish vaqti va kuchining o’zgarib turishi bilan
ko'rinadigan belgilardan farq gqiladi. Bunday holat ulardan foydalanish
imkoniyatini kengaytiradi, talabaning e’tiborini mashqlarni imoishoralar
almashinishiga muvofiq bajarishga jalb gilish imkonini beradi.

Imo-ishoralarni (signal) mashq bajarganda talabaning ko’rib turib bajarishi
qiyin bo’lgan hollarda qo’llasa bo’ladi. Talabaning o’zi nimagadir (gimnastika
jihoziga, biror-bir belgiga) tayanib mashq bajarayotganini his etishi, unga harakatni
faoliyat natijasi bilan tagqoslab ko’rishi va 0’z harakatiga o’zgartirishlar kiritishiga
hamda mashq o’rganishni davom ettirishni ogilona usullarini tanlashga yordam
beradi. O’qituvchining sun’iy daktil imo-ishrolar hosil gilishi (talabaning
gavdasining ayrim qismlariga qo’l tekkizib qo’yishi) ham lalabani mashglarni
to’g’ri bajarishga majbur qgiladi. Bu usullarni samaradorligi o’qituvchini kasbiy
mahoratiga bog liq.

Yangi _.:mw.ra_.m:.:m o’rganish jarayonida har xil qo’shimcha belgilarni
(oriyentir) birga qo’shib go’llash-o’rgatish uslubiyatining lalablaridan biridir.

O 'rgatishda texnik vositalardan foydalanish mashq bajarilishi natijasining
sifatiga baho berishdan oldin aniq miqdoriy ma’lumot olish, bajarilishi kerak
bo’lgan mashglar dasturiga o’zgartirish kirilish, shuningdek, mashglarni bajarish
mobaynida qo’yilgan xatolarni tuzatib borish imkonini beradi. Quyidagilar texnik
vositalarga kiradi; eng oddiy o’lchov asboblari (vaqt omchagich, santimetrli
lentalar, burchak omchagichlar); qayd gilish va yozuv apparatlari (diktofon
videomagnitofon, kino va videokameralar, fotokameralar, dinamor.railar), dastur
va nazorat-axborot apparatlari.

Harakat ritmining (ayrim harakatlarning) muayyan vaqt ichidagi ketma-ketligi
yorug lik va tovush dasturlarini idrok etish hamda takrorlash gimnastika
mashqlarini o’rgatishda texnik vositalardan foydalanishga misol bo’la oladi. Bunda
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yangi mashq o’rgatish oldidan shu mashq haqida tasavvur hosil gilish uchun ham,
yangi mashqni bajarish jarayonida harakat natijalari haqida tezkor axborot olish
uchun ham foydalaniladi, ushbu holat O,_.mmzmw jarayonini boshqarishni

osonlashtiradi.

8.6.Gimnastika mashqlarini o’rgatishda harakatning ketma-ketligi

Gimnastika mashqglarini o’rgatish jarayoni o’gituvchi bilan talabaning izchil
faoliyatidan iborat bo’lib, bu faoliyat o’rgatishning har bir bosqichid’agi vazifalar
ifodasi va o’rganish sharoiti bilan belgilanadi:

1. O’rgatishni boshida o’gituvchi talabaning o’rganadigan yangi mashqni
o’zlashtirishga ganchalik tayyor ekanini aniglab olishi kerak.

Buning uchun o’gituvchi:

- mashglarni o’rganish jarayonida talabada bo’lgan barcha mashglarni
bajarish texnikalarini egallash tajribasini va shaxsiy xususiyatlarini hisobga oladi;

- talabaning xatti-harakatlarini kuzatib, u bilan suhbatlashib, uning ayni
vaqtdagi o’zlashtirish holati va kayfiyatini baholab boradi,

talabani funksional tizimlarining imkoniyat darajasi to’g’risida ma’lumot
olish uchun uni tibbiy kuzatishlar natijasi to’g’risidagi ma’lumotga ega bo’lishi
shart;

- talabaning jismoniy tayyorgarlik sifatlaridan (chaqqonlik, egiluvchanlik,
tezkorlik, kuch, chidamlilik) birini baholash uchun nazorat vazifalar tanlaydi va
yangi bajariladigan mashqlarga o’xshash oldingi tanish mashqglarni takrorlash
uchun topshirig beradi.

2. O’gituvchi talaba to g’risidagi har tomonlama ma’lumotga tayanib va yangi
mashq texnikasiga oid bilimlarga asoslanib reja tuzadi, o’rgatish uslubiyati va
usullarini tanlaydi.

3. O’qituvchi talabani yangi mashq bilan tanishtiradi. O’qituvchi bilan
{alabaning harakat ko’nikmasini shakllantirish magsadidagi bevosita alogasi ana
shundan boshlanadi. Buning uchun o’qituvchi:
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- kelgusida o’rgatiladigan mashqlaring umumiy vazifasini o’zi uchun
aniqlaydi;

- talaba oldiga qo’yiladigan vazifa va talablarni rejalashtirib, unga aniqlik
kiritadi;

- talaba oldingi mashqlarni bajarish jarayonida o’zlashtirgan texnika ichidan
yangi harakatga o’xshashlarini ko’rsatib beradi;

- talabaning zaif va kuchli tomonlarini ko’rsatib beradj;

yangi mashqlarni o’zlashtirish rejasini tuzib chiqadi.

4. O’qituvchi bilan talabaning bundan keyingi vazifalari o’rganilayotgan
mashglar texnikasi asoslari hagida o’rgatishni ko’rsatib berish, tushuntirish,
modellarda harakat tuzilmalarini ko‘rsatish va boshqa shunga tegishli usullar
yordamida talabada tasavvur hosil qilishga qaratilgan bo’ladi.

O qituvchi bilan talabaning shu tariqa yangi mashqlarni o’zlashtirishi harakat
topshiriglarini bundan keyin tez va to’g’ri amalga oshirishga zamin yaratadi.

5. Shundan keyin o’gituvchi talabaga mashqni quyidagicha bajarilarini taklif
etishi kerak:

- harakatni yoki alohida mashq elementlarini taqlid gilib ko’rsatish;

- mashgni harakatning ayrim bolaklarini ajratib ko’rsatish uchun
ko’maklashib turib, past sur’at bilan bajarish;

- harakatni maksimal oson sharoitda — trenajorda takrorlash.

Bunday faoliyat ayrim mushak sezgilari bilan (harakat axboroti yordamida)
mashq bajarish texnikasi to’g’risidagi ma’lumotlarni toldirishga yordam beradi.

6. Talabaning mashg’ulot jarayonida mashq bajarishicla o’qgituvchi:

- harakatlar bajarilishini kuzatib turishi, turli usullardan foydalanib, talabaga
yordamlashib turishi, berilgan topshiriglarni bajarilish natijalarini nazorat qilib
borishi va zarurat tug’ilganda talabalarga berilgan mashqlarni bajarilishi davomida,
uni tuzata borishi yoki keyingi topshirigga oid yo’l-yo’riglar berib borishi kerak.

Bu davrdagi asosiy vazifa mashqlar bajarilayotganda yuz beradigan xatolami

0’z vaqtida tuzatishdan iborat. Xatolarning yuz berishiga quyidagilar sabab bo’lishi
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mumkin: harakat texnikasi haqidagi tasavvurning aniq emasligi, talabalarning
harakat sezgilari bilan o’z harakatlariga bergan subyektiv baholarining mos
kelmasligi; bajarilishi kerak bolgan mashglarning nuirakkabligi bilan talaba
imkoniyatining mos kelmashgi; o’zlashtirib bolingan mashqlarning yangi mashqgni
bajarishga salbiy ta’sir ko’rsatishi; harakat faoliyati paytida yetarlicha dadillik va
(at’iylik ko’rsatmashk va h.k.

Asosiy va ikkinchi darajali xatolarni tuzatish uchun aniq vaziyatdan kelib
chiggan holda o’rgatishdagi xilma-xil usullardan foydalaniladi. Mashgni
mukammal o’rganishga qgaratilgan faoliyat asosiy texnik harakatlarni
iaviomatlashtirilgan darajaga yetkazish, mashqlami mustaqil ravishda va texnik
jihatdan to g i bajarishda namoyon bo’ladi.

7. Mashglarni bajarish texnikasini o’rganish va takomillashtirish uchun talaba
0 qituvchi rahbarligida hamda o’zlashtirilgan mashqlarni 0’zi mustaqil bajarishni
davom ettiradi.

Tayanch iboralar

Onglilik, faollik, ko’rgazmalilik, osonlilik, doimiylik, algoritm.
Nazorat savollari

|. Gimnastik mashqlarni o’rgatishdan magsad nima?

