
 1 



 2 



 3 



 4

 
KIRISH 

 
Gimnаstikа mаshg’ulotlаrini shug’ullаnuvchilаrgа nisbаtаn o’zigа xos tаlаblаri mаvjud 

bo’lib, ulаrgа mаxsus tа’sir qilish kuchigа egа. Gimnаstik mаshqlаr pеdаgogning nutqi, musiqа 
vа mаshg’ulotlаr o’tkаzishning shаroitlаri bilаn uyg’unlikdа insongа shаxs sifаtidа vа biluv-
аmаliy fаoliyat yurituvchi subyеkt sifаtidа hаr tomonlаmа kаttа tа’sir qilish potеnsiаligа egа.  

O’quv qo’llаnmаning mаzmuni shug’ullаnuvchilаrgа mаxsus bilim vа ko’nikmаlаr bеrа 
olish bilаn birgа, sport tаjribаsini boyitishgа ko’mаklаshаdi. Ushbu kitob tаlаbаlаrni nаfаqаt 
gimnаstikа bo’yichа bilimlаrini, bаlki boshqа u bilаn bog’lаngаn fаnlаr bo’yichа bilimlаrni 
egаllаshgа yo’nаltirаdi. Bu esа, o’z nаvbаtidа, bo’lаjаk pеdаgogning hаr tomonlаmа bilimlаrigа 
egа bo’lishi, uning mа’nаviy vа аxloqiy tomonlаrining rivojlаnishini tа’minlаy olаdi. Bu borаdа 
qo’llаnmаning muаllifi vа ungа ko’mаklаshgаn kаfеdrа jаmoаsi quyidаgi prinsipiаl 
tаmoyillаrdаn kеlib chiqgаn holdа ish olib borgаnlаr. 

1. Gimаnstikа sport pеdаgogik fаndir. U o’zining tаrixi vа nаzаriy bаzаsigа egа, 
shug’ullаnuvchilаrgа tа’sir qilishning o’zigа xos vositаlаri vа usullаri mаvjud. 

2. Gimnаstik mаshqlаr boshqа vositаlаr bilаn birgаlikdа orgаnizmning hаrаkаtlаnish vа 
shu orqаli boshqа funksiyalаrigа, psixik vа shаxs xususiyatlаrigа, tаnlаsh vа hаr tomonlаmа 
tа’sir qilish imkoniyatlаrigа egа. 

3. Gimnаstik mаshqlаr ko’p funksiyalik vа murаkkаb tuzilishgа egа. Ushbu xususiyatlаri 
sog’lomlаshtirish, tа’lim, tаrbiyalаsh vа аmаliy mаqsаdlаrdа ulаrning qo’llаnilishini 
tаkomillаshtirish vа mаshqlаrni tаnlаsh uchun kеng imkoniyatlаr ochib bеrаdi. 

4.  Gimnаstik mаshqlаrni egаllаsh jаrаyonidа shug’ullаnuvchilаr orgаnizmining bаrchа 
tizimlаri vа  orgаnlаri, shu bilаn birgа, psixikаsi hаm kеskin hаmkorlikdа fаoliyat yuritishаdi.  
Ulаr, biluv vа аmаliy  fаoliyatning hаm sub’еktlаri, hаm shаxslаri sifаtidа fаoliyat yuritishаdi. U 
esа sog’lomlаshtirish, tа’lim bеrish, tаrbiyalаsh vа аmаliy mаqsаdlаrdа ulаrning qo’llаnilishini 
tаkomillаshtirish vа mаshqlаrni tаnlаsh uchun kеng imkoniyatlаr ochib bеrаdilаr. 

5.  Ulаr ichidаgi gimnаstik mаshqlаr vа mаjmuаlаrni, sport, o’quv vа kаsbiy fаoliyatining 
hаr xil turlаrigа moyil qobiliyatlаrini rivojlаntirish vа bаholаsh uchun qo’llаsh mumkin. 

6.  Gimnаstikа sohаsidаgi bilimlаrni, hаrаkаtlаnish ko’nikmаlаrini egаllаshdаgi 
muvаffаqiyati shug’ullаnuvchilаrning qobiliyatlаrigа vа pеdаgogning mеtodik mаhorаtigа 
bog’liq. O’quvchi vа pеdаgogning o’rtаsidаgi o’zаro munosаbаtlаr shаxsiy xаrаktеrgа egа. Ulаr 
bir- birlаrini hаr tomonlаmа vа yaxshi bilishlаri lozim. Ulаrnig o’zаro munosаbаtlаri,  
shug’ullаnuvchilаrning tа’limi vа tаrbiyasi bilаn bog’liq bo’lgаn o’quv mа’lumotlаri, jаmoа 
а’zolаri  vа boshqа shаxslаr orqаli, bеvositа vа bilvositа bo’lishi mumkin (otа-onаlаr, mаktаb 
o’qituvchilаri, tibbiyot xodimlаri). 

7.  Qo’llаnmаning mеtodologik аsosini shаxs, uning fаoliyati vа qobiliyatlаri hаqidа 
tа’limot, biluv nаzаriyasi, o’rgаnilаdigаn hodisаlаrgа nisbаtаn tizimli yondаshuv vа tаrixiy 
prinsip tаshkil etаdi.  
     Qo’llаnmа  to’rttа mustаqil vа shu bilаn birgа o’zаro mаntiqiy bog’lаngаn qismlаrdаn iborаt. 
    Birinchi qismdа  gimnаstikаning mеtodikаsi vа nаzаriya аsoslаri bаyon etilgаn, sport–
pеdаgogik fаn sifаtidа ulаrning xаrаktеristikаsi vа rivojlаnish tаrixi kеltirilgаn. Shu bilаn birgа 
dеyarli to’liq tеrminologik bаzаsi, tеxnikа аsoslаri vа gimnаstik mаshqlаrni o’rgаtish 
mеtodikаsi, jаrohаtlаnishni oldini olish usullаri, jismoniy mаdаniyat zаllаri, gimnаstik 
mаydonchаlаr vа ulаr jihozlаnishining xаrаktеristikаsi mаvjud. Ushbu qism gimnаstikа bo’yichа 
ilmiy ish olib borish tаvsiyalаri bilаn yakunlаnаdi. 
      Ikkinchi qismdа gimnаstikаning аsosiy  vositаlаri hаqidа fikr yuritilаdi: sаf, umumiy-
rivojlаntiruvchi, аmаliy, аkrobаtik mаshqlаr, gimnаstikа аnjomlаridа bаjаrilаdigаn mаshqlаr 
hаqidа fikr yuritilаdi. 
      Uchinchi qismda gimnastikaning sog’lomlashtirish va amaliy turlari: gigiyenik, atletik, 
korxona va davolash gimnastikasiga oid ma’lumotlar mavjud. 
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      To’rtinchi qism mаktаbdа gimnаstik mаshg’ulotlаrni o’tkаzilishigа bаg’ishlаngаn: 
gimnаstikа dаrslаri, bolаlаr mаxsus tibbiy vа tаyyorlov guruxlаridа mаshg’ulotlаr 
o’tkаzilishining xususiyatlаri, gimnаstikа bo’yichа ishni rеjаlаshtirish vа nаzorаt qilish, 
musobаqalаrni tаshkil etish vа o’tkаzish, yosh gimnаstlаrning qobiliyatlаri vа sport mаshqlаrini 
tаxmin qilish, sport yo’nаltirilishi, sportgа yo’nаltirilgаn gimnаstikа mаshg’ulotlаri uchun 
bolаlаrni boshlаng’ich sаrаlаsh mеtodikаsi vа mаslаhаtlаridаn iborаt. 

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

Muallif qo’llanmani yaratishda yaqindan yordam bergan Buxoro davlat universiteti, 
Jismoniy madaniyat fakulteti jamoasiga o’z minnatdorchiligini izhor etadi. 

Muallif ushbu qo’llanma bo’yicha gimnastika sporti mutaxassislaridan o’z fikrlarini 
Buxoro shahri, M.Iqbol ko’chasi, 11-uy, BuxDU “Jismoniy madaniyat nazariyasi va uslubiyoti” 
kafedrasiga bildirishlarini so’raydi. 
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I qism 
 GIMNАSTIKАNI O’QITISHNING NАZАRIY VА MЕTODIK АSOSLАRI 

1-MODUL. GIMNАSTIKА –SPORT-PЕDАGOGIK FАN SIFАTIDА 
 

1.1 Gimnаstikа fаni vаzifаlаri vа mеtodik xususiyatlаri 
 

Gimnаstikа- bu insonlаr jismoniy tаrbiyasining tаrixiy shаkllаnib kеlgаn mаxsus vositаlаr 
vа usullаrning yig’indisidir. Gimnаstikа bu sport-pеdаgogik fаndir. 

“Gimnаstikа” аtаmаsining bir nеchtа tаlqini mаvjud. Kеlib chiqishi “gimnos”- grеk 
so’zidаn- yalang’och mа’nosini аnglаtаdi (qаdimiy grеklаr jismoniy mаshqlаrni yalang’och 
bаjаrgаnlаr). Kаttа ensiklopеdiyaning birinchi nаshridа ushbu so’zning etimologiyasi 
“gimnаzo”- mаshq bаjаrish grеk so’zi bilаn bog’liq. Uchinchi nаshridа esа, ushbu so’z 
qo’shimchа tаlqingа egа bo’lаdi: mаshq qildirаmаn, shug’ullаntirаmаn. Bizning fikrimizchа, 
ushbu tаlqin gimnаstikаning mаzmun-mohiyatini vа vаzifаlаrini to’liqroq аnglаtаdi. 

Gimnаstikаning chеgаrаlаngаn ko’rinishi bundаn tаxminаn 3000 ming yil оldin Xitоyliklаr 
vа Misrliklаr tоmоnidаn ishlаtilgаn bo’lishi mumkin. Birоq “gimnastikа” tеrmini Grеk vа 
Rimliklаrgаchа birоr mаrtа hаm tilgа оlinmаgаn. Birоq o’shа dаvrlаrdа mахsus оg’ir kiyimlаrdа 
kаttа kuch tаlаb qilаdigаn jismоniy mаshqlаrni аmаlgа оshirishning dеyarli ilоji bo’lmаgаn 
shungа qаrаmаy аtlеtlаr bu kiyimlаrni yеchib yalang’оch hоlаtdа o’z mаhоrаtlаrini 
ko’rsаtishgаn. Bu аtlеtlаr kеyinchаlik “gimnаstlаr” nоmi bilаn mаshhur bo’lishgаn. Bu so’zning 
o’zi esа, grеkchа ”gymnos” so’zidаn kirib kеlgаn. Bu dаvr dаvоmidа “gimnаsist” tеrmini kurаsh 
spоrtidа, nаyzа ulоqtirish vа yugurishdа ishtirоk etuvchi аtlеtni tаsvirlаshdа ishlаtilgаn. 
Kеyinrоq “gimnаsist” tеrmini gimnаziyadа o’rgаtilаdigаn hаmmа spоrt turlаrini tаsvirlаshdа 
ishlаtilgаn. 
      19 аsrning bоshlаrigа kеlib, Shvеdlаrning erkin gimnаstikаsi vа Jоn gimnаstikа jihоzlаri 
gimnаstikа o’qitish tа’limi vа klublаr uchun stаndаrt etib оlindi.1 

Gimnastika – bizning nutqimizda ishlatiladigan gimnastika termini faqatgina Olimpia 
о’yinlaridagi musobaqalashish degan ma’nosidan tashqari tirmashib chiqish, yoga va raqsga 
tushish orqati tanani boshqarish degan ma’noni ham beradi.2 

Gimаnаstikаning vаzifаlаri: 
1. Shug’ullаnuvchilаrning sog’ligini mustаhkаmlаsh, ulаrning jismoniy 

rivojlаnishi vа jismoniy tаyyorgаrligigа ko’mаklаshish, to’g’ri qаddi qomаtni 
shаkllаntirish. 

2. Shug’ullаnuvchilаrni gimnаstikа sohаsidаgi mаxsus bilimlаr bilаn boyitish, 
gigiеnik ko’nikmаlаrni shаkllаntirish, jismoniy mаshqlаrning mustаqil mаshg’ulotlаrini 
o’tkаzish. Hаrаkаtlаrning yangi turlаrini o’rgаtish, shug’ullаnuvchilаrning hаrаkаtlаnish 
tаjribаsini boyitish vа bu orqаli ulаrning estеtik, his-tuyg’u, irodаviy, muloqot , axloqiy 
vа boshqа tаjribаlаrini boyitish. 

3. Muvаffаqiyatli pеdаgogik fаoliyat uchun muhim bo’lgаn, tаshkilotchilik vа 
kаsbiy mаlаkаviy bilim vа ko’nikmаlаrini shаkllаntirish. 

4. Turli murаkkаb gimnаstik mаshqlаrni egаllаsh, kаsbiy, hаrbiy-аmаliy vа  
kundаlik hаyotdа kеrаk bo’lаdigаn hаrаkаtlаnish bilim vа ko’nikmаlаrni egаllаsh uchun 
muhim bo’lgаn, hаrаkаtlаnish ( mushаklаr kuchi, tеzligi vа b.) vа psixik ( his etish, qаbul 
qilish, tаsаvvur, diqqаt, hаrаkаtlаrni eslаb qolish vа b.) qobiliyatlаrini rivojlаntirish. 

5.  Estеtik, irodаviy, axloqiy fаzilаtlаrni tаrbiyalаsh vа eng аvvаlo o’quv vа 
sport mаshg’ulotlаrigа, mеhnаtgа, jаmoа ishlаrigа, vаtаnpаrvаrlikgа, o’z Vаtаnini 
himoya qilishgа, o’rtoqlik hissiyotigа hаlol, vijdonаn,  chuqur аnglаgаn munosаbаtni 
tаrbiyalаsh. 

6. Mustаqil sport turlаri sifаtidа sport bаdiiy gimnаstikаsi vа аkrobаtikа 
bo’yichа yuqori mаlаkаli sportchilаrni tаyyorlаsh. 

                                                
1 P. Edwards M.A. Gymnastics, London, The Royal Navy, 1999. P 39. 
2 Cross Fit. Gymnastics  training guide. Copyright 2015. Р 6. 
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Yuqoridа ko’rsаtilgаn vаzifаlаrning muvаffаqiyatli yеchimi shug’ullаnаyotgаn shаxsgа, 
uning tuzilishi bilаn bog’liq bo’lgаn shаxsiy xususiyatlаrigа, umumаn hаr tomonlаmа pеdаgogik 
tа’sir qilishni nаzаrdа tutаdi vа bungа gimnаstikа uchun mаxsus bo’lgаn vositаlаri vа usullаri 
orqаli erishilаdi. 