2. Mashqlarni o’zlashlirishda qanaqa shartlar qo’yiladl?

3. Mashgqlarni o’zlashlirishda gqanaqa usullar qo’llaniladi?

4. O’rgatishda qanaqa texnik vositalardan foydalanish mumkin?

5. Talabalarga ko’maklashish uchun o’gituvchi gqayerda turishi kerak?
Foydalanilgan adabiyotlar

1. A.Abdullayev, Sh. Xonkeldiyev. “Jismoniy tarbiya nazariyasi va
uslubiyoti”. Toshkent, 2005 y

2. Gimnastika. A.M. Shlyomin, A.T. Brikinlar tahriri. 1982 yil, Toshkent.

., M.N.Umarov. Gimnastika. Toshkent.2015 y

4. Eshtayev A.K. Sport gimnastikasi mashg’ulotining nazariy asoslari
{uglubiy go’llanma). O*zDIJTI nashriyot-matbaa bo’limi. -T.: 2009.
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IX-Bob. MUSOBAQALAR

9.1. Xalgaro gimnastika federatsiyasi

Xalqaro gimnastika Federatsiyasi (XGF) ning Olimpiya o’yinlarida, jahon
chempionatlarida, hududiy vaxalqaro turnirlarda erkaklar o’rtasidagi sport
musobagalaridaamal qilinadigan  hakamlik qoidalari XGF erkaklar texnik
qo’mitasi a’zolari: prezident A.Stoyka(Ruminiya), Birinchi vitse-prezident
I.Karasoni (Vengriya), Ikkinchi vitse-prezident X.Markos (Ispaniya),
qo’mitaa’zolari X.Liping (Germaniya), S.Kato (Xitoy), Z.Funk {YAponiya),
E.Salanitro (Argentina) tomonidan ishlab chigildi. Bezaklar muallifi K.Endo
(Yaponiya), belgilar mualliflari X.Markos (Ispaniya) va Y.Fettser (Germaniya).
Ingliz va fransuz tillarigaA.Stoyka (Ruminiya), ispan tiligaX.Markos tarjima
qilgan. Muharrir X.Markos (Ispaniya). Nusxa ko’chirish huquqi XGF tomonidan

belgilangan.
Birinchi bob. I-modda
Qoidalarning Qoidalarning magsad va vazifalari
magsad va
vazifalari
2-modda.
Gimnastlarning huquq va
majburiyatlari
3-modda.

Murabbiylarning huquq va
majburiyatlari

4-modda.

Gimnast yoki murabbiyning nojoiz

BIRINCHI QISM. Ikkinchi bob.
QATNASHUVCHILAR | Gimnastlar,

UCHUN QOIDALAR | murabbiylar va | xulqi uchun jarimalar
hakamlar uchun | 3-modda.
qoidalar Sport  snaryadlariga  nisbatan
tartibbuzarliklar.
6-modda.
Hakamlarning huquq va

majburiyatlari
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7-modda.

Hakamlarning XGF rasmiy
musobagalari va boshga muhim
tadbirlar paytidagi qasamyodi.

Uchinchi bob.
Jyuri va uni
tashkil gilish.

8-modda.

Hakamlar brigadasining tarkibi
9-modda.

Hakamlar qarorgohi va ish uslubi
10-modda.

Jyurining majburiyatlari

Il QISM. HAKAMLIK
QOIDALARI.

To’rtinchi bob.
Mashglar
bo’yicha
hakamlik

11-modda.

Umumiy qoidalar

Qiyinlikni vaA baholarini
Hisoblash goidalari.

12-modda.

Qiyinlik

13-modda.

Elementlar guruhi va soskokka
nisbatan talablar 14-modda.
Rag’bat ballari

15-modda.

Hakamlarning A brigadasi faoliyati
16-modda.

Qaytarishlar

17-modda.

A brigadasining hakamligi

Beshinchi bob.
Mashqni
bajarishni
baholash
qoidalari

18-modda.

Mashqni bajarish tavsifi

19-modda. Hakamlar V brigadasi
tomonidan ballarni

kamaytirish hisobi

20-modda.

Gimnastga beriladigan ko’rsatmalar
21-modda.

Hakamlar V brigadasi faoliyati
22-modda.

Gavda estetikasini va  ijrodagi
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xatoni,

texnik va kompozitsiya xatolarini
aniglash

23-modda.

Mashq kompozitsiyasiga qo’yilgan
talablar

24-bob.

Hakamlar V brigadasi ixtiyoridagi
kamaytirishlar

25-modda.

Noroziliklar

ERKIN MASHQLAR.

26-modda

Erkin mashglar tavsifi.

27-modda.

Mashgqlarni bajarish yo'l-yo’riglari
28-modda.

A baholari bo’yicha ko’rsatmalar
29-modda

Xato va kamaytiriladigan ballar
jadvali.

DASTAKLI OT
30-modda
Dastakli otda
mashqlar tavsifi
31-modda.
Mashglarni bajarish yo’l-yo’riglari
32-modda.

HakamA baholari bo’yicha
ko’rsatmalar

33-modda

Xatolar va girgishlar jadvali.
34-modda

Xalgada bajariladigan mashqlar
tavsifi.

35-modda.

Mashqlarni bajarish bo’yicha yo’l-

bajariladigan
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yo'riglar

36-modda.

A baholari bo’yicha ko’rsatmalar
37-modda.

Katolar va girgishlar jadvali.
38-modda

Tayanib sakrash tafsiloti.
39-modda.

Sakrash yo’l-yo’riglari
40-modda.

A baholari bo’yicha ko’rsatmalar
41-modda

Xatolar va qirgishlar jadvali.

PARALLEL BRUS.

42-Modda

Brusda bajariladigan mashgning
tavsifi

43-modda.

Mashgni bajarish bo’yicha
ko’rsatmalar

44-modda.

A baholari bo’yicha ko’rsatmalar
45-modda

Xato va ballarni  kamaytirish
jadvali.

TURNIK.

46-modda.

Turnikda bajariladigan mashqlar
tavsifi.

47-modda.

Mashglarni bajarish
bo’yichaaxborot

48-modda.

A bahosi bo’yicha ko’rsatmalar

9.2. Musobaqgalarning ahamiyati

Gimnastika musobaqalari- o’quv-mashg’ulot jarayonining tarkibiy qismidir.
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Ular talabalar (sportchi)ning gimnastikadan tayyorgarligini tekshirishning asosiy
usulidir. Musobaqalar muayyanbir o’quv davri uchun (chorak, semestr, yarim
yillik, butun o’quv yili) o’quv ishiga aniq va obyektiv ravishda yakun yasashga
yordam beradi.

Shuningdek, ular musobaga qatnashchilarining axloqiy- irodaviy
tayyorgarligini tekshirishning samarali vositasi bo’lib xizmat giladi va jamoada
uyushqoqlik va intizomlik hissini rivojlantiradi va shuningdek, iroda va jasoratni
tarbiyalashga yordam beradi. Musobaqgada u yoki bu tashkilot gatnashchilarining
ko’rsatgan npatijalariga qarab, o’quv-mashg’ulot jarayonining kelajakdagi
yo’nalishi belgilanadi, 0’quv-mashg’ulot ishining usuliga o’zgartirishlar kiritiladi.

Bundan tashqari, musecbaqalar eng yaxshi ko’rgazmali tashviqot vositasidir.
Namunali tashkil gilingan va tantanali o’tkazilgan musobaqalarni qatnashchilar
ham, tomoshabinlar ham uzoq vaqt eslab qolishadi. Musobagalar gimnastikaning
yoshlar o’rtasida keng tarqalishiga va ulaming gimnastika sho’balari, sport

klublarining mashg’ulotlariga doimo gatnashib yurishlariga jalb etadi.

9.3. Musobagalarning turlari

O’zbekistonning turli sport tashkilot va muassasalari, shu jumladan,
umumta’lim maktablari, o’rta va oliy o’quv maskanlari hamda KSJ (Ko’ngilli
sport jamiyatlari)ning sport ishida gimnastika musobagalarini uyushtirish va
o'tkazish borasida muayyan an’analar paydo bo’ldi. Ular magsadi, shakli,
ko’larniga qarab, quyidagi turlarga ajratiladi:

1. Yo’nalishi (maqsadi) bo’yicha: Olimpiada o’yinlari, Jahon chempionati,
Multi sport o’yinlari, Mika sovrini tasnifiy musobaqalar. Xalqaro gimnastika
federatsiyasi boshchiligida o’tkaziladigan turnirlar, mamlakat birinchiligi, kubogi,
saralash musobaqalari, eng kuchli gimnast, g'olib jamoalarni aniglash
musobaqalari, o’rtoqlik uchrashuvlari, O’zbekiston gimnastika federatsiyasi
boshchiligidagi ommaviy musobaqalar (osonlashtirilgan dastur bilan, ko’pkurashi

bo’yicha vah.k.).
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2.Shaxsiy, jamoa va shaxsiy-jamoali birinchilik va saralash musobaqalari
tasnifiy (C-I), jamoali musobaqalarni finali (C-1V), ko’p- kurash (C-II) va sport
Jihozlaridagi final musobaqalar (C-I11).

1. Tuman, shahar, viloyat, mamlakat birinchiligi yoki chempionati.

2.Ko’ngilli sport jamiyatlari, bolalar, o’smirlar maxsus sport maktablari va
lerma jamoaga saralash musobaqalari.

3. Ochiq musobagalar, konkurslar, biron-bir tantanali kunga _umm.mmr_msmm:

musobagalar.

Odatda, har bir musobagaga bir necha vazifa qo’yiladi. Masalan, sport
maktablarining birinchiligida gimnastika mashg’ulotiga, chorakka, a’quv yiliga
yakun yasash mumkin, shuning bilan birga, eng yaxshi gimnastlarini terma
jamoaga (tuman, shahar va hk. birinchiliklari uchun) nomzodlar tarkibini

ko’rsatish mumkin. Bu musobaqa nizomda aniq ko’rsatiladi.

9.4.Musobaqalar dasturi

Musobaqalarning vazifasi, qatnashuvchilar tarkibi va o’tkazilish shartiga
(arab, dasturlar bir-biridan jiddiy farq qilishi mumkin. Masalan, sportchining
texnik tayyorgarligini aniglash va unga biror sport toifasini berish uchun davlat
(tasnif) dasturlari mavjud. Turli xil sport musobaqalari uchun dasturlarni musobaga
0'tkazadigan tashkilotning o’zi (bolalar, o’smirlar maxsus sport maktablari, kasb-
hunar kolleji va boshq.) tuzishi mumkin. Bunday musobagalar osonlashtirilgan
dastur va soddalashtirilgan qoida bo’yicha, XGF(xalqaro gimnastika federatsiyasi)

(joidasiga tayangan holda o’tkaziladi.

9.5.Musobagalar nizomi
Musobaqa o’tkazish to’g’risidagi nizom uni o’tkazadigan tashkilot tomonidan
(asdiqlangan bo’lib, unda ishtirokchilarni va musobaqa o’tkazadigan mas’ul
shaxslarni tayinlash bilan bog’liq barcha tashkiliy ishlar rejalashtiriladi. Nizom
Mmusobaqani o’tkazadigan tashkilot tomonidan sport tadbirlari tagvimi asosida
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ishlab chigiladi va musobaqa boshlanishidan kamida 3 oy oldin ishtirok etadigan
jamoalar (bolalar va o’smirlar sport maktablari)ga tarqatiladi.

Musobaqa nizomida quyidagilar ko’rsatiladi:

1) magsad va vazifalar;

2)0’tkazish joyi va vaqti;

3ymusobagani boshqarish;

4ydastur;

5) ishtirokchilarga musobaqaga gqatnashishga ruxsat berish va g’oliblarni
aniqlash shartlari;

6)g’oliblarni mukofotlash.

Odatda, har bir jamoada eng yaxshi natijalar masalan, 6 tadan 4—2 tasi
hisobga olinadi. Bunda ayrim ishtirokchilar, jamoalar o’rtasidagi sport
bellashuvining borishi anig ifodalanadi, bu esa musobagalardagi kurashni

keskinlashtirib yuboradi.

9.6.Musobagaga tayyorgarlik ko’rish va uni o’tkazish

Bo’lajak musobaqaga tayyorgarlik ko’rish ishlari, musobaganing ko’larnidan
qat’i nazar, uning boshlanishidan ancha ilgari olib borilishi kerak. Bunda barcha
tadbirlarni uch bosqichga bo’lish magsadga muvofiqdir.

Birinchi bosqichda musobaqaning muddati, miqyosi, o’tkazish joyi
belgilanadi va uning nizomi tasdiqlanadi, shuningdek, vazirlik, sport bo’limlarda
hakamlar hay’ati (yoki bosh hakam) tayinlanadi va tasdiqlanadi, musobaqgani
tayyorlash hamda o’tkazish rejasi ishlab chiqiladi. Rejada quyidagilar nazarda
tutiladi:

a) ta’minot masalalari (joy wva jihozlarni tayyorlash, muscbaqa
ishtirokchilarini gabul qilish, xizmat ko’rsatadigan shaxslamni tayinlash va h.k.);

b) bosh hakam tomonidan tuziladipan musobaga dasturi. Musobaqalarning
har kungi jadvalini (ishtirok etadigan jamoa va ularni tarkibi to’g’risidagi dastlabki

ma’lumotlarga asosan) tuzadi.
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Bolalar uchun gimnastika musobagasining taxminiy jadvali*

(dastur)
Jamoalar Vagqti
nomi 15.00-15.25 | 15.25-15.50 | 15.50 -16.15 | 16.15-16.40 | Izoh
Vobkent | Erkin mashq | Akrobatika Bruss Sakrash
Jondor Akrobatika Bruss Sakrash Erkin mashq
Romitan Bruss Sakrash Erkin mashq | Akrobatika
Buxoro Sakrash Erkin mashq | Akrobatika Bruss

* Jamoalar tarkibi 6—38 kishidan kam bo’Imagani ma’qul.

Musobaqa jadvalini ishtirok etadigan jamoalarga vagtliroq berib go’yish
magqsadga muvofigdir.

Ikkinchi bosqichda musobaga jadvali aniglanib, hakamlar hay’ati tanlanadi
va tasdiqlanadi, gaydnomalar tayyorlanadi va h.k. Tayyorgarlik ishlarini
musobagani tashkil etadigan tashkilotlar va bosh hakamlar hay’ati birgalikda olib
boradi.

Eng murakkab ish — musobaqalar uchun joy tayyorlash va joyni sifatli

jihozlar bilan ta’minlash. Musobaqalar uchun bino voki ochiq maydoncha

tanlanganda gimnastika jihozlari va tomoshabinlarni qulay joylashtirishni nazarda

tutish lozim. Hakamlar va kotibiyat uchun xonalar, dushxonalar, shifokorlar uchun

Joy ajratilgan bo’lishi kerak. Hakamlar hay’ati va katta hakamlar uchun stollar,

texnik ko’rsatkichlari va boshqgalar bo’lishi zarur.

Shifokor va xizmatchi xodimlarni, axborotchi hakamlarni 0’z vaqtida taklif
qilish, ularga yo’l-yo’riq ko’rsatish, musobagani yanada yuqori saviyada
o'tkazishga yordam beradi. Boshqa tayyorgarliklarni hakamlar hay’ati, sport
boshqarma yoki bo’limining mas’ul shaxsi olib boradi. Bunday tayyorgarlik
ishlariga quyidagilar kiradi:

- jihozlamni joylashtirish chizmasini tuzish va mas’ul shaxslar (musobaga
sohibi)ni tasdiglash,

- jamoalar tarkibini (dastlabki talabnomalar asosida), musobaga o’tkazish
jadvalini tasdiglash. Bir bo’limdagi jamoalar soni, musobaqa dasturining turlari

teng bo’lishiga, har bir jamoaning tarkibida bir xil dastur bo’yicha ishtirokchilar
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bo’lishiga erishish magsadga muvofiqdir;

- ish va go’shma bayonnomalarni, axborot jadvallarini tayyorlash.

Uchinchi bosgichda gatnashuvchi jamoa (tashkilot)lar vakillari bilan kengash
o’tkaziladi, jihozlarning mustahkamligi tekshiriladi, sportchilar jihozlarni sinab
mashq o’tkazadilar va musobaga turlari bo’yicha hakamlar boshchiligida
o’tkaziladi, bunda musobagaga jalb gilingan hamma mas’ul shaxslaning musobaga
o’tkazishga tayyorligi tekshiriladi.

Bo’lajak musobaqaga boshchilik gilish jamoalar vakillari bilan o’tkaziladigan
yig’ilishga bog’liq bo’ladi, bunda musobaga o’tkazadigan tashkilot vakili, ularga
bosh hakamlar hay’atini tanishtiradi, nizomning alohida bandlarini aniqlab, qayta
ko’rib chiqadi, hakamlik ish texnikasini tushuntiradi, musobagani o’tkazish jadvali
va tartibini e’lon giladi. Shu bilan birga, musobagani ochilish marosimida saflanish
joyini, ishtirokchilarning musobaqaga chigishini, ulaming tarkibi va kiyimini,
ochilish va yopilish marosimini, mukofotlash tartibini va boshqalarni aniq belgilab
olmogq zarur.

Ishtirokchilarga bir xil sharoit yaratish va ularni yaxshiroq uyushtirish
magsadida jihozlarda mashq qilib ko’rish musobaqadan bir kun oldin o’tkazilishi
va bunda jihozlarda mashq bajarishda qur’a bo’yicha aniglangan tartib saglanishi
kerak.

Jamealarning vakillari uchun (yig’ilishga) papkalar va musobaqa materiallarni
tayyorlab qo’yish kerak: sportchilar chiptalari, dastur, eslatmalar, musobagani
o’tkazish jadvali, shuningdek, qaydnomalar uchun daftarcha va boshqalar.