Gimnаstikа vositаlаri bu gimnаstik mаshqlаr, mаshqlаrning musiqаli kuzаtuvi, tаbiаtning  
tаbiiy kuchlаri, gigiеnik muolаjаlаr, psixo-mе’yorlаshtiruvchi tа’sirgа egа pеdаgogning so’zlаri 
vа b., аsosiy vositаlаr qаtorigа gimnаstik mаshqlаrni, musiqаni vа pеdаgog so’zlаrini kiritish 
mumkin. Gimnаstikаning bаrchа vositаlаrini tаjribаli o’qimishli pеdаgog qo’lidаgi yaxshi 
аnjomgа o’xshаtish mumkin. 

Usullаr- bu shug’ullаnuvchilаrgа rеjаlаshtirilgаn tа’sir o’tkаzish mаqsаdidа gimnаstik 
mаshqlаr vа gimnаstikаning boshqа vositаlаrining qo’llаsh usullаri. Mаshqlаr bаjаrilishining 
usuli quyidаgichа tаvsiflаnаdi: “mаshqni nеchа mаrtа bаjаrish kеrаk, o’shа pаyt qаndаy nаfаs 
olish kеrаk, ishlаb turgаn mushаklаr zo’riqishini, ulаrning susаyishi bilаn qаndаy solishtirish 
mumkin, jаdаl vа uzoq muddаtli mushаklаrning ishlаshidаn so’ng kuchlаrini qаndаy tiklаsh 
mumkin”. 

Gimnаstik mаshqlаrning boshqа jismoniy mаshqlаr turlаridаn fаrqi, ulаrning hаmmаsi 
o’yin, sаyohаtchilik vа sport kаbi, odаmlаrning hаyot аmаliyotidаn olingаn emаs. Ulаrning 
аksаriyati insonning аlohidа orgаnlаri vа orgаnizmi tizimlаrigа, shug’ullаnuvchilаrning psixik vа 
shаxs xususiyatlаrigа yanаdа mаqsаdli yo’nаltirilgаn vа sаmаrаli tа’sir o’tkаzish uchun mаxsus 
ishlаb chiqilgаn, ulаrning hаrаkаtlаnish, estеtik, hissiyot, irodаviy, axloqiy vа b. tаjribаlаrini 
boyitish uchun yarаtilgаn. Murаkkаb gimnаstik mаshqlаr mаjmui- bu jozibаli tomoshа! 

Gimnаstikаgа o’qituvchi tomonidаn oldindаn ishlаb chiqilgаn o’quv dаsturi bo’yichа 
dаrsdа shug’ullаnuvchilаrning fаoliyatini tаshkil etish vа rеjаlаshtirilgаn mаshqlаrgа qаttiq rioya 
qilish usuli xosdir. Rеjаlаshtirish yo’li bilаn didаktikа prinsiplаrigа muvofiq yangi mаshqlаrni 
muvаfаqiyatli egаllаsh uchun optimаl shаroitlаrni yarаtish hаm o’qituvchi tomonidаn yarаtilаdi; 
mаshg’ulotlаrning hissiyotlаr foni hаm hisobgа olinаdi; irodа, аqliy vа hаrаkаtlаnish fаoliyati 
kеskin fаollаshаdi; shug’ullаnuvchilаrdа o’rgаnilаyotgаn mаshqlаrni egаllаshgа vа umumаn 
mаshg’ulotgа nisbаtаn ijobiy munosаbаt shаkllаnаdi. Ushbu mеtod gimnаstikаning quyidаgi 
uslubiy xususiyatlаridа аmаlgа oshirilаdi: 

1. Hаr bir mаshqni qismlаrgа, fаzаlаrgа аjrаtish imkoni vа uni аvvаl boshidаn kеyin 
qismlаr bo’yichа, kеyin butunlаy o’rgаnish. Mаsаlаn, brus chеtidаn oyoqlаr аjrаlgаn holdа 
sаkrаb tushish mаshqini quyidаgi tаrtibdа o’rgаtаdilаr. Pаst bruslаrdа suyanib silkitish 
o’rgаnilаdi; oyoqlаrni ikki tomongа аjrаtib silkitishning oxirgi nuqtаsidа oyoqlаrni orqаgа 
silkitib, yelkalаrni brusning chеtigа nisbаtаn oldingа o’tkаzаdilаr; sаkrаb tushish аvvаl brusning 
birinchi sinjidаn kеyin ikkinchi sinjidаn silkitib tushish tаrzidа bаjаrilаdi; oyoqlаr аjrаlgаn holdа 
ikkаlа sinjdаn hаm sаkrаb tushish аvvаl murrаbbiy yordаmidа kеyin mustаqil bаjаrilаdi; 
bаlаnddа bruslаrdа oyoqlаr аjrаlgаn holdа sаkrаb tushish аvvаl yordаm bilаn, kеyin mustаqil 
bаjаrilаdi, kеtmа-kеt uni murаkkаb bo’lmаgаn, kеyinchаlik yanаdа murаkkаbroq elеmеntlаr 
bilаn birlаshtirgаn holdа bаjаrilаdi. 

2. Mаshqlаrning tаhliliy xаrаktеri ulаr yordаmidа аniq pеdаgogik yoki 
sog’lomlаshtiruvchi vаzifаlаrni yеchish uchun imkon bеrаdi. Ulаr yordаmidа sаrаlаgаn holdа 
mushаklаr kuchini rivojlаntirish, orgаnizm tizimlаrini vа аlohidа orgаnlаrning funksionаl 
imkoniyatlаrini oshirish, shug’ullаnuvchilаrning psixik vа shаxs xususiyatlаrigа tа’sir o’tkаzish, 
ulаrning hаrаkаtlаnish bilim vа ko’nikmаlаrini shаkllаntirish mumkin.  

3. Gimnаstikаdа bаjаrish usullаri bo’yichа, hаrаkаtlаri tuzilishi bo’yichа, quvvаtlovchi, 
mа’lumot vа psixologik tа’minlаshi bo’yichа turli mаshqlаr soni judа hаm ko’p. Ulаrdаn ko’p 
sonli sog’lomlаshtiruvchi, tа’lim, tаrbiyaviy vа аmаliy vаzifаlаrni yеchish uchun mаjmuаlаr 
tuzish mumkin. Bundаn tаshqаri, аlohidа hаr bir mаshq bаjаrish usuligа qаrаb, ko’p funksiyali 
bo’lishi mumkin. O’shа bittа mаshq yordаmidа uning bаjаrish usulini o’zgаtirish vа yuklаmаni 
mе’yorlаb bеrish  hisobidаn shug’ullаnuvchilаrning psixik vа shаxs xususiyatlаrigа, 
orgаnizmining turli xil funksiyalаrigа mаqsаdli yo’nаltirib tа’sir qilish mumkin, ulаrdа u yoki bu 
o’quv, sport vа kаsbiy fаoliyatining turigа bo’lgаn qobiliyatlаrini rivojlаntirish mumkin. 
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Mаsаlаn, yugurishdа bаdаnni qizdirish uchun, fаol dаm olish, orgаnizm tizimlаri vа 
orgаnlаrining funksionаl imkoniyatlаrini kuchаytirish, irodа, mushаklаr ishining chidаmliligini 
rivojlаntirish vа b. mаqsаdlаrdа foydаlаnish mumkin. Yugurish- bu yеngil аtlеtikа mаshq 
turlаridаn biri. 

4.  Mаshg’ulotgа kiritilgаn hаr bir mаshqning tomir urish qimmаtini аniqlаsh mumkin, 
uning аsosidа konspеktdа fiziologik yuklаmаning siniq chiziq grаfigini tuzish vа mаshg’ulot 
dаvomidа uning miqdorini boshqаrib turish. 

5.  Bosh holаtini o’zgаrtirish, ulаrni birlаshtirish, kombinаsiyalаrgа kiritish, mushаklаr 
vа аqliy chаrchoq, hissiyotlаr qo’zg’аlishi yoki pаsаyishi holаtidа ulаrni turli аnjomlаrdа vа 
tаshqi muhitning turli shаroitlаridа bаjаrish imkoni. 

6.  Mаshqlаrni musiqаli kuzаtuv bilаn bаjаrish imkoni, musiqаgа qаrаb mаshqlаrni 
sаrаlаsh yoki аksinchа mаshqlаr mаjmuigа qаrаb musiqа аsаrini tаnlаsh, musoboqаlаrdа 
individuаl bаjаrish usuli. 

7. Dаrsdа shug’ullаnаyotgаnlаrning fаoliyatini kuchаytirish vа mаshg’ulotlаrni аniq 
tаshkil etish imkonini bеruvchi, pеdаgogik jаrаyonining chеgаrаlаrini qаt’iy bеlgilаsh imkoni. 

Mеtodik xususiyatlаr orgаnik tаrzdа o’zаro bog’liq vа gimnаstikа tomonidаn hаl etilаdigаn 
аsosiy vаzifаlаrgа muvofiq qo’llаnilаdi. 

Gimnаstikа jismoniy tаrbiya tizimidа xalqning bаrchа qаtlаmlаri uchun hаr tomonlаmа 
jismoniy, estеtik vа axloqiy tаrbiyaning eng oddiy vositаsi vа usuli. Shuning uchun, u bilаn 
mаktаbgаchа tа’lim muаssаsаlаridа, mаktаblаrdа o’rtа mаxsus vа oliy tа’lim muаssаsаlаridа, 
ishlаb chiqаrishdа vа kundаlik hаyotdа shug’ullаnаdilаr. Gimnаstikа- bu eng mаshhur sport 
turlаridаn biri.  

Gimnаstik mаshqlаr yordаmidа shug’ullаnuvchilаrgа tа’sir qilish sаmаrаdorligi nаfаqаt 
pеdаgog tomonidаn ulаrning tаnlаshigа, bаlki pеdаgog nutqining tа’sirchаnligigа, 
mаshg’ulotlаrning musiqаli kuzаtuv xаrаktеrigа vа ulаr o’tkаzilаyotgаn joyning tаshqi 
shаroitlаrgа bog’liq.  

Uzoq muddаtli gimnаstikа mаshg’ulotlаri, hаr qаndаy sport turi mаshg’ulotlаri kаbi 
shug’ullаnuvchilаrgа o’zigа xos tа’sir qilаdi. Gimnаstlаr boshqа sport turlаrining sportchilаridаn 
hаr tomonlаmа jismoniy tаyyorgаrligi bilаn аjrаlib turаdilаr. Аyniqsа, ulаrdа o’z hаrаkаtlаrini 
boshqаrish, egiluvchаnlik, mushаklаrning kuchi, sаkrаsh, intiluvchаnlik, mаqsаdigа qаrаb 
tirishqoqlik, xududdа o’zini yo’nаltirа olishi, o’zini qo’lgа olа bilish qobiliyatlаri, tаrtib intizom, 
mаshqni bаjаrish tеxnikаsini sinchikovlik bilаn o’ylаb bаjаrish odаti yaxshi rivojlаngаn bo’lаdi. 
Ulаr yuqori tаrtib intizomli, tаshqi ko’rinishi jiddiy vа ixchаm, аtrofidаgilаr bilаn muloqotdа 
xushmuomаlаligi bilаn аjrаlib turаdilаr. 

Albаttа, sportning hаr bir turidа shug’ullаnuvchilаr tа’sir qilishining o’z аfzаlliklаri 
mаvjud. Sport o’yinchilаri gimnаstlаrgа nisbаtаn o’z diqqаtini yaxshiroq boshqаrаdilаr vа tаqsim 
qilа olаdilаr, tеzkor vа tаktik fikrlаshdа ulаrdаn ustunroq. Suzuvchilаr, yuguruvchilаr, 
gimnаstlаrgа nisbаtаn chidаmliroq. 

Gimnаstikа biluv fаni sifаtidа, uning inson jismoniy tаrbiya tizimidаgi o’rnini inobаtgа 
olgаn holdа, o’zigа xos fаndir. 

 
1.2. Gimnаstikа turlаrini tаsniflаsh 

Gimnаstik mаshqlаrnig turfа xilligi ulаrning o’zigа xos xususiyatlаrining 
yo’nаltirilgаnligigа qаrаb, gimnаstikаning mustаqil turlаrigа birlаshtirilаdi. 1984 yildа o’tgаn 
Umumittifoq аnjumаnidа quyidаgi tаsniflаsh tаsdiqlаngаn: gimnаstikаning sog’lomlаshtiruvchi, 
tа’limni- rivojlаntiruvchi vа sport turlаri. 

 
1.2.1. Gimnаstikаning sog’lomlаshtiruvchi turlаri 

Gimnаstikаning sog’lomlаshtiruvchi turlаridа ertаlаbki gigiеnik zаryadkа vа kirish 
gimnаstikаsi shаkllаridа, ishlаb chiqаrishdа vа tа’lim muаssаsаlаridа jismoniy mаdаniyat 
dаqiqаlаri shаklidа mаshqlаrni bаjаrish nаzаrdа tutilgаn. Bu qаtorgа dаvolаsh vа ritmik 
gimnаstikа hаm kiritilgаn. Ulаrning аsosiy mаqsаdi inson sog’ligini mustаhkаmlаshdаn, 
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mеhnаtdа uning jismoniy vа аqliy ishgа lаyoqаtligini yuqori dаrаjаdа sаqlаb turishdаn iborаt, 
mеhnаt vа jаmoаtchilik fаoliyatidа fаolligini oshirish. 

Gigiеnik gimnаstikа- sog’likni sаqlаsh vа mustаhkаmlаsh uchun, jismoniy vа аqliy 
fаolligini yuqori dаrаjаdа sаqlаsh uchun, qаttiq jismoniy, аqliy vа hissiyotli zo’riqishdаn, uzoq 
muddаtli аdinаmiyadаn so’ng dаm olish uchun qo’llаnilаdi. Mаshg’ulotlаr individuаl vа gurux 
shаkllаridа bolаlаr bog’chаlаrining tаrbiyalаnuvchilаri, mаktаb o’quvchilаri, o’rtа mаxsus vа 
oliy tа’lim muаssаsаlаrinig tаlаbаlаri bilаn, hаmdа sog’lomlаshtiruvchi oromgohlаr , 
sаnаtoriyalаr vа hаrbiy qismlаr аskаrlаri bilаn o’tkаzilаdi. 

Gigiеnik gimnаstikа mаjmuigа yurish vа yugurish, umumrivojlаntiruvchi vа аmаliy 
mаshqlаr kiritilgаn. Mаshqlаr mаjmui chuqur nаfаs olish vа mushаklаrni susаytirish mаshqlаri 
bilаn yakunlаnаdi. 

Mаshqlаrdаn kеyin hаvo, suv, quyosh muolаjаlаri o’tkаzilаdi. Mаshqlаr vа yuklаmа 
mе’yorlаri shug’ullаnuvchilаrning yoshi, jinsi, sog’ligining аhvoli, jismoniy tаyyorgаrlik dаrаjаsi 
vа boshqа xususiyatlаrigа qаrаb bеlgilаnаdi. 

Gigiеnik gimnаstikа kunning hаr qаndаy vаqtidа o’tkаzilishi mumkin: ertаlаb- kun 
tаrtibigа yanаdа tеzroq kirishi uchun, kunduzi- to’plаngаn chаrchoqni chiqаrish uchun. Uyqudаn 
oldin mushаklаrning аsosiy guruxlаrini zo’riqtirish vа kеyinchаlik susаytirish bilаn chuqur nаfаs 
olib, chuqur uyqugа, kun bo’yi sаrflаgаn kuchini qаytа tiklаshgа, o’tgаn kun uchun shukronаlik 
fikrlаri vа kеlаjаkdа muvаfаqiyatlаrgа umid qilishgа  psixik tаyyorgаrlik qilish shаklidаgi 
mаshqlаr judа foydаlidir. Hаrbiylаr gimnаstikаning ushbu turini kеchki uyqudаn so’ng kun 
tаrtibigа tеzroq kirish, jismoniy tаyyorgаrlikni oshirish vа xаrbiylаrni chiniqtiirish uchun ertаlаb 
o’tkаzаdilаr.  

Kirish gimnаstikаsi- shug’ullаnuvchilаrnig o’quv yoki mеhnаt fаoliyatigа tеzroq kirishigа 
yo’nаltirilgаn. Tаshkil etish shаkli bo’yichа mаktаbdа “dаrslаrdаn oldin gimnаstikа” vа ishlаb 
chiqаrishdа “ishdаn oldin” tаshkil etilаdi. Bu yеrdа kаsbiy hаrаkаtlаnish hаrаkаtlаrigа yaqin 
bo’lgаn, hаrаkаtlаr tuzilishi bo’yichа quvvаtlovchi vа sеnsorik tа’minlovchi mаshqlаr 
qo’llаnilаdi. Mаshqlаr bаjаrish jаrаyonidа fаol vа yuqori ishlаb chiqаrish vа o’quv fаoliyatigа 
yo’nаltirilgаn fiziologik vа psixologik tаyyorgаrlikgа erishilаdi. Mаshqlаrni bаjаrish vаqti 5-10 
dаqiqа. 

Jismoniy mаdаniyat dаqiqаsi, butun o’quv yoki ish kuni dаvomidа jismoniy vа аqliy 
lаyoqаtligini yuqori dаrаjаdа sаqlаsh uchun, qаddi-qomаt buzilishlаrini oldini olish uchun, 
jismoniy chаrchoqni chiqаrish uchun qo’llаnilаdi. U dаrs yoki ish vаqtidа chаrchoq аlomаtlаri 
pаydo bo’lgаnidа o’tkаzilаdi ( diqqаtning pаsаyishi, holsizlik vа h.). Mаshqlаr mаjmui 5-10 
mаshqdаn iborаt bo’lishi vа 2-5 dаqiqа bаjаrilishi mumkin.  

Dаvolаsh gimnаstikаsi - dаvolаsh jismoniy mаdаniyatning аsosi (DJM). U jаrohаt 
olingаndаn, kаsаllikdаn, jаrohlik opеrаsiyadаn vа h. kеyin orgаnizmning vаqtinchаlik yo’qotgаn 
аlohidа funksiyalаrini tiklаshgа ko’mаklаshаdi. Turli xil kаsаlliklаrdа boshqа dаvolаsh vositаlаri 
bilаn mаjmuidа qo’llаnilаdi. Аyniqsа u tаyanch–hаrаkаtlаnish tizimini dаvolаshdа judа sаmаrаli. 

Mаktаb o’quvchilаri uchun dаvolаsh gimnаstikа mаjmui jismoniy mаdаniyat o’qituvchisi 
vа tibbiyot xodimi bilаn birgа, ulаrning sog’ligidа individuаl chеtlаnishlаrgа qаrаb tuzilаdi. 
Dаvolаsh muаssаsаlаridа mаshqlаr bеmorning individuаl xususiyatlаri vа kаsаllikning 
xаrаktеrini inobаtgа olgаn holdа sаrаlаb bеlgilаnаdi. Mаshqlаr mаjmuigа mе’yorlаshtirilgаn 
yurish, yugurish, sаf tаyyorgаrligi vа аnjomlаr bilаn vа аnjomlаrsiz umumrivojlаntiruvchi 
mаshqlаr kiritilаdi: tаyoq, gаntеl, espаndеr, koptok, sаkrаmаchoq, gimnаstik dеvorchаdа vа 
o’tirg’ichdа mаshqlаr vа b. Mаshg’ulotlаrning аsosiy shаkli bu dаrs yoki 30-60 dаqiqаlik 
muolаjа. Zаmonаviy bosqichdа dаvolаsh jismoniy mаdаniyatning turlаrigа sog’lomlаshtiruvchi 
gimnаstikаning noаn’аnаviy turlаri kiritilgаn: korrеksion, dаm olish, tiklаsh, nаfаs olish, 
bo’g’inlаr vа h. 

Ritmik gimnаstikа- sog’lomlаshtiruvchi gimnаstikаning turlаridаn biri dеb hisoblаnаdi. 
Mаshqlаr mаjmui umumrivojlаntiruvchi mаshqlаrdаn, bаdiiy gimnаstikа vа xorеogrаfiya 
elеmеntlаridаn, yurish yugurish vа sаkrаsh uslullаshtirilgаn shаkllаridаn vа boshqа bаjаrish 
tеxnikаsi bo’yichа murаkkаb bo’lmаgаn mаshqlаrdаn tаshkil topаdi. Ritmik gimnаstikаning 
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muhim elеmеntlаridаn biri bu musiqаli kuzаtuv. Ushbu vositаlаr yordаmidа orgаnizmgа 
bеrilаdigаn fiziologik yuklаmаning miqdorini bеlgilаsh, shug’ullаnuvchilаrni psixologik holаtini 
boshqаrish, ulаrning mаshg’ulotdа fаolligini oshirish mumkin. 

Ritmik gimnаstikаdа bir-biridаn mаzmuni vа dаrs tuzilish bo’yichа fаrqlаnаdigаn 
yеtаrlichа  turlаrini аjrаtish mumkin. Ritmik gimnаstikаning sog’lomlаshtiruvchi yo’nаlishlаrigа 
quyidаgilаrni kiritish mumkin: klаssik аerobikа, tаyanch bosqichlаrni qo’llаydigаn gimnаstikа, 
rаqs gimnаstikаsi, u yеrdа turli rаqs usullаri vа yo’nаlishlаri qo’llаnilаdi  (sаlsа, rok, disko, fаnk, 
xip-xop); prеdmеtlаr vа аnjomlаrni qo’llаydigаn аerobikа (stеp, slаyd, fitbol, vа b.). Ritmik 
gimnаstikаning sog’lomlаshtiruvchi turlаrining o’zigа xos qirrаlаridаn biri bu mаshg’ulotdа 
аerobik qismning mаvjudligi, uning dаvomidа mа’lum mе’yordа kаrdiorеspirаtor(yurаk tomir vа 
nаfаs olish tizimi) tizimning fаoliyati mustаhkаmlаnаdi, bu esа, o’z nаvbаtidа sog’lomlаshtirish 
effеktini bеrаdi. 

Oxirgi vаqtdа ommаviy sog’lomlаshtirish hаrаkаtidа bir qаtor yangi, noаn’аnаviy 
hаrаkаtlаnish fаolligining turlаri pаydo bo’lgаn. 

Strеtching (holаtlаr gimnаstikаsi)- mа’lum bir mushаklаr guruxlаri vа bo’g’inlаr 
hаrаkаtlаnishini ko’pаytirish uchun eng yaxshi shаroitlаrni tа’minlovchi holаtlаr mаjmuini 
o’zigа qаmrаb olgаn.  

Kаllаnеtikа- bu stаtik mаshqlаr gimnаstikаsi. Sog’lomlаshtirish gimnаstikаsining ushbu 
turi tizimigа 30 ta mаshq kirаdi, ulаrning yuklаmаsini mа’lum holаtni ushlаb turish vаqtini 
cho’zish orqаli ko’pаytirаdilаr. 

Shеyping-tizim- bu jismoniy mаshqlаrning tа’siri, ovqаtlаnishning mа’lum tаrtibi, 
shug’ullаnuvchilаr orgаnizmigа mаxsus kompyutеr tеstdаn o’tkаzishning uyg’unlikdа 
birlаshishi. Shеyping- bizning dаvlаtimizdа endi rivojlаnayotgаn tizimlаrdаn biri. Shеyping 
tizimlаrining bir nеchtа turi mаvjud: klаssik-shеyping, shеyping-tеrаpiya, xomilаdorlаr uchun 
shеyping, shеyping-pro, ozgаn tаnаlаr uchun shеyping. 

Gimnаstikаning shаrq sog’lomlаshtirish tizimlаri o’zini qаytа tiklаsh vа o’zini o’zi sаqlаsh 
kаbi noyob imkoniyatlаrgа egа bo’lgаn inson orgаnizmining zаhirаlаrini qo’llаsh imkonini 
bеrаdi. Gimnаstikа mаjmuаlаri shаrq turlаrining fаrqli qirrаsi bu ongning еtаkchiligidа erishilgаn 
orgаnizmning ichki vа tаshqi fаoliyatining birligi. 

 
1.2.2. Gimnаstikаning- tа’limni rivojlаntiruvchi turlаri 

Gimnаstikаning ushbu turlаrigа quyidаgilаr kirаdi: аsosiy, аyollаr, аtlеtik vа kаsbiy-аmаliy 
turlаri. 

Аsosiy gimnаstikа sog’lomlаshtirish, tа’lim vа tаrbiya vаzifаlаrining yеchimi uchun kаttа 
imkoniyatlаrgа egа. Ulаr mаshqlаrning ko’p tuzilishgа egаligi vа ko’p funksiyaligi hisobidаn 
аmаlgа oshirilishi mumkin. Bu shug’ullаnuvchilаrni mаxsus bilimlаr vа ko’nikmаlаr tizimi bilаn 
boyitishgа, pеdаgogning ijodiy yondаshuvi uchun chеksiz imkoniyatlаrni ochib bеrаdi.  Bundаy 
bilimlаr gimnаstikа- bu sport-pеdаgogik fаn hаqidаgi bilimlаr bo’lishi mumkin: uning mаzmuni, 
ijtimoiy аhаmiyati, tаrixi, uning nеgizidа turgаn mаshqlаr bаjаrilishining tеxnikаsi vа qonunlаri; 
mаshqlаrni sog’lomlаshtirish, tа’lim vа tаrbiya mаqsаdlаridа qo’llаsh imkoniyatlаri hаqidа, 
tаnlаngаn o’quv, kаsbiy yoki sport fаoliyatigа qаrаb hаrаkаt vа psixik qobiliyatlаrini 
rivojlаntirish, orgаnizmning аlohidа orgаnlаri vа tizimlаrigа, ulаrning funksionаl imkoniyatlаrini 
kuchаytirish mаqsаdidа tа’sir qilish hаqidа, o’quvchilаrni hаr tomonlаmа tаjribа bilаn boyitish, 
аmаliy mаshqlаrni o’rgаtish vа b. Аsosiy gimnаstikаning mаshqlаri pеdаgog so’zi vа musiqаli 
kuzаtuv bilаn birgаlikdа  sаmаrаli mаjmuiy vositа vа shug’ullаnuvchilаrdа shаxs fаzilаtlаrini 
tаrbiyalаsh usuli: gimnаstikа mаshg’ulotlаrigа, o’qishgа, mеhnаt vа jаmoа fаoliyatigа vijdonli, 
chuqur аnglаgаn vа fаol munosаbаt. 

Jismonаn vа ruhаn bаrkаmol shаxsni rivojlаntirish mаqsаdidа аsosiy gimnаstikаning kеng 
imkoniyatlаrini qo’llаsh, uni bаrchа yoshdаgi shug’ullаnuvchilаrning jismoniy tаrbiya usuli vа 
mustаqil vositаsigа аylаntirgаn. O’rtа yoshdаgi tizimli mаshg’ulotlаr uzoq muddаtgа jismoniy vа 
аqliy ishgа lаyoqаtligini yuqori dаrаjаdа sаqlаb turishgа ko’mаklаshаdi. 
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Mаktаbdа аsosiy gimnаstikа jismoniy tаrbiya dаrslаrigа kiritilgаn, umumiy jismoniy 
tаyyorgаrlik, sog’lomlаshtirish guruxlаridа qo’llаnilаdi. Mаshg’ulotlаrdа ungа kiritilgаn bаrchа 
mаshqlаr mаjmui qo’llаnilаdi.  

Аyollаr gimnаstikаsi- аyollаr orgаnizmining xususiyatlаrini vа psixologik tuzilishini 
inobаtgа olаdi. Mаshqlаrni, mеtodik usullаrini tаnlаshdа, eng аvvаlo, onаlik funksiyalаri 
inobаtgа olinаdi, shuning uchun kuchni, tеzlikni, oyoqlаr, qorin vа orqа tomon mushаklаrining 
chidаmliligini rivojlаntirishgа аlohidа e’tibor qаrаtilаdi. Mаshg’ulotlаrgа umumrivojlаntiruvchi 
gimnаstik mаshqlаrning bаrchаsi kiritilаdi: аnjomlаr bilаn vа аnjomlаrsiz erkin mаshqlаr, 
gimnаstik dеvorchаdа, o’tirg’ichdа bаjаrilаdigаn mаshqlаr vа b. Аyollаr bilаn mаshg’ulotlаrdа 
bаdiiy gimnаstikа mаshqlаri, tomoshа vа xalq o’yinlаri elеmеntlаri vа musiqа kаttа аhаmiyatgа 
egа. Mаshg’ulotlаrning musiqаli kuzаtuvigа аlohidа e’tibor bеrilаdi. Ushbu mаshqlаr yordаmidа 
hаrаkаtlаr koordinаtsiyasi, jozibаsi, go’zаlligi rivojlаnаdi, to’g’ri vа chiroyli qаdi-qomаt 
shаkllаnаdi, sog’lik mustаhkаmlаnаdi, jismoniy vа аqliy ishlаrgа lаyoqаtlik dаrаjаsi ko’tаrilаdi. 