Musobaqa ishtirekchilarining namoyishi, ularni tanishtirish bilan ochiladi. Bu
tantanali qismni bayramona, aniq o’tkazish lozim. Odatda, u birinchi kun
musobaqalarini birinchi kunning yarmidan keyin o tkaziladi {ayrim hollarda
musobaqa ishtirokchilaridan ba’zilari bir kun qatnashmasa, birinchi va ikkinchi
kunning orasida, masalan, erkaklarni ham, ayollarni ham tanishtirish zarur bo’fadi).
O’tgan yil birinchiligidagi g’oliblarni bayroq ko’tarish marosimidagi ishtiroki —
namoyishning muhim qismidir.
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Musobagani boshqarish (navbatdagi sportchilarning chigishi, jihoz turlarida
mushaklar chigalini yozishning boshlanishi va tugashi), bir jihozdan ikkinchisiga
o’tish va boshgalar bosh hakam o’rinbosari yoki hakamlar tomonidan amalga

oshiriladi.

9.7. Musobaqa turlarida baholash (xalqaro)(XGF qoidalari 3-bob, m-Eonnmvu
Hakamlar brigadasining tarkibi
1. XGFning barcha rasmiy musobagalarida (jahon chempionati, olimpiada
o’yinlari, jahon kubogi finali) snaryadlar bo’yicha mas’ul hakamlar brigadasi
tarkibi quyidagilardan tashkil topadi:
a) 2 ta hakamdan iborat A hakamlik brigadasi. XGF texnik reglamentining
oxirgi nashriga ko’ra, A1 hakamini erkaklar texnik qo’mitasi(ETQ) tayinlaydi;
b) 6 ta hakamdan iborat V hakamlik brigadasi;
v} quyidagi yordamchi vaassistentlardan iborat:
— erkin mashqlarda liniyada turuvchi 2 ta hakam;
— sakrash mashqlarida liniyada turuvchi 1 ta hakam;
— erkin mashglarda va yoki razminka vaqtida turuvchi xronometrist;
— assistentlar: kompyuterchi-operator, hakamlardan musobagalar o’tkazishda
kerak bo’ladigan ma’lumotlarni yig’ib turuvchi yordamchi va boshqalar;
2.8naryadlar bilan bog’liq hakamlar brigadasi a’zolarining soni va tarkibi
{malakasi, komanda finali, ko’p kurash finali, alohida snaryadlar finali) musobaqa
barcha turlari uchun bir xil bo’ladi.
3. Boshqgaxalgaro musobaqalar, git’alararo chempionatlar hamda milliy va
inahalliy turnirlar uchun o’zgartirishlar kiritilishi mumkin.
4. Yig’ilgan ballarni 4 ta o’rtacha kamaytirishning joiz fargiga tegishli yoki 4
(o yo undan kam bo’lgan V hakamlar qatnashadigan musobaqalardagi 2 ta o’rtacha

kamaytirish fargiga tegishli qoida qabul qilinadi.

"s Artistic Gymnastics-2013 - 2016 Wertungsvorschriften”. Fédération intemnationale de gymnastique, 2013
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5. Hakamlarni tanlash, tayin etish yoki qurra tashlash mazkur musobaqga
vagtidaamalda bo’lgan texnik reglament yoki qoidalarga ko’ra o’tkaziladi.

6. Har bir hakamlar brigadasi a’zolarining malakasiga bog’liq talablar va
qo’shimcha vazifalar ushbu musobaqa vaqtidaamalda bo’lgan texnik reglament
yoki goidalarda bayon etilgan.

Hakamlarning 4 brigadasi faoliyati(15-modda)

1. Hakamlarning A brigadasi mashg mohiyatini baholaganligi hamdaA
tomonidan to’g’ri baho qo’yilganligiga, A hakamlar amaldagi har bir to’g’ri
bajarilgan elementni hisobgaolish va baholashga majbur.

2. Gimnast o’z mashqiga faqat yetarli darajadagi ishonch bilan, estetik va
texnik jihatdan to’g’ri bajaraoladigan elentlarni qo’shishi lozim. Yo’lon bajarilgan
elementlar A hakamlar tomonidan hisobgaolinmaydi va ular uchun V hakamlar
ballarni kamaytirishga haqli.

3. Har bir element uning bajarilish sifatidan wva final holatigacha
munosabatda baholanadi.

4, Hakamlar A brigadasi tomonidan tan olinmagan element murakkab
sanalmaydi.

5. Agar element qo’pol xatolar bilan bajarilgan bo’lsa, A brigada uni
hisobgaolmaydi. Quyidagi holatlar elementni tan olmaslikning yagona sababi
bo’lmasa ham u bajarilmagan sanaladi, ya’ni:

a) erkin mashglarda gimnast elementni to’laligicha gilam chizig’idan
tashqgarida bajarsa;

b) tan olinmagan sakrash bajarilsa;

v) turnikdagi element oyoqni turnikga tayanib bajarilsa;

g) har ganday snaryadda statik element oyoqlarni kerib bajarilsa (agar bu
holat murakkablik jadvalidaaks etmagan bo’lsa);

d) ijro jarayonida element ancha o’zgartirib yuborilsa vaoqgibatda uning
raqami va giymatini belgilab bo’lmasa, masalan:

— kuch ishlatadigan element max bilan bajarilsa;

214

—max elementi butkul kuch bilan bajarilsa;

—element guruh ichida egilib yoki bukchayib bajarilsa.

Element bajarilgan deb sanaluvchi holatlar:

— oyoglarini juftlab bajarilayotgan kuch ishlatiladigan element oyoglarni
kerib bajarilsa;

—kuch talab giladigan statik element qo’llarni bukib bajarilsa;

— xalgadagi mashqda stoyka elementi yoki stoyka kelishdaoyoglar yoki
tovon trosga tegib ketsa;

) element straxovka qiluvchi yordamida bajarilsa;

j) gimnast yiqilsa yoki snaryaddan tushib ketsa, ba’zibir sabablarga ko’ra
elementni o’zgartirsa yoki mashqni to’xtatsa;

z) gimnast elementni bajarish chog’ida hech bo’lmaganda max bilan
mashgni davom ettirish mumkin bo’lsa-da yoki boshqaxatolari gimnastni erga
tushgungacha yoki mashgni gayta boshlamaguncha elementni nazorat gilishga
imkon bermasa ham yakuniy holatgaetib bormasdan yiqilsa yoki snaryaddan tushib
ketsa;

i) gimnast kuch statikasi yoki oddiy statikani 1 sekunddan kamroq ushlab
turaolsa;

k) ba’zi sabablarga ko’ra, kuch statikasini tiklash yoki undan tushish
hisobgaolinmagan bo’lsa;

) ko’p snaryadlardaaylanish elementi 90 gradusdan orttirib yoki
ungaetkazmay yoki max elementi to’g’ri holatdan 45 va undan ortiq gradusda
bajarilsa. Bunday holatlarda, aynigsa sakrash mashqglarida, me’yorsizlik A
hakamlar tomonidan element giymatini qayta ko’rib chiqishiga sabab bo’ladi;

m) dastakli otda ko’ldalang yoki uzuna upor (tirgak)da element
bajarayotganda to’g’ri holatdan 45 va undan ortigroq gradusgaog'ish yuz bersa;

n) qanday snaryad bo’lishidan gat’iy nazar kuch statikasi yoki oddiy
statikani bajarayotganda tana, qo’l yoki oyoglaming to’g’ri gorizontal holatidan 45
va undan ortig gradusgaog’ish yuz berganda. Masalan, stoykada hoch (krest)
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elementini bajarganda gimnastning kallasi xalqadan yuqorida (odatda> 45), qo’itiq
xoch elementini bajarganda esa xalqadan badandda (odatda™> 45) bo’lishi kerak.

6. Barcha munozarali holatlardaA hakamlar masalani gimnast foydasiga hal
qilishlari kerak.

7. Juda past saviyada bajarilgan elementlar A hakamlar tomonidan
hisobgaolinmaydi va V hakamlar tomonidan esa ballarni sezilarli kamaytirish bilan
jazo chorasi qo’llaniladi.

Hakamlar V brigadasi facliyati (21-modda)

1. Mashgqlarni bajarishning barcha texnik va estetik jihatlari va snaryaddagi
mashglar kompozitsiyasiga qo’yilgan talablarning bajarilishiga V brigada javob
beradi. Hakamlarning bu brigadasi elementlarni texnik tomondan to’g’ri
bajarilishi, elementning to’g’ri pozitsiyada yakunlanishini kuzatib turadi.

2. Gimnast o’zi bajaradigan mashqlar tarkibiga fagat ishonib, yugori estetik
va texnik mahorat bilan bajaraoladigan elementlarni kiritishi lozim. Bu
qoidagaamal gilinmaganligi uchun V hakamlar qat’iy jazo choralarini belgilaydi.

3. Hakamlarning V brigadasi elementlarning murakkabligi va guruhiga
qo’yilgan talablarning bajarilishini e¢’tiborgaolmaydi. Hakamlar elementni
bajarishda yo’l qo’yilgan xatolarning ko’p-ozligiga garab, ballarni kamaytiradilar
va bunda elementning murakkabligi yoki ulanish ijrosi e’tiborgaolinmaydi.