Kаsbiy sohаgа yo’nаltirilgаn gimnаstikа quyidаgi mаshqlаrni vа mеtodik usullаrni 
birlаshtirаdi. Ulаr yordаmidа o’z vаqtidа kаsbiy tа’lim boshlаngаnchа, orgаnizmning funksionаl 
imkoniyatlаrini ko’tаrish, hаrаkаtlаnish vа psixik qobiliyatlаrini rivojlаntirish vа o’rgаnish 
(bаholаsh), shug’ullаnuvchilаrgа tаnlаngаn kаsbiy fаoliyatigа zаrur bo’lgаn shаxs xususiyatlаrini 
tаrbiyalаshi mumkin. 

Kаsbiy qobiliyatlаrni rivojlаntirishgа vа аmаliy hаrаkаtlаnish ko’nikmаlаrini 
shаkllаntirishgа o’rtа mаxsus vа oliy tа’lim muаssаsаlаridа kаttа e’tibor qаrаtilgаn. Hаqiqаtdа 
butun jismoniy tаyyorgаrlik аmаliy xаrаktеrgа egа, yoxud u shug’ullаnuvchilаr tаnlаgаn mеhnаt 
fаoliyatini muvаfаqiyatli egаllаsh vа undа kаsbiy mаhorаtgа erishish uchun zаrur bo’lgаn 
qobiliyatlаrni rivojlаntirishgа yo’nаltirilgаn. 

Аtlеtik gimnаstikа- mushаklаr kuchini, chidаmlilikni vа irodаni, orgаnizmning funksionаl 
imkoniyatlаrini rivojlаntirish, o’smir vа o’spirin o’g’il bolаlаrni doimiy jismoniy mаshqlаr 
mаshg’ulotlаrigа jаlb qilishning; sog’lom hаyot tаrzini shаkllаntirishning; tаmаki chеkish, 
nаrkotik moddаlаrni istе’mol qilish vа sog’lik uchun zаrаrli bo’lgаn boshqа odаtlаrning oldini 
olish vа shаxsni shаkllаntirishning; o’spirinlаrni mеhnаtgа, qiz juvonlаrni onаlikkа tаyyorlаsh 
uchun аjoyib vositаsi vа usuli. Аtlеtik gimnаstikа gigiеnik gimnаstikаning dаvomi bo’lib, sport 
gimnаstikаning boshlаnishi bo’lishi mumkin. 

 
1.2.3. Gimnаstikаning sport turlаri 

Gimnаstikаnig sport turlаrigа quyidаgilаr kirаdi: sport gimnаstikаsi, bаdiiy gimnаstikа, 
sport аkrobаtikаsi vа sport аerobikаsi. 

Sport gimnаstikаsi- ko’p kurаshli sport turi. Uning tаrkibidа: erkаklаrdа- erkin mаshqlаr, 
ot sport аnjomidа, xalqаlаrdа, bruslаrdа, turnikdа mаshqlаr, tаyanch sаkrаshlаr; аyollаrdа- 
tаyanch sаkrаshlаr, turli bаlаndlikdаgi bruslаrdа, gimnаstik yog’ochdа bаjаrilаdigаn mаshqlаr vа 
erkin mаshqlаr. Sport gimnаstikаsi mаshg’ulotlаrigа bаdiy vа ritmik gimnаstikа, аkrobаtikа, 
xorеogrаfiya, o’yin vа b. mаshqlаr kiritilаdi. Sport gimnаstikаsi- olimpiya sport turi. Bizning 
dаvlаtimizdа uni Sport gimnаstikа fеdеrаsiyasi boshqаrаdi. 

Bаdiiy gimnаstikа- fаqаt аyollаr sport turidir. Uning аsosiy vositаlаri аnjomlаr vа 
аnjomlаrsiz bаjаrilаdigаn rаqs xаrаktеrigа egа mаshqlаr. Ulаr qiz bolаlаr vа аyollаr jismoniy 
tаrbiyasining аjoyib vositаsi bo’lib xizmаt qilаdi. Ushbu sport turining bir qаtor elеmеntlаri 
jismoniy mаdаniyat bo’yichа mаktаb dаsturigа kiritilgаn. Yuqori sinflаrdа bаdiiy gimnаstikа 
bo’yichа mustаqil mаshg’ulotlаr o’tkаzilаdi. Bаdiy gimnаstikа- olimpiya sport turlаridаn biri. 

Sport аkrobаtikаsi uch guruhdаgi mаshqlаrni o’zigа qаmrаb olgаn: аkrobаtik sаkrаshlаr, 
juftlikdа ( erkаklаr vа аrаlаsh juftliklаr) vа gurux mаshqlаri. Bаtutdа bаjаrilаdigаn mаshqlаrni 
аkrobаtik mаshqlаrgа kiritаdilаr. Аkrobаtik mаshqlаr murаkkаbligining kеng qаmrovi turli 
jinsdаgi, yoshdаgi vа hаr xil jismoniy tаyyorgаrlikkа egа bo’lgаn shаxslаrni o’rgаtish imkonini 
bеrаdi. 
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Аkrobаtikа mаshg’ulotlаri uchun murаkkаb sport jixozlаri kеrаk emаs, аkrobаtik yo’lаkchа 
vа gimnаstik mаtlаr bo’lsа yеtаrli. Mаshg’ulotlаrni fаqаt sport zаlidа emаs, bаlki sport 
mаydonchаsidа hаm tashkil etsa bo’lаdi.  

Sport аerobikаsi- ushbu sport turidа sportchilаr murаkkаb koordinаsion аsiklik hаrаkаtlаr 
birliklаrini, turli tuzilmа guruxlаrning hаr xil murаkkаblikdаgi elеmеntlаrni, hаmdа shеriklаrning 
o’zаro hаrаkаtlаnishini o’zigа qаmrаb olgаn uzuluksiz vа yuqori sаmаrаli mаshqlаr mаjmuini 
bаjаrаdilаr. Quyidаgi mаshqlаr turlаrini o’zigа qаmrаb olgаn: аyollаr vа erkаklаrning individuаl 
chiqishlаri, аrаlаsh juftliklаr, hаr qаndаy tаrkibdаgi uchliklаr vа oltiliklаr. Ushbu mаshqlаrdа 
xorеogrаfiya аsosini “tаyanch“ аerob qаdаmlаri vа ulаrning birliklаri tаshkil etаdi. 

1995 yildа Xalqаro Olimpiya qo’mitаsi аerobikаni rаsmiy sport turi dеb tаn olgаn vа u 
Xalqаro gimnаstikа fеdеrаsiyasigа kiritildi.  

 
1.3. Gimnаstikа o’quv-pеdаgogik vа ilmiy fаn sifаtidа 

Gimnаstikа- bu pеdаgogik fаn. U o’z mаzmunigа, tаrixigа, tа’lim bеrish mеtodlаrigа, ilmiy 
tаdqiqot sohаsigа egа. 

Gimnаstikа mаzmunini o’zigа xos bo’lgаn shug’ullаnuvchilаrning jismoniy tаrbiya 
vositаlаri vа mеtodlаri tаshkil etаdi. Umumiy tаrzdа ulаr hаqidа yuqoridа mа’lumot bеrilgаn edi, 
bаtаfsilroq esа kеyingi boblаrdа bаyon etilgаn.  

Gimnаstikа pеdаgogik fаn sifаtidа pеdаgogkа nisbаtаn o’zigа xos bo’lgаn tаlаblаrni 
qo’yadi. U gimnаstikаning tаrixini, sog’lomlаshtiruvchi, tа’lim vа tаrbiya imkoniyatlаrini judа 
yaxshi bilishi; gimnаstik аtаmаlаrdаn foydаlаnа bilishi; mаshg’ulotlаrdа bo’lаdigаn, jismoniy vа 
psixologik zo’riqishlаrning, jаrohаtlаrning oldini olа bilishi; tа’lim mеtodlаrini, gimnаstikа 
mаshg’ulotlаri turli shаkllаrining o’tkаzilishini, аyniqsа dаrsni, yaxshi egаllаy olishi; 
gimnаstikаni sport turi sifаtidа, boshqа sport fаnlаri, mеhnаt, hаrbiy-аmаliy hаrаkаt fаoliyatini 
muvаfаqiyatli egаllаsh uchun zаrur bo’lgаn psixomotor qobiliyatlаrini rivojlаntirish vа o’rgаnish 
uchun gimnаstik mаshqlаrni qo’llаy olishi vа h. 

Eng sаmаrаli gimnаstik mаshqlаrni, ulаrning bаjаrish mеtodikаsini, musiqаli kuzаtuvni 
tаnlаsh, pеdаgog qo’l ostidа bo’lgаn ish lаyoqаtligini tiklаsh vositаlаrini qo’llаsh, 
mаshg’ulotlаrgа qiziqishni ko’tаrish, sinchikovlik bilаn so’zlаrni tаnlаsh, soddа vа tа’sirchаn 
qilib fikrini аniq shаkllаntirib аytа olishi muhim аhаmiyatgа egа. 

Gimnаstikаni muvаfаqiyatli o’qitish uchun nаfаqаt uning mаzmunini yaxshi bilish, 
vositаlаri vа mеtodlаrini o’rgаnа olish zаrur, bаlki o’quv kursigа kiritilgаn yondosh fаnlаrni 
yaxshi o’rgаnа olishi zаrur: gimnаstik mаshqlаrning mеxаnikаsi vа biomеxаnikаsini, mushаklаr 
susаyishining biokimyosini, аnаtomiyani, fiziologiyani, psixologiyani, pеdаgogikаni, bulаrning 
hаmmаsini o’quv-mаshg’ulot vа tаrbiya jаrаyonidа qo’llаy olishi. 

Gimnаstikа- musiqа, tаsviriy sаn’аt, xorеogrаfiya vа tеаtr bilаn chаmbаrchаs bog’liq. 
Ushbu uzviy bog’liqlik 1980 yildа Moskvаdа o’tkаzilgаn 22 yozgi Olimpiya o’yinlаridа yorqin 
nаmoyon bo’lgаn.  

Gimnаstikа nаzаriyasi- gimnаstikаning mаzmunini sport-pеdаgogik fаni sifаtidа, biluv 
vа аmаliy fаoliyati, insonlаrning jismoniy vа ruhiy tаrbiyasi tizimidаgi uning vаzifаlаri, o’rni vа 
аhаmiyati bilаn bog’liq mаsаlаlаrni ko’rib chiqаdi. Gimnаstikа kursidа o’qitilаdigаn bаrchа 
mаvzulаr bo’yichа ilmiy vа ilmiy-mеtodik ish olib borilаdi. Insonni sog’lom hаyot tаrzigа, o’quv 
vа mеhnаt fаoliyati, hаrbiy xizmаtgа tаyyorlаshdа gimnаstikаning potеnsiаl imkoniyatlаri 
o’rgаnilаdi. 

Gimnаstikаning tаrixi- jаmiyat, mаdаniyat vа jismoniy mаdаniyat rivojlаnishining 
umumiy qonunlаri аsosidа uning rivojlаnish bosqichlаrini ochib bеrаdi. Gimnаstikаning 
nаzаriyasi vа mеtodikаsini ilmiy ishlаb chiqishdа nаfаqаt o’tmish tаjribаsi kаttа hаmiyatgа egа, 
bаlki zаmonаviy nаzаriya vа аmаliyot, gimnаstikа vа uning аlohidа turlаrining, ulаrning 
sog’lomlаshtirish vа аmаliy, tа’lim vа tаrbiya imkoniyatlаrini kеlаjаkdа rivojlаnish yo’llаrini 
oldindаn ko’rish hаm muhim аhаmiyat kаsb etаdi.  

Gimnаstikа o’qitish mеtodikаsi- bu jismoniy tаrbiya mеtodikаsining bir qismi, 
gimnаstikаgа, uning аlohidа turlаrigа vа mаshqlаr guruxlаrigа nisbаtаn tа’lim vа tаrbiyaning 
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umumiy аsoslаrini o’rgаnаdi. Ushbu muаmmoning аlohidа bo’limlаri- dаrs mеtodikаsi vа 
gimnаstikа mаshg’ulotlаrining boshqа shаkllаri, mаshqlаr аlohidа guruxlаrining mеtodik tаhlili, 
rаzryadlаr mе’yorlаri, sport bilаn shug’ullаnishning mеtodlаri vа tа’lim usullаri, tаsniflаsh 
dаsturlаri vа boshqа sаvollаr. 

Gimnаstikа bo’yichа ilmiy-tаdqiqot vа ilmiy-mеtodik ishlаr bаrchа o’qitilаdigаn 
mаvzulаr bo’yichа o’tkаzilishi mumkin, ungа gimnаstlаrning ovqаtlаnish xususiyatlаri, 
chiniqtirish, mаssаj, sаunаdаn, fаrmаkologik vа boshqа tiklovchi vositаlаrdаn foydаlаnishni 
kiritgаn holdа, hаmdа gimnаstik zаllаr, mаydonchаlаrning jixozlаnishi, аnjomlаri, 
trеnаjyorlаrdаn, hisoblаsh tеxnikаsidаn foydаlаnishni qo’llаsh.  

Tayanch iboralar 
Gigenik gimnastika, kirish gimnastikasi, jismoniy madaniyat daqiqasi, davolash 

gimnastikasi, ritmik gimnastika, stretching, kallanetika, sheyping, asosiy gimnastika, kasbiy 
sohaga yo’naltirilgan gimnastika, atletik gimnastika, sport va badiiy gimnastikasi, sport 
akrobatikasi, sport aerobikasi,  

Nazorat savollari 
1. Gimnastika so’zi nimani ifodalaydi? 
2. Gimnastika sportiga qisqacha ma’lumot bera olasizmi? 
3. Gimnastika turlari nechtaga bolinadi? 
4. Sport gimnastikasining nechta turi bor? 
5. Gimnastika vositalariga nimalar kiradi? 
6. Saf mashqlari deganda nimani tushunasiz? 
 

Foydalanilgan adabiyotlar 
1. Gimnastika. А.М. Shlyomin, А.Т. Brikinlar tahriri. 1982 yil, Toshkent. 
2. Сушко Г.К. Гимнaстикa и методикa её преподaвaния. Учебное пособие Т.: 

ИЛМ-ЗИЁ.-2012 г 
3. P.Edwards M.A. Gymnastics. (London. The Royal Navy.1999). 
4. Cross Fit. “Gymnastics training guide”.(Copyright. 2015). 
5. М.Л.Журавин, О.В.Загрядская, Н.В.Казакаевич и др. Гимнастика. 

Издательский цент “Академия”. 2002 г. 
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2-MODUL. GIMNАSTIKА RIVOJLАNISHINING TАRIXIY SHАRHI 
 

2.1 Gimnаstikа rivojlаnishining qonuniyatlаri 
 

Gimnаstikа tаrixi- bu o’zigа xos bilimlаr sohаsi, jismoniy mаdаniyat vа umumiy 
mаdаniyat tаrixining muhim bo’limi, turli tаrixiy dаvrlаrdа odаmlаr hаyotining iqtisodiy, siyosiy 
vа mаdаniy shаroitlаri bilаn bog’liq gimnаstikаni rivojlаnish qonuniyatlаri hаqidаgi fаn. 
Gimnаstikа odаmlаrning hаyoti vа mеhnаt fаoliyati orqаli pаydo bo’lgаn vа inson hаqidа 
fаnlаrning yutuqlаri, jаmiyat rivojlаnishining qonunlаri urush qilish usullаri tа’siri ostidа vа 
o’zining qonuniyatlаri  bo’yichа rivojlаngаn.   

Inson hаqidа fаnlаrning rivojlаnishi sаri sog’likni mustаhkаmlаsh, orgаnizmning 
funksionаl imkoniyatlаrini ko’chаytirish, shug’ullаnuvchilаrni sog’lom hаyot tаrzigа, o’qishgа, 
mеhnаtgа, xаrbiy mаjburiyatlаrni bаjаrishgа gimnаstikаdаn foydаlаnish uchun yangi 
imkoniyatlаr ochilgаn.  

Moddiy boyliklаrni ishlаb chiqаrishdа, ishlаb chiqаrish munosаbаtlаridа, hаrbiy tеxnikа vа 
hаrbiy sаn’аtdаgi o’zgаrishlаr insongа nisbаtаn yangi o’zigа xos tаlаblаrni qo’ygаn, shu yеrdа 
yangi shаroitlаrdа insonlаrni hаyotgа vа fаoliyatgа tаyyorlаsh uchun gimnаstikа vositаlаri vа 
mеtodlаrini tаkomillаshtirish zаruriyati pаydo bo’lgаn. 

Gimnаstikа o’zining shаxsiy qonuniyatlаri bo’yichа rivojlаnаdi:  
а) gimnаstlаr vа murаbbiylаrni musobаqаlаr vа gimnаstlаr bilаn o’quv-shug’ullаnish vа 

tаrbiyaviy ishlаrni tаshkil etish tаjribаsi bilаn boyitish; b) dаsturlаrni, musobаqаlаr qoidаlаrini, 
аtаmаlаrni, mаshqlаr o’rgаtish nаzаriyasi vа mеtodikаsini, sport bilаn shug’ullаnishni 
tаkomillаshtirish; v) ilmiy аnjumаnlаr, sеminаrlаr, tаdqiqotlаrni o’tkаzish; g) pеdаgog-
murаbbiylаr tаyyorlаsh tizimini tаkomillаshtirish; d) gimnаstik аnjomlаr, mаshg’ulotlаr o’tkаzish 
joylаri jihozlаr sifаtini yaxshilаsh vа b. 

Gimnаstikа sohаsidа pеdаgogning o’qimishligi uning tаrixining аsosiy dаvrlаrini bilish 
bilаn tаvsiflаnаdi. U bilishi shаrt, gimnаstikа qаchon pаydo bo’lgаn, o’zining rivojlаnishidа 
qаndаy bosqichlаrni bosib o’tgаn; bаrchа yoshdаgi insonlаrning jismoniy tаrbiyasi tizimidа, 
o’quv vа mеhnаt fаoliyatidа uning o’rni; yaqin kеlаjаkdа u qаysi yo’nаlishdа rivojlаnаdi. 

 
2.2. Qаdimiy xalqlаrdа gimnаstikа 

Uzoq qаdimdа, ibtidoiy-jаmoа tizimi dаvridа bizning tushunchаmizdаgi gimnаstikа 
mаshqlаri bo’lmаgаn, insonni hаyotgа vа mеhnаt fаoliyatigа tаyyorlаshdаgi biluv  qo’llаshning 
mustаqil ob’еktigа аjrаtilmаgаn edi. Bаrchа hаrаkаtlаnish ishlаri аmаliy xаrаktеrgа egа bo’lgаn 
ovqаt, kiyim, yashаsh joyi kаbi аsosiy hаyotiy ehtiyojlаrni qondirish uchun qo’llаnilgаn. Bolаlаr 
o’z hаrаkаtlаrini yoshi kаttа ovchilаrgа, dеhqonlаrgа, аskаrlаrgа o’xshаtgаn, ulаrning fаoliyati 
turli xil hаrаkаtlаrgа boy bo’lgаn- uzoq muddаtli yurish, yugurish, turli to’siqlаrdаn o’tish, 
dаrаxtlаrgа chiqish, emаklаsh, emаklаb o’tish, turli prеdmеtlаrni uloqtirish, kаmondаn otish, turli 
usullаr bilаn suv to’siqlаridаn o’tish vа h. Ushbu hаrаkаtlаnish ishlаridаn ko’pchiligi mа’lum 
o’zgаrtirilgаn shаkldа gimnаstik аmаliyotdа hozirgаchа qo’llаnilmoqdа: oddiy osilish, osilib 
turish, osilib silkitish, osilib tortilish, yitаrib ko’tаrilib аylаnish, bаlаndlikkа, uzunlikkа sаkrаsh, 
umbаloq, emаklаb o’tish, muvozаnаtdа mаshq bаjаrish vа b. Lаkonikа qаdimiy grеk quldorlik 
dаvlаtidа, uning аsosi bo’lgаn Spаrtа shаhridа (m.а 9 аsr) erkin tug’ilgаn fuqаrolаr qul qilingаn 
xalqlаr mеhnаti hisobidаn hаyot kеchirgаn. Bosqinchilik urushlаrini etish uchun vа qullаrning 
bo’ysinishi uchun  yaxshi tаyyorgаrlikkа egа аskаrlаr kеrаk bo’lgаn. Ushbu mаqsаddа bolаlаrni 
7 yoshidаn qаttiqqo’l tаrbiya tizimigа egа bo’lgаn mаktаblаrgа bеrishgаn. U yеrdа ulаr bo’yro 
ustidа uxlаgаn, to’ygаnichа ovqаtlаnmаgаn, yil dovаmidа oyoq kiymisiz yurgаn. Ulаrgа 
quroldаn foydаlаnishni, to’siqlаrdаn o’tishni o’rgаtishgаn, qullаrgа nisbаtаn shаvqаtsiz 
munosаbаtni tаrbiyalаgаn, bosqinchilik vа muhofаzа qilish urushlаridа, qullаr qo’zg’аlonlаrini 
bostirishdа, qullаrni ishlаshgа mаjburlаshdа zаrur bo’lgаn jаsorаt, kuch, chidаmlilikni 
rivojlаntirgаn. Аyollаrning jismoniy tаrbiyasi hаm dаvlаt dаrаjаsidаgi mаsаlаlаrdаn biri 
hisoblаngаn. Qizlаr hаm erkаk-аskаrlаr bаjаrаdigаn mаshqlаrni bаjаrishgаn, sport 
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musobаqаlаridа qаtnаshgаn. Mаshqlаr sifаtidа yurish, yugurish, sаkrаsh, disk uloqtirish, kurаsh, 
mushtlаsh, o’yinlаr ( turli to’siqlаrdаn o’tish, tirmаshib chiqish, tirmаshib o’tish vа b.) 
qo’llаnilgаn. 

Аfinаdа- o’shа dаvrning qаdimiy grеk mаrkаzidа- hunаrmаndchilik, sаvdo, dеngiz floti, 
ilm-fаn, sаn’аt judа yaxshi rivojlаngаn edi. Bu yеrdа bаrkаmol shаxsni tаrbiyalаsh g’oyasi pаydo 
bo’lgаn vа аmаlgа oshirilgаn. Ushbu dаvlаtdа, Spаrtа kаbi, bolаlаr 7 yoshigаchа otа-onаsi 
tаrbiyasidа bo’lgаn, undаn kеyin boy oilаlаrning o’g’il bolаlаri musiqа mаktаblаrigа qаtnаshgаn 
(ruschа “muzа” so’zidаn - fаn vа sаn’аt homiyi), 12-13 yoshdаn esа dаvlаt mаktаbi- pаlеstrаdа 
o’qigаn (grеkchа “pаlее” so’zidаn- kurаsh). 

Gimnаstik mаshqlаrdаn koptok bilаn o’yinlаr, аrqon tortish, tirmаklаsh vа muvozаnаt 
sаqlаsh mаshqlаri, to’siqlаrdаn o’tish vа yugurish bilаn o’yinlаr kеng qo’llаnilgаn. Bolаlаrgа 
qаlqon vа nаyzа, kаmon, xаnjаr vа boshqа qurollаr bilаn mаshqlаr o’rgаtilgаn. 

Bolаlаrning nаfаqаt jismoniy, bаlki ruhiy tаrbiyasigа hаm kаttа e’tibor qаrаtilgаn. 
Gimnаstik mаshqlаr yordаmidа bosiqlik, mo’tаdillik, o’zini qo’lgа olishi, sаbr bаrdosh, 
xushyorlik vа ziyrаklik tаrbiyalаngаn. Gimnаstikаning qo’pollаshish tа’sirini chеtlаshtirish 
uchun grеk mаxsus tаnlаgаn musiqа, аstronomiya, mаtеmаtikа, notiqlik sаn’аti bilаn 
shug’ullаngаn. Аrаstu hisoblаshichа, musiqа tа’siri ostidа insonlаr yеngil tortаdilаr vа “zаrаrsiz 
quvonchni” sеzib, strеsslаrdаn xаlos bo’lаdilаr.  

Gimnаstikа bilаn imtiyozli tаbаqаlаr vаkillаri shug’ullаngаn. Qullаrning shug’ullаnishi 
qаt’iyan tаqiqlаngаn, аyollаrgа hаm ruxsаt etilmаgаn. 

Qаdimgi Rim аsosаn bosqinchilik urushlаrni olib borgаn vа bostirib olingаn xalqlаr 
hisobidаn hаyot kеchirgаn. Bu uchun kuchli, chidаmli vа hаrbiy yaxshi tаyyorgаrlikkа egа, 
boshqа xalqlаrgа shаvqаtsiz аrmiya kеrаk bo’lgаn. Аrmiyagа 16-17 yoshdаgi o’spirinlаr qаbul 
qilingаn.  Uzoq vаqt dаvomidа yaxshi tаshkil qilingаn mаxsus jismoniy vа hаrbiy tаyyorgаrlikni 
o’tаshgаn. Tаyyorgаrlik  judа qаttiqqo’llik bilаn o’tkаzilgаn. Mаshqlаr sifаtidа yugurish, 
uzunlikkа vа bаlаndаlikkа tаyoq bilаn sаkrаsh, аrqongа, dаrаxtgа, zinа poyagа, qoyalаrgа 
tirmаshib chiqish, yugurish vа to’siqlаrdаn o’tish bilаn koptok o’yinlаri, yog’och otdа mаshqlаr 
vа b. 

Impеriyaning (m.а. 27-476 yy.)  profеssionаl аrmiyagа o’tish dаvridа quldorlаrning hаrbiy-
jismoniy tаrbiyasi inqirozgа uchrаgаn. Ulаr fаqаt gimnаstik mаshqlаr, sаyr, mаssаj vа xushbo’y 
suvdа cho’milish bilаn chеgаrlаngаnlаr.  

Qаdimiy SHаrq, аyniqsа Xitoy vа Hindiston xаlqlаrining gimnаstikаsi nаzаriy vа аmаliy 
jihаtdаn kаttа qiziqish uyg’otаdi.  

Qаdimgi Xitoydа- umumiy–ushu dеgаn nom ostidа milliy gimnаstikаning ikkitа shаkli 
pаydo bo’lgаn. Ulаrnig hаr bittаsi o’z nomigа egа bo’lgаn.  

Birinchi shаkli ushu-solin, yoki “tаshqi” yorqin nаmoyon bo’lgаn hаrbiy o’ynаlishgа egа. 
Uning vositаlаri vа mеtodlаridаn mushаklаr kuchini, epchillikni vа chidаmlilikni rivojlаntirish 
uchun foydаlаnilgаn.  Ushbu qobiliyatlаr kurаsh usullаrini, qаlqon bilаn hujum vа himoya 
qilishdа  nаyzа, qilich bilаn hаrbiy hаrаkаtlаrni muvаfаqiyatli egаllаsh uchun zаrur  bo’lgаn. 
CHаvаndozlаr tаyyorgаrligigа аlohidа kаttа e’tibor bеrilgаn. Bu еrdа tаyyorlov vа kirish 
mаshqlаri sifаtidа yog’och otdа mаshqlаr qo’llаnilgаn. Еrdаgi to’siqlаrdаn o’tishni o’rgаnish 
uchun uzun tаyoq, аrqon, zinа poya vа boshqа qo’l osti vositаlаrdаn foydаlаnish o’rgаtilgаn. 
Tаyanchsiz vа tаyanchli sаkrаshlаr, tirmаshib chiqish vа o’tish, yurish vа yugurishdаn kеng 
foydаlаnilgаn. 

Solin gimnаstikаsidа bаrchа hаrаkаtlаr mushаklаrnig аsosiy guruxlаrini mаksimаl 
zo’riqishi bilаn bаjаrilgаn. Bu еrdа inson tаnаsining “tаshqi qopig’i”  zo’riqishgа uchrаgаn 
(mushаklаr vа tаnа skеlеti). Аlohidа mаshqlаr birlаshtirilgаn mаshqlаr mаjmuigа, ulаrdа hаr bir 
kеyingi mаshq oldingilаridаn qisqа 1 sеkundlik pаuzа bilаn аjrаtib turgаn. Pаuzаdаn kеyingi 
mаshqni mаksimаl kuch bilаn bаjаrish uchun, dаm olish vа psixologik tаyyorlаnishi uchun 
foydаlаnilgаn. Nаvbаtdаgi holаtgа oyoq, qo’l, tаnаni o’tkаzish tеz, turtki bilаn, qo’llаr qаttiq 
musht holаtigа kеltirish bilаn bаjаrilgаn. 
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Ikkinchi shаkli- ushu-tаy-dzi -  bizning dаvrimizgаchа sаqlаnib qolgаn.  Uni “myan-siаn” 
usuli yoki “ichki” dеb nomlаgаnlаr. Ushbu shаkl yorqin nаmoyon etilgаn gigiеnik xаrаktеrgа 
egа, kаsаlliklаrni dаvolаsh vа qаdi- -qomаt buzilishlаrni bаrtаrаf etish uchun qo’llаnilgаn.  Tаy-
dzi mаshqlаri odаtdа ertаlаb bаjаrilgаn, mаshg’ulotlаrni o’tkаzish kunigа ikki mаhаl tаvsiya 
etilgаn. Ushbu mаshqlаrning o’zigа xos xususiyatlаri, ulаr o’zini o’zi mаssаj qilish bilаn 
birgаlikdа bаjаrilgаn, mаssаj qilish hаrаkаtlаrning o’zi esа gimnаstik mаshqlаr sifаtidа ko’rib 
chiqilgаn. 