4. Hakamlar V brigadasi (A brigadasi ham) muttasil ravishda zamonaviy
gimnastika haqidagi bilimlarini oshirib borishlari, elementlarni bajarishga nisbatan
qo’yilgan oxirgi talablarni va bu sport turi rivojlanishining asosiy yo’nalishlarini
bilishlari shart. SHunga e’tiboran ular nima mumkin-u nimani talab gilish mumkin
emas, nima mustasno sanaladi-yu nima gandaydiy juz’iy holat ekanliklari bilishlari
zarur.

5. Hakamlar V brigadasi bexato bajarilgan, ammo ijrosi ma’lum darajada
yuqori samara berishni ko’zlagan yoki aniq bir magsadga yo’naltirilgan elementlar
uchun ballarni kamaytirishga hagli emas. Masalan: brusda yarim va to’laaylanish
uchish elementlari bilan bajarilsa va bunda pozitsiya o’zgartirilsa hamda maxsus
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effekt yaratish va ma’lum maqgsadga erishish uchun turish kechrog yangilansa, bu
elementlar qo’lning stoyka holatida yakunlanmasa ham hakam gimnastni balni
qirgish bilan jazolamaydi. SHunga qaramay gimnast o’zining niyatlarini
tushunarli, aniq va tayinli bo’lishiga erishmog’i lozim. Gimnastlar turnikda
kattaaylanishlarni bajaradilar, bu aylanma harakatlar uchish fazasi yoki soskokli
elementlar oldidagi tayyorgarlik hisoblanadi. Buning uchun hatto gimnast stoykani
bajarmasa ham ball girgilmaydi, chunki bu erda stoykaning hojati yo’q va bu bilan
elementning estetik va texnik ijrosiga nisbatan go’yilgan talab buzilmaydi.

6. Agar ma’lum sabablarga ko’ra V hakam biror qarorga kelishga ikkilansa, u
masalani gimnast foydasiga had gilishi kerak.

7. Agarda gimnast bitta element ijrosi paytida ikkitaxatoga yo’l qo’ysa,

masalan, element estetik va texnik xato bilan bajarilsa, V hakam uni ikki marta

jazolaydi. Bu holat brusda stoyka holatida 180 gradus oldinga max bilan etarli

bo’lmagan amplituda va tizza egilishi bilan burilish elementini bajarganda yuz
berishi mumkin.

Sportchilar chigishidan oldin hakamlar guruhi musobaga dasturi,
ishtirokchilari va musobaqalarni o’tkazish shartlari hagida xabardor bo’lishlari
shart. Musobaqa gilarni chizig’idagi hakamlarga, xronometraj hakamlarga
ko’rsatmalar beriladi.

Musobagalarni moddiy-texnika jihatdan ta’minlash (jihozlarni o’rnatish va
almashtirish, zaxira gismlarini almashtirish, magneziya, yog’och, va boshqalar
bilan ta’minlash) ishlari musobaga schibi rahbarligida olib boriladi, u bosh hakam
yoki uning o’rinbosariga bo’ysunadi.

Shifokor nazorati va zarur bo’lganda birinchi tibbiy yordamni musobaqa
shifokori bosh hakamining (tibbiyot ishlari bo’yicha yordamchisi) amalga oshiradi.

Axborotchi hakam jamoalar kurashining berishi hagida muntazam ma’lumot
berib boradi, shuningdek, har bir turdan keyin musobagada kim oldindaligi
to’g’risida xabar berib turadi.

Musobaga qoidasiga binoan musobaqalar ertalab soat 10° dan oldin
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boshlanmasligi va soat 20°° dan kech tugallanmasligi kerak. Bir smenaning davom
etishi bolalar va o’spirinlar jamoalari uchun 2 soatdan va o’smirlar uchun 3
soatdan oshmasligi lozim. Oddiy dastur bo’yicha gimnastlarning chigishidan keyin
murakkab dastur (yoki yuqori toifalilar) bo’yicha gimnastlar chiqishi boshlanadi.

Musobaqa yakunida oxirgi smenada oz jamoalar musobaqalashishini esdan
chigarmaslik kerak. Bu kotibiyat uchun musobaqani tezroq yakunlashga imkon
beradi. Jamoalarning chigishidan keyin ishtirokchilami mukofotlashdan oldin
bo’ladigan tanaffusning o’rnini to’ldirish uchun esa ushbu musobaqa
ishtirokchilari orasidan eng yaxshi sportchilarni va shuningdek, bolalar guruhlari
yoki boshqa sport turlari (akrobatika, badiiy gimnastika) vakillarining ko’rgazmali
chiqishlarini tashkil gilish kerak.

Musobagalar tantanali ravishda barcha marosimlar (g’oliblarni hurmat
shohsupasiga chagirish, g’olib jamoaning tantanali marshi, hurmat doirasi bo’ylab
yurish, yangi chempionlar musobaga bayrog’ini tushirishi va boshg.)ga rioya
gilingan holda yakunlanadi.

Musobagaga yakun yasash. Tugagan musobaqani tez yakunlash bosh
kotibning mohirona ishlashini talab giladi. Musobaqa davomida bosh kotib har bir
qaydnomada o’rtacha va yakuniy ballarning to’g’ri chiqarilganligini tekshiradi va
shundan keyin, 0’tgan tur natijalari bilan qo’shib, tugallangan ko’pkurash turining
natijasini hisobga olgan holda ballar yig’indisini aniqlaydi. Agar musobaqa bir
necha smenada o’tkazilsa, unda o’tgan smenalaming eng yaxshi natijalarini ham
hisobga olmoq zarur.

U yoki bu dastur (toifa) bo’yicha musobaqaning tugallanishidan keyin,
ishtirokchilaming ko’rsatgan natijalari tekshiriladi va jamoa natijalari hisoblab
chigiladi.

G’oliblarni mukofotlash. Musobaqa g’oliblarini musobaga yopilishidan oldin
mukofotlash lozim. Ammo hisoblab chigish murakkab bo’lsa (dasturni har xil
bo’lishi, jamoalar tarkibining bir xil bo’Imasligi va h.k.lar) va uni gisqa vaqt ichida
yakunlash imkoniyati bo’Imasa, mukofotlashni musobaqa yakuniga bag’ishlangan
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maxsus kechada o’tkazish kerak.

Mukofotlash marosimi har doim tantanali, ishtirokchilarga, tomoshabinlarga
gizigarli bo’lishi lozim.

Musobagani yopish namoyishi. Musobagani yakunlovchi namoyishga barcha
ishtirokchilarni yoki faqat oxirgi smena sportchilarini jalb etish mumkin. Jamoalar
o’ng qanotdan shu musobagada egallagan o’rinlariga muvofig joylashadi.
Musobaga yakuni e’lon gilinadi va shu zahoti g’olib jamoalar mukofotlanadi.

Bayroq tushirilgandan keyin, namoyishning barcha ishtirokchilari tantanali
marsh bilan g’olib jamoa ortidan zaldan chiqib ketishadi.

Musobaga hisobotini tuzish. Musobaqa tugagandan keyin bosh hakam {(bosh
kotib bilan birgalikda) hisobot tuzadi, unda quyidagilar ko’rsatiladi:

. musobaganing nomi va dasturi, o’tkazilgan joyi va muddati;

+jamoa va shaxsiy birinchilikning natijalari, shuningdek, toifalar

talablarini bajargan va tasdiglagan sportchilar to’g’risida ma’lumotlar;

. ko’pkurash turlari (dastur) bo’yicha — hakamlar guruhining tarkibi;

. o’tkazilgan musobaqani uyushtirish va o’tkazishdagi ayrim kamchiliklar va
keyingi musobaqalarda e’tiborga olish uchun takliflar.

Bu umumiy hisobot musobaqganing bosh hakami va bosh kotiblari tomonidan
imzolanib, dastlabki musobaqalar tugallangach, 30—40 minutdan keyin, yakuniy
musobagalarda, ertasi kuni ishtirokchi tashkilotlarning vakillariga yakuniy

musobagalarda gatnashadigan sportchilar ro’yxati tarqatilib berilishi kerak.

9.8 Ommaviy musobaqalarni o’tkazish
Ommaviy musobaqalarga tayyorgarlik ko’rish va o’tkazishda ularda ko’p
sportchilarni gatnashishini hisobga olish muhim, chunki maktablarda ommaviy
musobagalarni uyushtirishga boshqacha yondashish zarurligini ko’rsatmoqda.
Maktab o’quvchilari orasida gimnastikadan ommaviy musobaqalar o’tkazish keng
tarqalgan. Ularni birdaniga 3—4 to’da va undan ko’proq to’dada o’tkazish
mumkin. Erkin mashglarni, ertalabki gigiyenik gimnastika shaklidagi mashglarni
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a) mashqda 3 tadan kam bo’lmagan to’xtalish bo’lishi shart; boshga 1
sckundlik yoki undan uzoq cho’zilgan to’xtam tagiglangan;

) statik elementlar kamida 2 sekund davom etishi kerak;

v) orqaga max qilish jarayonida boshga element yo’qligidan ancha past
holatga o’tganligi uchun ballar kamaytiriladi. Masalan,

orqaga max tayanchidan qo’lga tayanib, egilib ko’tarilishga o’tganda;
orqaga max tayanchidan qo’lga tayanishga o’tganda;
oldinga max qilib ko’tarilish;
orgaga max tayanchidan orgaga to’la qayrilish;
qo’llarga tayanib egilib ko’tarilish yoki tayanib egilib ko'tarilish va darhol
qo'lga tayanish;
stoyka holatidan elkada stoykaga o’tish.