Tаy-dzi gimnаstikаsidа hаrаkаtlаrni   bаrchа mushаklаrni mа’lum dаrаjаdа susаytirish 
bilаn bаjаrish vа ulаr yordаmidа аsosаn ichki orgаnlаrgа tа’sir qilish tаvsiya etilаdi.  Mushаklаr 
vа bаrchа bo’g’inlаr yumshoq, qorin vа ko’krаk qаfаsi zo’riqmаgаn holаtdа bo’lishi tаlаb 
qilinаdi. Bu chuqur nаfаs olish uchun shаroit yarаtаdi, uni to’xtаtmаslik, qorin bilаn еngil vа 
erkin nаfаs olish imkonini bеrаdi. Yarim susаytirilgаn mushаklаr vа bo’g’inlаr mаshqlаrni 
og’riqsiz bаjаrish imkonini bеrаdi.  

Gimnаstikаning qаdimgi xitoy tizimlаri аsosаn monаstirlаrdа shаkllаngаn: ruhoniylаrgа 
qurol olib yurish tаqiqlаngаn, аmmo ulаrgа sаyohаtlаri dаvomidа qаroqchilаr hujum qilishgаn vа 
ulаr qo’l jаngi yordаmidа himoyalаnishgа mаjbur bo’lgаnlаr. Ulаrgа o’zlаri hujum qilishlаri 
tаqiqlаngаn- bu Xudo oldidа kаttа gunoh hisoblаngаn. Qurol olib yurishgа tаqiq ulаrni o’zlаrini 
himoya qilish uchun usullаrni ixtiro qilishgа undаgаn. 

Qаdimiy Hindistondа gimnаstik mаshqlаrning nеgizidа diniy-fаlsаfiy tа’limot- yogа 
pаydo bo’lgаn. Yogа tа’limotigа binoаn inson prеdmеtlаr mohiyatini vа o’zini bilа olishi 
mumkin, аgаr u uzun tаyyorlov yo’lini o’tsа- mаxsus gimnаstik mаshqlаr yordаmidа o’zidа bir 
qаtor ijobiy xususiyatlаri shаkllаntirаdi vа ungа muvofiq tаrzdа o’z orgаnizmini fаol 
hаrаkаtlаnish fаoliyatigа tаyyorlаydi. 

Yogа- xind mаdаniyatining o’zigа xos hodisаsi, diniy-fаlsаfiy  tа’limot. Yogа- bu  inson 
hаr tomonlаmа shаkllаnishining, insonning jismoniy vа psixik sog’ligini qo’llаb quvvаtlаsh 
mаqsаdidа tа’sir qilishning, bаrkаmol shаxs bo’lib rivojlаnishining eng qаdimiy tizimlаridаn 
biri.  

Yogа so’zi qаdimiy hind tilidаn  (sаnskrit) tаrjimа qilinsа- “ittifoq, аloqа, birlаshish, 
bаrkаmollik” mа’nosigа egа. Fаylаsuflаr tomonidаn ushbu аtаmа turlichа tаhlil qilingаn- 
individuаl ongning kosmik idrok bilаn sеhrli birlаshishidаn bizning tushunchаmizgа yaqinroq 
bo’lgаn. Inson vа uni yarаtgаn tаbiаtning birlаshishigаchа. Ushbu аtаmа nеgizidаgi mа’no, 
insonning jismoniy sog’ligi vа axloqiy-ruhiy go’zаlligining bаrkаmolligini tа’kidlаydi. Yogа 
o’zidа yaxlit shаxsni shаkllаnishidа ulkаn imkoniyatlаrini mujаssаmlаshtirgаn, u jismoniy, аqliy-
estеtik (psixik) vа ruhiy tomonlаrni uyg’unlikdа birlаshtirgаn, vositаlаr vа mеtodlаr 
birlаshmаsini tаshkil etаdi. Bundаy bаrkаmolikkа yogаning quyidаgi turlаri bilаn shug’ullаnish 
orqаli erishi mumkin  - kriya-yogа, xаtxа-yogа, rаdjа-yogа, kаrmа-yogа vа b.  

Yogа insongа tа’sir qilishning аsl vositаlаr vа mеtodlаr tizimi sifаtidа Hindistondа m.а. 3 
аsrdа pаydo bo’lgаn. Inson hаqidа bilimlаrning, uning tаshqi dunyo bilаn munosаbаtlаrining 
rivojlаnishi sаri, gimnаstik mаshqlаr mаjmui ishlаb chiqilgаn. Аsrlаr dаvomidа ulаr hаr xil 
insonlаr bilаn vа turli hil shаroitlаrdа sinovdаn o’tkаzilgаn. Nаtijаdа eng foydаli vа qаdrli 
tomonlаri sаqlаnib qolingаn. Shundаy qilib аstа sеkinlik bilаn insonning psixofiziologik jihаtdаn 
o’zini o’zi mukаmаllikkа erishish yo’li sifаtidа yogа - tа’limoti shаkllаngаn.  Hindistondа, butun 
Shаrq kаbi bir аn’аnа mаvjud, ungа binoаn hаr qаndаy tа’limot, qаt’iy qoidаgа rioya qilgаn 
holdа, fаqаt ustozdаn shogirdgа o’tаdi: oddiydаn murаkkаbgа qаrаb. Bundаy bеvositа o’tish, 
tа’limotni dаhlsizlikdа sаqlаsh imkonini bеrаdi vа uni buzilishlаrdаn sаqlаydi. Yogа, ming yillik 
empirik tаjribаgа egа bo’lib, ehtiyotkoronа munosаbаtgа, insongа tа’sir qilishning аn’аnаviy 
mеtodik usullаrini sаqlаb qolishgа loyiq. 

1965 yildа Hindistondа yogаning o’quv muаssаsаlаrining o’quv dаsturigа, аrmiya vа 
polisiya xodimlаrining tаyyorgаrligigа kiritilishi hаqidа dаvlаt qаrori qаbul qilingаn. Bir qаtor 
dаvlаtlаrdа xаtxа-yogа hаrbiylаrning jismoniy tаyyorgаrlik tizimigа kiritilgаn, birinchi nаvbаtdа 
u аqliy mаshg’ulotlаr vа o’qishdаn kеyin kuchlаrni tiklаsh uchun xizmаt qilаdi.  
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Frаnsiyalik insonpаrvаr-yozuvchi Frаnsuа Rаblе (1494-1553) аytishichа, dvoryan 
mаktаblаridа turnikdа, yog’och otdа, dаrаxtlаrgа, аrqongа, tik xodаgа (vеrtikаl vа gorizontаl) 
tirmаshib chiqish,  prеdmеtlаr bilаn vа prеdmеtlаrsiz, аkrobаtik vа boshqа umumrivojlаntiruvchi 
mаshqlаr kеng qo’llаnilgаn. 

Vеnеsiyalik tаbib Iеronim Mеrkuriаlisning (1530-1606) olti jilddаn iborаt “Gimnаstikа 
sаn’аti hаqidа” аsаri gimnаstikа tаrixini o’rgаnish borаsidа kаttа qiziqish uyg’otаdi. U 
gimnаstikаni xаrbiy, аtlеtik vа tibbiy turlаrgа bo’lgаn vа qаdimiy grеk vа rimliklаrning 
g’oyalаrini tiklаshgа hаrаkаt qilgаn. Biroq kаpitаlistik ishlаb chiqаrish usulining pаydo bo’lish 
dаvridа qаdimgi gimnаstikа o’zgаrgаn mеhnаt vа hаrbiy fаoliyatigа, zаmon tаlаblаrigа jаvob 
bеrа olmаs edi, buning nаtijаsidа pеdаgogik аmаliyotdа kеng tаrqаlmаgаn edi.  

Ushbu dаvrdа аkrobаtik mаshqlаr judа mаshhur bo’lgаn. Mеrkuriаlisning zаmondoshi 
uning shogirdi vа izdoshi Аrkаndjеlo Tukkаro (1538-1616) аkrobаtikа bo’yichа birinchi 
yo’riqnomа-qo’llаnmаni yozgаn “Mаshqlаr, sаkrаshlаr vа hаvodа xаrаkаtlаnish hаqidа uchtа 
diаlog”. Ushbu аsаr 1599 yildа Prаijdа nаshr qilingаn. Tukkаro o’shа dаvrgаchа ungа mа’lum 
bo’lgаn bаrchа аkrobаtik mаshqlаrni tizimlаshtirgаn vа ulаrning bаjаrish tеxnikаsi tаvsiflаb 
bеrgаn. U tomonidаn ikki guruhdаgi mаshqlаr аjrаtilgаn edi: аnjomlаrsiz (prеdmеtlаrsiz) vа 
аnаjomlаrni qo’llаsh bilаn. Birinchi guruxgа pаssiv vа fаol egiluvchаnlikni rivojlаntirish uchun 
mаshqlаr kiritilgаn: egilishlаr, hаr xil ilk holаtlаrdа ko’prikchа holаtigа turish, umbаloqlаr, 
аylаnishlаr, 180 grаdusgа burilib vа burilmаsdаn sаlto qilish vа b. Ikkinchi guruxni gimnаstik 
stoldа mаshqlаr, trаmplindаn, xujum ko’prikchаsidаn, 10 tа halqаdаn sаkrаsh vа b. tаshkil etgаn. 
Tukkаroning аsаri kеyingi dаvrlаrdа chiqgаn ilmiy-mеtodik аsаrlаr uchun ilk mаnbаа bo’lib 
xizmаt qilgаn.  

Gimnаstikа nаzаriyasi vа mеtodikаsining rivojlаnishi 
uchun Yan Аmos Kаmеnskiyning (1592-1670) аsаrlаri kаttа 
аhаmiyat kаsb etаdi. U аytishichа, o’yinlаr, gimnаstik, 
аkrobаtik vа boshqа mаshqlаr mаktаb o’quvchilаrdа 
mo’’tаdillik, jаsorаt, аql, аdolаt vа boshqа shаxs xususiyatlаrni 
tаrbiyalаshdа ulkаn imkoniyatlаrgа egа. Kаmеnskiy jismoniy 
tаrbiya uchun eng muhim o’qitish prinsiplаrini tаklif qilgаn: а) 
tа’limning tаrbiya xаrаktеri; b) tа’limning hаyot bilаn аloqаsi; 
v) tа’lim mаzmunining hаyot tаlаblаrigа muvofiqligi. U 
quyidаgi tа’lim prinsiplаrini bаtаfsil ochib bеrgаn: а) onglilik 
vа fаollik; b) ko’rgаzmаligi; v) bilim vа ko’nikmаlаrni 
egаllаshdа  kеtmа-kеtlik vа tizimlilik; b) mаshqlаrni ko’p kаrа 
tаkrorlаsh vа bilim vа ko’nikmаlаrni mustаhkаm egаllаsh 
prinsipi. Ushbu prinsiplаr sport bilаn shug’ullаnish vа 
gimnаstik mаshqlаr o’qitishning zаmonаviy mеtodikаsining 

аsoslаrigа kiritilgаn.   
Ya.А. Kаmеnskiy ortidаn Djon Lokk (1632-1704) hаm, inson 

аtrofidаgi dunyoni hissiyotlаr his qilish orgаnlаri orqаli qаbul qilаdi dеb 
hisoblаgаn, shuning uchun ulаrning funksiyalаrini rivojlаntirish lozim. U 
o’quvchilаrning individuаl xususiyatlаrini hisobgа olgаn holdа bilim vа 
ko’nikmаlаr bilаn boyitishning sport-o’yin mеtodini tаklif qilgаn. 
Intizom tаrbiyalаshgа vа chiniqtirishgа u kаttа e’tibor bеrgаn. Uning 
mеtodi e’tirofgа sаzovor bo’lgаn vа hаttoki Аngliya tаshqаrisidа hаm 
kеng tаrqаlgаn.   

17 аsrning ikkinchi yarimidа olim-monаx Еpifаniy Slаvinskiy 
(1676 yildа vаfot etgаn) o’yinlаrni yoshlаr tаrbiyasi uchun foydаli vа zаrаrlilаrgа аjrаtgаn, 
ko’pginа gimnаstik mаshqlаrni pеdаgogik tаhlil qilgаn.   

Shundаy qilib, fеodаl ishlаb chiqаrish usulining progrеssiv bo’lgаn kаpitаlistik usuli bilаn 
аlmаshishi fаlsаfiy qаrаshlаrdа, ilm-fаn, mаdаniyat, jismoniy mаdаniyat  rivojlаnishidа, shundаy 
ekаn, xususаn gimnаstikаdа hаm ijobiy o’zgаrishlаrgа olib kеldi. 
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2.3. Yangi dаvrdа gimnаstikа 
Yangi dаvr ( XVIII аsrdаn- XIX аsrning boshigаchа) mаdаniyat, ilm-fаnning, sаnoаt ishlаb 

chiqаrishning jаdаl rivojlаnishi, burjeаziyaning hukmdorlik uchun kurаshishi bilаn tаvsiflаnаdi.  
Insonpаrvаrlаr uni eski fеodаl аn’аnаlаr vа аqidаlаrdаn ozod etish uchun o’spirinlаr 

tаrbiyasining yangi tizimini o’rnаtishni tаklif qilgаnlаr. Gimnаstik mаshqlаrni qo’llаsh yo’li 
bilаn jismoniy tаrbiyagа kаttа e’tibor qаrаtilgаn. Ya.А. Kаmеnskiy vа Dj. Lokkning аtrof 
muhitni аqliy vа hissiy bilishning mutаnosibligi, hissiyot orgаnlаri funksiyalаrini rivojlаntirish 
zаrurligi, o’spirin vа bolаlаrni chiniqtirish vа jismoniy tаrbiyasi hаqidа  g’oyalаrini rivojlаntirib 
kеlgаn. Ushbu dаvrdа gimnаstikаning rivojlаnishigа Russo Vа Pеstаlossi eng kаttа tа’sir 
ko’rsаtgаnlаr. 