) bir qo’l bilan burilish elementini bajarishda yana boshqa tayanchga ega
ho'lish tagiqlanadi, masalan, burilib kattaaylanish, qo’llarni qo’yib yuborib orqaga
quyrilish, qo’llarni go’yib yuborib oldinga qayrilish, aylanish elementlari;

d) quyidagi elementlar yoki elementlar guruhi am tagiqlangan:

murakkablik jadvalida qayd etilmagan kuchlik va statik elementlar;
brus bitta tayog’idaosilib (vis) salto va soskok bajarish.

A baholari bo’yicha ko’rsatmalar

I, Quyidagi elementlar guruhi mavjud:

ining ikkala tayog’iga tayanib bajariladigan elementlar.
I1. Qo'lpa tayanib ijro etiladigan elementlar

NI ETH

1ing bitta yoki ikkala tayog’ida vis holatida uzun max bajarish.

IV, Aylanishlar.

V. Soskoklar.

2. Murakkabliklari:

i) qayrilishlari bor elementlar — agar qayrilishlar stoyka holatidan keyin yoki

stoylkaga kelish uchun podskok gilingandan keyin bajarilsa, u ¢lementning bir
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gismi sifatida hisobgaolinmaydi. Masalan: qayrilib 180 gradus kattaaylanish,
podskok bilan yana qayrilib stoykaga kelinadi;

b) boshqga ko’rsatmalar bo’lmasa, egilgan qo’llarga tayanib yakunlanadigan
elementlar qo’llarga tayanib yakunlanadigan elementlar kabi ragam va giymatga
ega. SHunga garamay, egik qo’llarga tayanib bajariladigan elementlar tayanib
bajariladigan elementlar kabi bir xil ragam va murakkablik guruhiga ega;

v) agar murakkablik guruhida boshqa ko’rsatmalar bo’lmasa, odatda
bo’lmagan tutish elementlari odatdagi tutish elementlariga mansub ragam va
murakkablik guruhiga ega bo’ladi.

3. Qo 'shimchaaxborot va goidalar:

Ko’pgina max elementlari brusning bitta yoki ikkala tayog’ida stoyka holatida
bajariladi yoki ularga shunday ta’rif beriladi. Maxdan keyin stoyka holatida turish

£l

shart emas, ammo element shunday bajarilishi kerakki, lozim bo’lganda gimnast
kerakligicha stoykada turaolsin.

Xato va ballarni kamaytirish

Xato va ballarni kamaytirish jadvali. Maydaxatolar — 0.1, o’rtachaxatolar —
0.3, qo’pol xatolar — 0.5.

Snaryad ichiga bir oyoqda kirish yoki tebranish +.

Orgaga max jarayonidaancha past holatga utish +.

Bitta yoki ikkala tayoqda nazorat gilinmaydigan stoyka +.

1 sekundga teng yoki undan ortiq vaqt to’xtab turish + har safar.

Dastlabki element +.

Qo’llarni almashtirish yoki stoyka holatida yurish + har safar.

Saltodan keyin tanani etarlicha to’g’rilay olmaslik + +.

Saltodan keyin nazoratsiz tayoqqga ilashish yoki unga urilib ketish + +

Rasmiy razminka vagqtiga rioya gqilmaslik uchun hakam Al yakuniy
ko’rsatkichdan 0.3 ballni qirgib tashlashga haqli.*

Har bir mashgning bajarilishini baholashda mumkin qadar, obyektiv bahoga

U Valixonov. “Hakamlik nazariyasi va uni o qitish metodikasi™ Ma'ruza mamn 29-bet. 2010 yil.
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erishish uchun amalda quyidagilar qo’llaniladi:
+ har bir turga 4—6 (6—8) hakamdan iborat guruh tuziladi;

- ha

ir hakam mustaqil baho chigaradi;

- hakamlar guruhi teng huquglilik asosida tuziladi;

+ hakamlar orasidagi kelishmovchiliklarni joylardagi katta hakam bartaraf
ctadi. .

Hakamlik qilish sifati hakam (nufuzli musobaqalarda) va uning o’rinbosarlari,
kuzatuvchi hay’at tomonidan nazorat gilib boriladi. Nazorat giluvchi hay’at
@'zolari 0’z ishi jarayonida hakamlik qilish qoidasida kamchiliklar aniglasa, uni 0’z

vaqtida bosh hakamning o’rinbosariga ma’lum giladi.

ika musobaqalari hakami gimnastika mashqlari texnikasini
yaxshi bilishi, musobaga qoidalarining barcha ikir-chikirlarini
farqlashi, yetarli darajada tartibli, intizomli, xotirjam bo’lishi va ko’rish xotirasi
yaxshi bo’lishi lozim.

Hakamlik asoslarini fagat o’gituvchi,murabbiy bilib golmasdan, har bir
gimnast ham bilishi kerak, chunki bu bilimlar uning sport mahoratining oshishiga

ko’maklashadi va musobaqada yuqori natijaga erishishiga yordam beradi.’

Tayanch iboralar

An

i, musobaqa jadvali, hakamlar brigadasi, ko’pkurash, static element,

stoyka, salto,

Nazorat savollari
I. Xalgaro gimnastika federatsiyasi hagida nimalarni bilasiz?
2. Gimnastlar necha yoshgacha musobaqalarga ishtirok eta oladilar?
3. Musobaqalar necha turga bominadi?
4. Musobagqalar nizomi kim tomonidan tuziladi?

5. Musobagalarning magsad va vazifalari nimada?

1" LLMorgunova, O"quy qo'llanma. 2010 yil. 266-274 b.
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6. O¢zbekiston Respublikasi Gimnastika federatsiyasining (O‘RGF) magsad

va vazifasi nimadan iborat?
7. Ommaviy chigishlar musobaqalardan nima bilan farq qgiladi?

8. Musobaqa hakamlarining tarkibi va vazifalarini bilasizmi?

Foydalanilgan adabiyotlar.

*ay

1. U.Valixonov. “Hakamlik nazariyasi va uni o’qitish metodikasi” Ma’ruza
matn. 29-bet. 2010 yil.

2. Gimnastika. A.M. Shiyomin, A.T. Brikinlar tahriri. 1982 yil, Toshkent.

3. M.N.Umarov. Gimnastika. Toshkent.2015 y

4. Eshtayev A.K. Sport gimnastikasi mashg’ulotining nazariy asoslari
(uslubiy qo’llanma). O‘DJTI nashriyot-matbaa bo’limi. -T.: 2009.

5. 1.L.Morgunova. Gimnastika va uni o’gitish metodikasi. Toshkent-“ILM-
Z1YO7-2014 yil
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11. “Men’s Artistic Gymnastics 2013-2016 Wertungsvorschriften” (F1J
2013).
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10-Bob. GIMNASTIKA CHIQISHLARI

10.1. Gimnastika chiqishlarining mazmuni va ahamiyati

Gimnastika chigishlari va sport bayramlari hozirgi kunga kelib insonlarning
maishiy hayotiga kirib keldi. Hozir mamlakatimizda o’tkaziladigan har bir bayram
sportchilaming ommaviy ishtirokisiz o’tmaydi. Ommaviy gimnastika chigishlari
umumta’lim maktablari, BO’SM, bolalar dam olish oromgohi hamda alohida
jamoalarning jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish bo’yicha amalga oshirgan
ishlarining yakuniga va jismoniy tarbiyachilar kuniga bag’ishlab o’tkaziladigan
Spartakiadalarda o’tkazilib kelinmoqda. Jismoniy tarbiya va sport bayramlari
ommani jalb gilish magsadida targ’ibot tashviqot sifatida ahamiyatga ega bo’lib,
gshular yordamida o’quvchilarni jismoniy tarbiya va sport mashg’ulotlarida

uzluksiz shug’ullanib borishlariga ommaviy jalb etish masalalari hal qilinadi.

10.2. Gimnastika chigishlarini tashkil etish, tayyorlash va o’tkazish
Gimnastika bayramlarini muvaffagiyatli o’tkazishning asosiy shartlaridan biri
bu tayyorgarlik ishlarini tashkil etish hisoblanadi. Tayyorgarlik maktab direktori

buyrug'ipa muvofiq tashkiliy qo’mitani tuzish bilan boshlanadi. Tashkiliy qo’mita

{higa tarbiyaviy ishlar bo’yicha direktor movuni (rais), jismoniy tarbiva va

Boshga (e

i o'qituvehilari (rasm, mehnat va boshqalar), kasaba uyushmasi
' zolard, ota - onalar qo’mitasi kiradi. Tashkiliy qo’mita ish rejasini tuzadi, maqsad

v vazidals

i hamda bayram o’tkaziladigan joy va vaqtni aniglaydi. Tayyorgarlik

a ota-onalar qo’mitasi a’zolarini, BSJ, homiy tashkilotlarni jalb etish

mumkin. Turli ishlarni bajarish uchun javobgar shaxs aniqlanadi.