Jаn Jаk Russo (1712-1778) u bolаni hаyotgа 
tаyyorlаshdа uni sinovlаrgа o’rgаtish, tаnаsini chiniqtirish, 
chunki u ochlikkа, chаnqoqgа, chаrchoqgа, ob-hаvo 
yomonlаshishigа bаrdosh bеrа olishi kеrаk, dеb hisoblаgаn. 
Russo Dj. Lokk kаbi hissiyot orgаnlаri funksiyalаrini 
rivojlаntirish zаrurligigа, bolа vа o’spirin hаrаkаtlаnish, 
emosionаl-irodаviy vа axloqiy tаjribаni egаllаshigа аlohidа 
e’tibor qаrаtgаn. Russo yozishichа: “SHundаy qilib, аgаr siz 
o’quvchingizning аqlini tаrbiyalаshni xoxlаsаngiz, kuchini 
tаrbiyalаng, u qo’llаrini boshqаrа olishi zаrur. Uning tаnаsini 
doimiy mаshq qildiring; uni аqlli vа bа’mаni qilish uchun, 
sog’lom vа kuchli qiling; mаyli u ishlаsin, hаrаkаt qilsin, 
yugursin, bаqirsin; hаr doim u hаrаkаtdа bo’lsin; mаyli kuchi 
bilаn inson bo’lsin vа yaqin kеlаjаkdа u аqli bilаn hаm inson bo’lа olаdi. Tаnаni mаshq qildirish 
аqliy fаoliyatgа hаlаqit bеrаdi dеgаn fikr- bu judа xаto fikr: xuddi ki bu ikki fаoliyatning yo’li 
bir emаs, biri birini yo’nаltirа olmаydi”.  

Russoning mаslаki bo’yichа, jismoniy tаrbiya- аqliy, mеhnаt vа axloqiy tаrbiyaning 
аsosidir. Tаrbiya vаzifаlаrini еchish vositаsi dеb, Russo gimnаstik mаshqlаrni, yugurishni, 
uloqtirishni, sаkrаshlаrni, o’yinlаrni, sаyrlаrni vа b. hisoblаgаn. Bolаlаrning qiziqishi vа 
fаolligini ko’tаrish uchun ulаrning hаrаkаt qobiliyatlаrini rivojlаntirishdа  u musobаqа mеtodini 
qo’llаshni tаklif qilgаn. 

Shvеysаriyalik pеdаgog Iogаnn Gеnrix Pеstаlossi ( 1746-
1827) butun hаyotini oddiy xalq bolаlаrining tа’limi vа tаrbiyasigа 
bаg’ishlаgаn. U kundаlik hаyotdа, qishloq xo’jаligidа, 
hunаrmаndchilik vа sаnoаt ishlаb chiqаrishidа zаrur bo’lgаn bilim vа 
ko’nikmаlаrni shаkllаntirishni; ulаrning hаrаkаtlаnish, аqliy, axloqiy 
(insoniy g’urur, mеhnаtsеvаrlik, sof vijdoniylik, irodа vа b.) 
qobiliyatlаrini rivojlаntirishni tаvsiya qilgаn. Еtаkchi rol jismoniy 
tаrbiyagа аjrаtilgаn. U “tаbiiy uy gimnаstikаsidаn” boshlаngаn, 
qаchonki onа bolаsining ilk mustаqil hаrаkаtlаridа yordаm bеrgаn, 
kеyinchаlik hаrаkаtli vа xalq o’yinlаridа, tomoshаlаrdа, elеmеntаr 
(bo’g’inlаr) gimnаstikа mаshg’ulotlаridа dаvom etgаn vа mеhnаt jаrаyonlаrini egаllаsh bilаn 
yakunlаngаn.   

Bolаlаr tа’limini tushunаrli vа yеngil qilish uchun, Pеstаlossi bilim sohаlаrining bаrchаsini 
аsosiy, oddiy vа аniq elеmеntlаrgа kеltirishni tаvsiya qilgаn. Inson tаnаsining muhim elеmеnti 
dеb u bo’g’inni hisoblаgаn. Shuning uchun, Pеstаlossining fikrichа, bolаlаrgа hаrаkаt qilish 
o’rgаtishni hаr bir аlohidа bo’g’inning egiluvchаnligi vа epchilligini rivojlаntirishdаn boshlаsh 
kеrаk, kеyinchаlik hаrаkаtlаnish mаshqlаrini murаkkаblаshtirgаn holdа, ulаrni bаjаrishdа bir 
vаqtdаyoq ikki vа undаn ortiq bo’g’inlаr  ishlаshi kеrаk, o’rgаtishni bolаgа mаshqlаrning 
murаkkаb mаjmuini bаjаrish bilаn tugаtish tаvsiya qilinаdi.  Hаqiqаtdа ushbu tizim hаrаkаtlаr 
koordinаsiyasini rivojlаntirish tizimi edi. Gimnаstik mаshqlаr o’xshаtib emаs, ongli tаrzdа 
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bаjаrishlаri zаrur edi. Elеmеntаr gimnаstikа bаzаsidа mаxsus “industriаl gimnаstikа”ni o’tkаzish 
tаvsiya etilgаn. 

Axloqiy vа jismoniy tаrbiyagа Pеstаlossi qаrаshlаridа kаsbiy yo’nаltirishgа egа jismoniy 
tаyyorgаrlik tizimining аsoslаri yotаdi. Bir vаqtdаyoq, uning qаrаshlаrini chеgаrаlаngаn tor dеb 
hisoblаsh mumkin, chunki u insonni, uning orgаnizmini аtrofdаgi borliqni bir birigа bog’liq 
bo’lmаgаn hodisаlаr birligi dеb tаsаvvur qilgаn, ulаr orаsidа tiqis diаlеktik аloqа mаvjudligini 
ko’rmаgаn. 

Shundаy qilib, yangi dаvrdа gimnаstikа ilm-fаn rivojlаnishi (shu qаtordа inson hаqidа 
fаnlаrning),  mаdаniyat, urushlаrni olib borish uchun muhim bo’lgаn аrmiya jаngovorligini 
ko’tаrish, progrеssiv kаpitаlistik ishlаb chiqаrish usulining tа’siri ostidа rivojlаnishi uchun kuchli 
turtki olgаn edi. 

 
2.4. Gimnаstikа milliy tizimlаrining pаydo bo’lishi 

XVIII аsrning oxiri vа XIX аsrning birinchi yarimi kаpitаlizm rivojlаnishi bilаn 
tаvsiflаnаdi. 

Bosqinchilik vа himoyalаnish urushlаrini muvаfаqiyatli olib borish uchun ommаviy 
muntаzаm аrmiyalаr bo’lishi, yaxshi hаrbiydаn tаshqаri yoshlаrning hаrbiy-jismoniy 
tаyyorgаrligi zаrur edi. Ushbu holаtlаr kаpitаlistik ishlаb chiqаrish, hаrbiy ish, xalqlаrning milliy 
vа mаdаniy xususiyatlаrining tаlаblаrigа jаvob bеrа olаdigаn gimnаstikаning milliy tizimlаrini 
yarаtilishgа turtki bo’lgаn. 

Gimnаstikаning frаnsuz tizimi frаnsuz yoshlаrining hаrbiy-jismoniy tаyyorgаrlik bilаn 
ommаviy qiziqishining tа’siri ostidа rivojlаnа boshlаdi. O’spirinlаr sport komаndаlаrining 
а’zolаri gimnаstikа bilаn shug’ullаngаn, hаrbiy o’yinlаrdа vа sаyohаt yurishlаridа ishtirok etgаn.  

Urushlаrdа Frаnsiya mаg’lub bo’lgаnidаn kеyin frаnsuz аrmiyasidа gimnаstikа bo’yichа 
ishlаrni polkovnik Don Frаnsisko Аmoros (1770-1848)  53 mаshqlаr jаdvаlini qаmrаb olgаn, 
“Axloqiy, jismoniy vа gimnаstik tаrbiya” bo’yichа yo’riqnomаni vа аtlаsini nаshr etgаn.  U 
fuqаrolаr vа hаrbiy gimnаstikа mаktаbini tаshkil qilgаn. Uning gimnаstikа  tizimi  tаbiiy-аmаliy 
bo’lgаn vа Lokkа, Russo, Pеstаlossi g’oyalаrigа, o’shа dаvrning ofisеrlаri vа аskаrlаri jismoniy 
tаyyorgаrligining hаrbiy-аmаliy аmаliyotigа аsoslаngаn. 

Аskаrlаrdа gimnаstik mаshqlаr yordаmidа mushаklаrining kuchi, chidаmliligi, 
egiluvchаnligi, o’ylаsh, his qilish, qаt’iyat vа jаsurlik bilаn hаrkаtlаnish qobiliyatlаri 
rivojlаntirilgаn, hаyotdа vа hаrbiy shаroitlаrdа zаrur bo’lgаn bilim vа ko’nikmаlаrni 
shаkllаntirilgаn. Bu uchun yurish, to’siqlаrdаn o’tib yugurish, sаkrаshlаr, uloqtirish, yuklаrni 
yoki ”yarаlаngаnni” ko’chirish, suzish vа sho’ng’ish, qilichbozlik vа  chаvаndozlik, rаqs, 
tirmаlаb chiqish, zinа poyani, xodа, аrqon vа boshqа аnjomlаr qo’llаsh bilаn tirmаklаb o’tish 
mаshqlаridаn foydаlаnilgаn. Bundаn tаshqаri quyidаgilаr nаzаrdа tutilgаn: а) аlohidа 
mаshqlаrning fiziologik аsoslаnishi; b) shug’ullаnuvchilаr ustidаn tibbiy vа pеdаgogik nаzorаt; 
v) ulаrdа nаfаqаt hаrаkаtlаnish qobiliyatlаrini, bаlki axloqiy vа irodаviy xususiyatlаrini 
rivojlаntirish; g) o’quvchilаrning individuаl xususiyatlаrini yaxshi bilish; d) mustаqil bo’lishni 
vа   o’quv-tаrbiyaviy ishdа ijodiy fаollikni rivojlаntirish.  

Gimnаstikа frаnsuz tizimining hаrbiy-аmаliy xаrаktеri 20 аsrgаchа sаqlаnib qolgаn edi, 
Olimpiya  o’yinlаri mеzboni lаvozimidаn foydаlаnib, frаnsuzlаr musobаqа dаsturigа quyidаgi 
аmаliy mаshqlаrning kiritilishi  shаrt dеb so’z ochgаnlаr : uzunlikkа sаkrаsh, xodа bilаn 
bаlаndlikkа sаkrаsh, аrqongа tirmаklаb chiqish, 50 kilogаchа og’irlikni ko’tаrish vа аrqon 
tortish. 

Gimnаstikаning nеmis tizimi. Nеmis gimnаstikаsining rivojlаnishigа eng kаttа hissаni 
Fit, Guts-Muts, Yan, Shpisslаr kiritgаn. 

Gеrxаrd Uilrix Аnton Fit (1763-1836) ungаchа jismoniy mаshqlаr sohаsidа nimаlаr 
qilingаn bo’lsа, hаmmаsini umumiylаshtirib tizimlаshtirgаn vа buni o’zining “Jismoniy 
mаshqlаrning tаjribа ensiklopеdiyasi” аsаridа bаyon qilgаn. Ushbu аsаr uchtа qismdаn iborаt:  

“Jismoniy mаshqlаr tаrixigа oid mа’lumotlаr” (1794), “Jismoniy mаshqlаr tizimi” (1795), 
“Birinchi vа ikkinchi qismlаrgа ilovа” (1819). U “jismoniy mаshq” tushunchаsigа аniq izoh 
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bеrgаn: odаm orgаnizmini rivojlаntirish mаqsаdidа uning bаrchа hаrаkаtlаrini vа jismoniy  
kuchlаrini qo’llаsh. Fit bo’yichа gimnаstik mаshqlаr yordаmidа pеdаgog quyidаgilаrni qilishi 
mumkin: а) shug’ullаnuvchilаrning sog’ligini mustаhkаmlаshi vа sаqlаb qolishi; b) tаnаning 
chiroyli ko’rinishini rivojlаntirish; v) hаrаkаtlаr tеzligini vа kuchini oshirish; g) hаrаkаtlаr 
аniqligini vа ishonchliligini rivojlаntirish, ruhigа qаt’iyatlik vа tеtiklik bаg’ishlаsh; d) аqliy 
fаoliyatgа, bo’sh vаqtini mаroqli o’tkаzishgа ehtiyojni rivojlаntirish; е) jinsiy ehtiyojlаrning ertа 
pаydo bo’lishidаn chаlg’itish. 

Fit tomonidаn mаshg’ulotlаr o’tkаzish uchun bir qаtor qoidаlаr vа mеtodik ko’rsаtmаlаr 
tаvsiya qilingаn: а) mаshg’ulotlаr o’tkаzish uchun mаxsus jihozlаngаn joylаrgа zаruriyat; b) 
pеdаgogning yuqori kаsbiy tаyyorgаrligi; v) mаshqlаrni sаrаlаshdа o’quvchilаrning individuаl 
xususiyatlаrni inobаtgа olish ( sog’ligi, tuzilish xususiyatlаri, vrаch ko’rsаtmаlаri). 

Yuqori tеxnik аsosdа Fit tomonidаn yog’och otdа vа bruslаrdа bаjаrilаdigаn mаshqlаr 
ishlаb chiqilgаn. U hisoblаshichа, mаktаb imtixonlаrini ilm-fаndа, sаn’аtdа vа gimnаstik 
mаshqlаr shаklidа ommаviy ko’rinishdа o’tkаzish mumkin. 

Iogаnn Xristofor Guts-Muts (1759 - 1839)  o’z pеdаgogik fаoliyatining boshidа 
Russoning g’oyalаrini moslаshtirishgа hаrаkаt qilgаn, bu g’oyalаr jismoniy tаrbiya hаqidа, uning 
shiori “tаbiаt qo’ynigа qаytish hаqidа”, kuchli, jаsur yosh аvlodni tаrbiyalаsh uchun ibtidoiy 
yovvoyi odаmni idеаllаshtirish, uning nаmunаsi sifаtidа qаdimgi (o’rtа аsr) nеmis odаmi bo’lishi 
kеrаk edi.   