Chiqish dasturlarini tuzish, gimnastika mashqlari majmuasini ishlab chiqish va
tuzish, har bir sinf bilan mashqlar va chigishlarni alohida fragmentlarini o’rganish,
tayyorgarlik o’tkazish, chigishni musiqa va kiyim bilan boyitish va gimnastika
anjomlarni (to’p, bulava, obruch, tayoglar, sharlar va boshqalar) go’llash, maktabni
bayramga xos jihozlash: muvaffaqiyatlar ko’rgazmasi, eng yaxshi sportchilar
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jamlashda 4 - 6- va 7 - 8-sinf o’quvchilaridan iborat bo’lgan guruhlar tashkil
etiladi.

Bayramlarning masshtabi va vazifasidan kelib chigib 10 ta, 100 ta hattoki
1000 ta ishtirokchidan iborat umumiy safga mashglar tuzish mumkin. Ommaviy
gimnastika mashglari majmuasi aniq konturli sodda bo’lishi lozim.

Oraliq holatlardan qochish kerak, chunki bu holatlarda tana va uning qismlari
holatini aniq bo’lishiga erishish imkoniyati yo’qoladi. Muhimi shunday mashqni
topish kerakki, chigish paytida safda muvozanat yo’qolmasin shu bilan birga turli
rangdagi buyumlardan foydalaniladi: to’plar, arqonlar, obruchlar, tayoqlar,
tasmalar. Mashq ssenariyaga, asosan, 16 - 24 taktdan iborat bo’ladi. Ommaviy
chigishlar dasturiga gimnastlarning yakka namoyishlarini akrobatlarni badiiy
gimnastikachilarning murakkab bo’Imagan mashglarini kiritish mumkin.

Katta maktab yoshidagi qizlar va o’smirlarning gimnastika chigishlariga
o’quvchilar o’zlarining kuchini koordinatsiyasini jasurligini epchilligina namoish
eta oladigan murakkab mashglarni kiritishi mumkin.

O’quvchilar murakkab mashqlarni o’zlashtirib olish uchun katta qizigish bilan
ishlaydilar. Alohida chigish - majmuasi mashqlarga tayyorlashda o’quvchilarning
psixologik xususiyatlarini nazardan chetda goldirishi kerak emas. Mashglarni
o’rganishdan oldin uyatchanlikni yengib o’tish uchun o’quvchilar bilan alohida
o’tkazish me’yorlari yuzasidan suhbat olib borish lozim. Mashglarni tuzishda
yuqorida keltirib o’tilgan xislar paydo bo’ladigan sharoit vujudga kelib
golmasligini nazarda tutish lozim.

Bu yoshda ko’pgina o’smirlar va gizlar yaxshi jismoniy tayyorgarlikka ega
bo’lishadi, ularning bir qismi — maktab seksiyalarida, BO’SM, gimnastika,
akrobatika, badiiy gimnastika sport jamiyatlarida shug’ullanuvchi sportchi-
razryadchilar bo’lishi mumkin.

Shuning uchun alohida guruhlaming gimnastika snaryadlaridagi chigishlarini
oldindan ko’rish mumkin. Tomoshabinlar turnikda bajariladigan mashglarni,

akrobatik, peramidalarni, sakrashlami, badiiy gimnastika mashqlarini katta gizigish
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bilan tomosha giladilar. Bunday namoyishlar, odatda, ommaviy chiqishlar orasida

namoyish etiladi. Gimnastika snaryadlarida bajariladigan maxsus mashglar

gizigarli hisoblanadi. Aynigsa o’g’il bolalar va giz bolalarning birga oEn_mmEEw__m

yaxshi qabul gilinadi, bunda gizlar noziklikni, nafislikni, o’g’il bolalar nmm...
murakkablik, tezkorlik, aniglikni namoyish etadilar. Ranglar, buyumlar,
shakllardan foydalanib, tepm, ritm va harakatlar tez o’zgaruvchan mashglardan

tuzib chigish zarur. Bunday chigishlar tomoshabinlarda qiziqarli va yaxshi

taassurot qoldiradi.

Repititsiyalar. Gimnastika bayramining barcha fagmentlari o’zlashtirib
olingandan so’ng dasturdagi hamma nomerlarni umumiy chigishda bir butunlikka
bog’lash magsadida repititsiya muvaffaqiyatli chigishi uchun o’quvchilarning
yig’iladigan joyini nomerlarda ularning joylashishini, maydonga chiqish, qayta
saflanish, chiqib ketishlarni aniglab mayda donalarigacha o’ylab chigish lozim.
Bundan tashqari, asbob anjom, audiolashtirish, musiqga maydonni tayyorlash,
saflanish uchun belgilar qo’yib chigish (buning uchun bayrogchalar (taxtali yoki
temirli plastikalar, ohak yoki mellardan foydalanish mumkin) haqgida jon kuydirishi
shart. O’qituvchi va instruktorlar bilan rejani yaxshilab ko’rib chiqish lozim.

Bu esa 0’z navbatida repititsiyaning aniq o’tishini ta’minlaydi va uni tashkil

elish vagtini anchagina qisqartiradi. Albatta, repititsiyada faqat tashkiliy qo’mita

ishtirok etibgina golmay, sinf rahbarlari ham bevosita ishtirok etishlari magsadga
muvofiq bo’ladi.

Asesiy repititsivalar.Bayramdan bir necha kun oldin albatta repititsiya
o'tkaziladi. Asosiy repititsiya bayram chiqishlaridan hech ganday farq qilmay
(al’iy reja asosida o’tish kerak. Hamma ishtirokchilar bayram ssenariyasida
nazarda tutilgan kostyumlarda bo’lishlari lozim.

Chigqish oldidan ishtirokchilar bilan suhbat o’tkazib ularga yig’in joy vaqti va
zaruriy kostyumlar anjomlar haqida eslatib, muvofagiyat tilash zarur.

Sport bayramini o’tkazish. Bayram boshlanishidan bir - bir yarim soat oldin
o'tkaziladigan joyga rahbarlar kelib yana bir marotaba maydon, asbob-anjomlarni,
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radio, fonogramma, fahriy yorliglar, hujjatlar, kuboklar, sovrinlar va boshqalarni
tekshirib chiqishlari zarur. Alohida ishlarga jalb gilingan javobgar shaxslar sinf
rahbarlar bilan instruktaj o’tkaziladi. Bayramdan yarim soat oldin sinflar bo’yicha
belgilangan joyga o’quvchilarni saflantirib hamma ishtirokchilar safdan joy
olganliklarini tekshirib olinadi. Agar kimdir yetishmasa u holda bu ishtirokchi
o’miga zaxiradagi o’quvchi qo’yiladi. Alohida vaziyatlarda ko’zga tashlanadigan
bo’sh joyni to’ldirishga harakat gilinadi. Tashkiliy ishlardan so’ng vaqt qolsa
zaruriyat bo’lsa kombinatsiyalarni takrorlashni ishtirokchilarga taklif qilib,
ularning ketma - ketligini o’ylab ko’rib yengil mashqlar bajarib turiladi. Bunday
mashglarni albatta takrorlab, bajarilishning imkoniyati yo’q, buning uchun
mashgqlarni imitatsiya gilish mumkin.

Boshlashdan 10 - 15 daqiqa oldin ishtirokchilar maydonga ortiqcha qayta
saflanishsiz tartibli chigishlari va keyingi chiqishlarga tayyorlanishlari kerak.
Bayramning maktab direktori tabrik so’zi bilan boshlab beradi. Bayrogning
ko’tarish huquqi rekordchi, sport ustasi ko’rsatkichlarini bajargan maktabning
yetakchi sportchisiga beriladi. Tantana turli shaklda bo’lishi mumkin: bayroq
ko’tarish, fakel yoqish va hokazo.

Tantanali paraddan so’ng ommaviy chiqishlar boshlanadi. Chigishlarni
nazorat gilish uchun o’qituvchi shunday joy tanlashi kerakki, unga hamma
o’quvchilar yaqqol ko’rinib turishi lozim. Ishtirokchilarni orkestor yoki odamlarni
musigani boshgarishda turli shartli belgilardan, ya’ni bayroqchalar yoki imo-
ishoralardan foydalanish mumkin.

Agar chigishlar musiqa ostida yaxshi ishlab chiqgilgan bo’lsa, undabunday
boshqaruvga hojat golmaydi. Tashkilotchilar chigishlarni diqqat bilan kuzatib
borishlari, agar xatolar yuzaga kelsa, unda tez ko’z ilg’amasdan holatni tuzatishlari
kerak.

Agar tashkiliy go’mita tarkibida foto va kinosevarlar bo’lsa, magsadga
muvofiq bo’ladi, chunki dasturdagi alohida nomerlamni hamda bayram haqida

uning tayyorgarlik davridan to oxirigacha kinofilm olinsa, maqsadga muvofig
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bo’ladi.
Tayanch iboralar

Gimnastika chigishlar, bolalar dam olish oromgohi, BO’SM, tayyorgarlik,
dastur, stadion, maydon, sport zali, klub, repititsiya.

Nazorat savollari
1. Gimnastik
chiqishlarjamoaviylikvado’stonatuyg’ularnitarbiyalashvositasisifatidagandayo
‘ringaega?
2. Gimnastik chigishlar dasturi hagida gapirib bering.
3. Gimnastik chigishlarni ssenariyisi deb nimaga aytiladi?
4. Gimnastik chiqishlarda musiga qanday ahamiyatga ega?

5. Gimnastik chigishlar uchun mashqlar qanday tuziladi?
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Gimnastika atamalarining ruscha-o’zbekcha mavzuviy lng’ati

akpobaTHKa, - Hoc.p. — akpobartuka — akrobatika
axpobaTuueckuii, -as, -ue — akpobaTuk — akrobatik

cnopTHBHas akpodaTHKa

CropT aKkpobaTHKACH.

sport akrobatikasi

akpobaTuyeckan JOpOKKa

akpobaTHK Hynkaua

akrobatik yo’lkacha

axpobarHdeckan rpynna

akpobaTiap rypyxu

akrobatlar guruhi

akpobarnyeckas
koMOUHALIHA

akpobaTHk
KOMOHHAaIHA

akrobatik kombinatsiya

m-nﬁn_mm..ﬂ: HECKHE NPBIKKH

aKkpobaTHK cakpaunap

akrobatik sakrashlar

akpobaTHYECKHE akpobaTHK MaluKiap akrobatik mashglar
YIPaKHEHHA
Heeyuiry suinonnanu Kuzaap axpobamuxa Qizlar akrobatika
axkpobamuyeckue Mawghapuny baxcapap mashglarini bajarar
YApasCHeHusa adunap edilar.
akpo6ar, - a,m.p. — akpobar - akrobat

akpoGaTka, - |, 5. p. — akpobart aén — akrobatayol

LIHPKOBO# akpobat

LMpK akpoOaTH

sirk akrobati

MoJioaoit akpobar

&wm akpodar

yosh akrobat

nyutnas akpobarka

SHT AXIOH aKpobar aén

eng yaxshi akrobat ayol

BHICTYIUIEHHE aKpoDaToR | axpofaTiapHUHD akrobatlarning chigishi
YUKHILIH

Mne ouewv nonpasunoce | Menza Menga akrobatlarning

GHICHYHACHIE akpobamiapHuHz chigishi juda yoqdi.

axkpobamoe. yUKHWY HCYOa EKOU.

rHEMHACTHKA, - H, XC.p. — THMHACTHKA - gimnastika

JieueOHAA TMMHACTHKA

IapomOBYH F’HMHAcCTHRA

davolovchi gimnastika

JAbIXaTenbHaA THMHACTHRA

Hatac oK
rHMHACTHKACH

nafas olish gimnastikasi

MPOH3BONCTBCHHAA
’MMHACTHEKA

Hnad YHKapHIm
THMHACTHKaCH

ishlab chigarish
gimnastikasi

PUTMHYECKAA
MMHACTHKA

PHTMHK FrHMHACTHKA

ritmik gimnastika

cnopTaeHas rHMHaCTHKa

COOpT PHMHACTHKACH

sport gimnastikasi

XYIOMeCTECHHAA
I'MMHACTHKAa

GanuHii THMHACTHKA

badiiy gimnastika

YTPeHHAA THMHACTHKA

3pTanabkv rHMHAcTHKA

ertalabki gimnastika
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YTpeHH:AA THTHEHHYecKan

apTanabky rHrHEHHK

ertalabki gigiyenik

ranabacu

g’alabasi ]

rMMHACTHKA rMMHAcTHKa gimnastika

BHJIb] TMMHACTHKH TMMHACTHKA TYplapH gimnastika turlari

pazBUTHE yabekckoii | ¥30ek o’zbek gimnastikasining

rUMHACTHKH rEMHACTHKACHHHHT rivojlanishi
PHEOXITaHHUIIH

noAroTOBKda rHMHacTOB

rHMHacTHKauunap

gimnastikachilar

¥YPOK THMHaCcTHKH

THMHACTHEA JapcH

gimnastika darsi

CTHIE B THMHACTHKE

FHMHACTHKaJarH yciy6

gimnastikadagi uslub

J0OMTE THMHACTHKY

rMMHACTHKaHH CCEMOK

gimnastikani sevimoq

3aHHMATLCA FUMHacTUKa OHnan gimnastika bilan
rUMHAcTHKOH WYFYTIaHMOK, shug’ullanmoq
YBIIEKATHCA TMMHACTHKON | THMHACTHKAra gimnastikaga gizigmoq
KH2ZHKMOK,
IMMHACTHYECKAs CTOHKA | TMMHACTHK THK Typuin | gimnastik tik turish
INumuwacmuxa oenaem | Cumuacmuxa  odamuu | Gimnastikaodamnisog 'lom
Yenro8eKa 300P06LIM, | COZTOM, xywomam |, xush-qomatgiladi.
CHIDOHHBIM, Kuaaou.
A o4ens mebaio | Men bacuuii | Men badiiy gimnastikani
XYOOMHCECHEEHHYIO suMnacmurany  xcyoa | juda seva-man.
ZUMHACTUKY. cesaman.

FHMHACT, - 4, M.p. — THMHAcTHKagy — gimnastikachi
THAMHACTKA, -H, 2. p. — THMHACTHKAYH A&, Ku3 - gimnastikachiayol, giz

Taiiéprapiaura tayyorgarligi
COpeBHOBAaHWE THMHACTOB | FTHMHACTHKAYHIIAD gimnastikachilar
MycobakacH musobaqasi
TpeHHPOBKA FHMMHACTOB rHMHACTHKaunIap gimnastikachilar
MALIFYNOTH mashg’uloti
Copegrosanuezumnacmos | Numnacmuxayunap Gimnastikachilar
cocmoumca 3aempa. mycobaxacu  opmaza | musobaqasi ertaga
6yracu. bo'ladi.
Hapzusa 2omoeum | Hapzuza Nargiza gimnastikachilar
ZUMHACHOB K | sumHacmukauiiap chigishini tayyorlamogda.
GLICHIYIAEHUIO. YUKNUUHY
maiiépnamoroa.
Vabexcxue  zummacmiu | Vsbex eumnacmuxadu | O 'zbekgimnastikachiqizlar
YCREWHO ELICYRUAN HA | KU3Napu imusobagalardamuvaffagi
COpesHOBUHUAX. Mycobaxanapoa yatlichigdilar.
Mysagpaxurmau
YuKounap.
B cnopmsane wauanuce | Cnopm  3amuda  &ut | Sport zalida yosh
ELICIYRAEHUA tombix | 2uMmHacmuxayu  Kuznap | gimnastikachi gizlar
ZUMHACIMOK. YUK OOULTAHOU. chigishi boshlandi.
CHMHACTHYECKHIH, - af, -0e — TUMHacTHKara onj — gimnastikagaoid

rUIMHACTHUYSCKHH 3a

F’MMHACcTHKA 3alH

gimnastika zali

rMMHACTHYECKHH CHApAL

THMHACTHKA CHApAIH

gimnastika snaryadi

TpaMILIHH
rMMHAacTHYECKHH

THMHACTHEKA
TPAMIUTHHH

gimnastika tramplini

nankKa rHtMHacTHYECKad

rMMHACTHKA TadK4acH

gimnastika tayoqchasi

Oymyuuii rAMHAacT 6ynakak bo’lajak gimnastikachi
FHMHACTUKaYH

CTpOHHBIH HMHACT KoMarzop qomatdor gimnastikachi
IMMHACTHKaYH

Mw_umna rHMHacTa rHMHACTHKaYHHHHT gimnastikachining yoshi

€

(urypa rHMHacTa TUMHACTHKAYMHHUHT gimnastikachining qomati
KOMATH

BCTpeYa FHMHAcTOB rUMHacTHKauunapHuur | gimnastikachilarning
yupallyBH uchrashuvi

BRICTYIIIEHHE THMHACTOB

rMMHACTHKAYHIAAD
YHKHIITH

gimnastikachilar chiqishi

KOMaRJa F’HMHAcTOB THMHACTHKAuHIIap gimnastikachilar jamoasi
AKAMOacH
nobega ritMHAcCTOB rUMHacTHkauyunapHuHr | gimnastikachilarning
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TEPMHHOMOTHA rMMHACTHKA aTamanaps | gimnastika atamalari
rHMHacTHYECKAA

I'HMHACTHYECKHE rUMHACTHKA ManiknapH | gimnastika mashglari
YIpaKHEHHS
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