Guts-Muts gimnаstikа bo’yichа bir qаtor аsаrlаrni yozgаn: “O’spirinlаr uchun gimnаstikа” 
( 1804); “Tаnа vа ruhning rivojlаnishi vа dаm olshi uchun o’yinlаr” ( 1796); “Vаtаn o’g’lonlаri 
uchun gimnаstik qo’llаnmа”  (1817) vа h. Ushbu аsаrlаri frаnsuz, ingliz vа dаniya tillаrigа 
tаrjimа qilingаn vа Еvropаdа muаllif g’oyalаrining tаrqаlishigа ko’mаklаshgаn. 

Gеrmаniya bosib olingаnidаn kеyin Guts-Mutsning jismoniy tаrbiyagа qаrаshlаri 
o’zgаrgаn, ushbu o’zgаrishgа milliy-ozodlik hаrаkаti, kаpitаliz rivolаnishi ko’mаklаshgаn. 
Pеdаgog hisoblаshichа, oliy tа’lim muаssаsаlаri tаlаbаlаrini, bo’lаjаk o’qituvchilаrni gimnаstik 
mаshqlаr bilаn tаnishtirish kеrаk. Uning fikrichа bаrchа boshqа tаbqаlаrgа gimnаstikа yanаdа 
yaqinroq munosаbаtdа bo’lgаn, chunki ulаrning tаnlаri dаvlаtgа xizmаt qilishi kеrаk. O’shа 
dаvrdа gimnаstikа nеmis xalqi jismoniy tаrbiya milliy tizimining аsosi dеb xisoblаngаn. 

Guts-Muts gimnаstikаsining tizimigа quyidаgi mаshqlаr kiritilgаn: uzunlikkа, bаlаndikkа, 
chuqurlikkа vа xodа bilаn sаkrаshlаr, to’siqlаr oshа yurish vа yugurish, turli prеdmеtlаrni 
uloqtirish, tirmаklаb chiqish  vа o’tish, muvozаnаtdа bаjаrilаdigаn mаshqlаr ( gimnаstik xodаdа, 
gorizontаl аrqondа vа b.), og’irliklаrni ko’tаrib ko’chirish, mаxsus hаrbiy mаshqlаr bilаn qаdаm 
bosish, suzish vа h. O’rgаtish ko’rgаzmаli mеtod yordаmidа o’tkаzilgаn, musobаqаlаr 
qo’llаnilgаn,  mаshqlаr bаjrilishining gimnаstik uslubi shаkllаntirilgаn. 

Guts-Muts g’oyalаri  shvеd gimnаstikа tizimining vа nеmis trеnining аsosigа qo’yilgаn.  
Nеmis gimnаstikаsining аsoschisi, otаsi dеb Iogаnn Fridrix Lyudvig Kristofor Yanni (1778-
1852) hisoblаydilаr, u eng kеskin millаtchi bo’lgаn. “Gimnаstikа” so’zini u “turnеn” bilаn 
аlmаshtirgаn, bu so’z epchillik, chаqqonlikni аnglаtgаn. 

Gimnаstikа mаshg’ulotlаri bilаn Yan inson tа’limining yo’qotilgаn muvozаnаtini 
tiklаshgа, uning yonidа bir tomonlаmа ruhiy fаoliyat bilаn jism fаoliyatini qo’yishgа, hаddаn 
tаshqаri noziklikkа jаsurlikni qаrаmа qаrshi qo’yishgа hаrаkаt qilgаn.  

Yan o’z tizimigа 24 guruxdаgi mаshqlаrni kiritgаn. Ulаrning ko’pchiligi Fit, Guts-Mutsdаn 
olingаn. Gimnаstik otdа, otdа, pаrаllеl bruslаrdа, turnikdа, obruch vа o’tirg’ich bilаn bаjаridаgаn 
mаshqlаrgа, аkrobаtikа, rаqslаrgа аlohidа e’tibor qаrаtilgаn. Hаrbiy-аmаliy mаshqlаr hаm 
qo’llаnilgаn: kаmondаn vа o’q otаdigаn quroldаn otish, og’ir yuklаrni ko’chirish, chаvаndozlik 
vа b. 

Gimnаstik аnjomlаr vа аnjomlаrsiz bаjаrilаdigаn mаshqlаr yoshlаr uchun yanаdа 
qiziqаrliroq bo’ldi, chunki ulаr musobаqа tаrzidа o’tkаzilgаn. Yan o’z shogirdlаrining 
yutuqlаrini rаg’bаtlаntirgаn, hаrаkаtlаr shаkligа vа mаshqlаr bаjrilishining tеxnikаsigа u kаttа 
аhаmiyat bеrgаn. U tаrbiyalаnuvchilаridаn bosh tеkis holаtdа turishini, oyoq uchlаri cho’zilgаn 
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holаtdа, hаrаkаtlаrdа to’g’ri chiziqlаr vа hаrbiychа qаddi rostlikni tаlаb qilgаn. Mаshqlаr 
bаjаrilishining gimnаstik uslubi pаydo bo’lgаn.  

Gimnаstikа kursi ikki dаvrgа mo’ljаllаngаn edi. Birinchi dаvrdа nisbаtаn oddiy mаshqlаr 
qo’llаnilgаn: yurish, yugurish, sаkrаshlаr, tirmаklаb chiqish, jihozlаrdа bаjаrilаdigаn mаshqlаr, 
o’yinlаr. Dаvomiylik, kеtmа-kеtlik prinsiplаrigа, yuklаmаni dаm olish bilаn to’g’ri birliklаrigа 
rioya qilingаn. SHug’ullаnuvchilаrning individuаl xususiyatlаrini o’rgаnishgа, irodаni 
rivojlаntirishgа kаttа e’tibor qаrаtilgаn. Ikkinchi dаvrdа gimnаstlаr yanаdа murаkkаbroq 
mаshqlаrni bаjаrishgаn.  

Mаshg’ulot ikkitа qismdаn iborаt bo’lgаn. Birinchi qismdа o’quvchilаr mustаqil 
ishlаgаnlаr, hаr qаysi o’zi nimа bilаn shug’ullаnishni tаnlаgаn. Bu vаqtdа gurux sаrdori vа 
o’qituvchi tаrtibni, hаvfsizlikni tа’minlаshgаn, yordаm ko’rsаtgаn vа o’quvchilаrning intilishlаri, 
qobiliyatlаri vа moilliklаrini kuzаtgаnlаr. Mаshg’ulotning ikkinchi qismidа hаmmа uchun 
mаjburiy bo’lgаn mаshqlаr bаjаrilgаn. O’quvchilаr yoshigа qаrаb, bo’linmаlаrgа аjrаtilgаn. 
Ulаrgа аsosiy vа kirish mаshqlаri ko’rsаtilgаn, o’quvchilаr ulаrni o’qituvchi orqаsidаn 
tаkrorlаshgа mаjbur bo’lgаn. O’rgаnilgаn mаshq ko’p kаrrа tаkrorаn bаjаrilgаn (100 mаrtа vа 
undаn ortiq). Аsosiy e’tibor mushаklаr kuchini, chidаmlilikni vа irodаni rivojlаntirishgа 
qаrаtilgаn. 

Yan tomonidаn F. Eyzеlеn bilаn hаmkorlikdа nаshr etilgаn “ Nеmis gimnаstikаsi” 
dаrsligidа yurish, yugurish, sаkrаshdа, gimnаstik otdа, otdа, bundаn tаshqаri bruslаrdа vа 
turnikdа bаjаrilаdigаn mаshqlаrning tаvsifi bаtаfsil bаyon qilingаn. 

1811 yildа Bеrlin yaqinidаgi Gеs-sеngаydеn shаhаrchаsidа Yan ochiq hаvodаgi gimnаstik 
mаydonchа ochgаn. Bu gimnаstikаning kеyingi rivojlаnishigа ko’mаklаshgаn. 1863 yildа 
Lеypsig shаhridа o’tkаzilgаn gimnаstik bаyrаmidа turli gimnаstik chiqishlаrdаn 19921 vаkil 
ishtirok etgаn, ulаr gimnаstikа bilаn shug’ullаnаyotgаn 134506 kishini birlаshtirgаn.  

Prussiya hukumаti dаvlаt mаsаlаlаrini еchishdа xalqni mobilizаsiya qilish  uchun 
gimnаstikаdаn vositаdа sifаtidа foydаlаngаn. Ushbu mаqsаddа gimnаstik ittifoqlаri vа 
jаmiyatlаri tаshkil etilаdi, gimnаstikа mаktаb tа’lim tizimigа kiritilаdi.  

Gеrmаniyadа mаktаb gimnаstikаsining аsoschisi  dеb Аdolf Shpiss (1816- 1858) 
hisoblаnаdi- u gimnаstikа, tаrix vа qo’shiqchilik o’qituvchisi bo’lgаn. O’z o’tmishdoshlаrining 
аsаrlаrigа аsolаnib, u mаktаb gimnаstikа tizimini ishlаb chiqgаn vа uni mаjburiy fаn sifаtidа 
o’qitilishini аsoslаb bеrgаn. “Turnеn sаn’аti hаqidа tа’limot” dеb nomlаngаn to’rt jildlik аsаridа 
u sаf vа erkin mаshqlаrning tаvsifini kеltirgаn, osilib vа tirаb bаjаrilаdigаn mаshqlаrni ishlаb 
chiqgаn. Gimnаstik mаshqlаr yordаmidа bolаlаrdа mеhnаt fаoliyatigа qobiliyatlаrini 
shаkllаntirish hаqidаgi Pеstаlossining g’oyasini  u hаqiqаtdаn intizomli, qаttiq tаyyorlovchi erkin 
mаshqlаr  o’rgаtilishining zаruriyatigаchа rivojlаntirgаn. Ulаrdаn eng аsosiylаri yurish, yugurish, 
sаkrаshlаr, burilishlаr, yarim sаkrаshlаr, oyoq, tаnа vа qo’llаr uchun mаshqlаr. Mаshqlаr 
musiqаli kuzаtiv ostidа qo’shiq аytish bilаn birgаlikdа bаjаrilgаn vа gimnаstik bаyrаmlаrdа 
nаmoyish etilgаn. 

Shpiss turnik vа bruslаr kаttаligini oshirgаn  vа ulаrni mаktаb o’quvchilаri bilаn 
mаshg’ulotlаr uchun moslаshtirgаn, ulаrdа bir vаqtdаyoq 4-6 kishi shug’ullаnishi mumkin edi. 
Mаshqlаrni tаnlаshdа vа yuklаmаni mе’rlаshtirishdа o’g’il vа qiz bolаlаrgа, kuchli vа zаif 
o’quvchilаrgа nisbаtаn diffеrеnsiаl yondаshuv аmаlgа oshirilgаn. Gimnаstikа mаshg’uloti joyidа 
vа hаrаkаtdа sаf mаshqlаrini bаjаrishdаn boshlаngаn, kеyin erkin vа jihozlаrdа bаjаrilаdigаn 
mаshqlаr bаjаrilgаn. Mаshg’ulot hаrаkаtli o’yinlаr vа ommаviy mаshqlаr bilаn tugаtilgаn. 

Shpiss mеtodining аsosiy kаmchiligi- bu mаshqlаr bаrchа o’quvchilаr tomonidаn bir 
vаqtdаyoq bаjаrilishi. Bu individuаl yondаshuv qo’llаnilishini murаkkаblаshtirgаn, individuаllik 
tаrtib vа intizomning formаl tаlаblаrigа bo’y singаn. Insongа hаr tomonlаmа tа’sir qilishning 
hаqiqаtdаn ulkаn imkoniyatlаrigа egа bo’lgаn sаf vа erkin mаshqlаri, fаqаt intizomgа tortish vа 
zo’rаki mаshq qildirish vositаsi bo’lib kеlgаn. 

Shpiss nеmis gimnаstikа yarаtilishini yakunlаdi.  
Gimnаstikаning shvеtsiya tizimi. Uning аsoschisi Pеr Gеnrix Ling (1776-1939) 

bo’lgаn. U Upsаl univеrsitеtining diniy tа’lim fаkultеtini tugаtgаn, Kopеngаgеn shаhridаgi 
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(Dаniya) bolаlаr vа kаttаlаr uchun institut- jismoniy tаrbiya bo’yichа Еvropаdа birinchi tа’lim 
muаssаsаsidа fаoliyat yuritgаn. Ling yuqori mа’lumotgа egа inson bo’lgаn, u shе’riyatgа 
qiziqgаn. Ushbu sohаdаgi yutuqlаri uchun u Shvеsiya Аkаdеmiyasi а’zosi etib sаylаngаn.  

Yalmаr Ling- P. Lingning o’g’li yangi shvеsiya аnjomlаrini ishlаb chiqqаn vа аmаliyotgа 
kiritgаn: dеvorchа, o’tirg’ich, ikkitаlik xodа (bum) vа b. U gimnаstikаning boshqа tizimlаrigа 
mа’lum bo’lgаn jihozlаr bilаn mаshqlаrni hаm qo’llаgаn (аrqon, xodа, nаrvon, ot, ot, bruslаr, 
turnik vа b.) Biroq bu еrdа аnjomlаr fаqаt dаrs rеjаsidа nаzаrdа tutilgаn mаshqlаrni yaxshiroq 
bаjаrishgа ko’mаklаshаr edi. Ulаrning qo’llаnilishini o’rtog’ining yordаmi  bilаn аlmаshtirsа 
bo’lаr edi. Boshlаng’ich holаtlаrgа kаttа аhаmiyat bеrilgаn. 

Gimnаstikа dаrsi 16tа qismdаn iborаt bo’lgаn. Mаshqlаr qаt’iy o’rnаtilgаn vа kеtmа-
kеtlikdа bаjаrilgаn: guruxning sаflаnishi yoki qаytа sаflаnishi, oyoqlаr uchun tаyyorlov 
mаshqlаri, to’g’ri qаddi-qomаt shаkllаnishi uchun mаshqlаr,  qorin mushаklаri uchun 
muvozаnаtdа bаjаrilаdigаn mаshqlаr, oyoqlаr uchun chаlg’ituvchi mаshqlаr, tortilish, nаfаs olish 
mаshqlаri. 

P. Ling vа Ya. Ling,  Brаtting, Tеrngrеmm vа b. olimlаr bilаn hаmkorlikdа pеdаgogik 
gimnаstikаni bаtаfsil ishlаb chiqgаnlаr, ulаrning hisoblаshichа, gimnаstikаning oliy mаqsаdi- 
inson tаnаsining bаrkаmol rivojlаnishi hаqidа qаyg’urish.  

Аrmiyadаgi hаrbiy gimnаstikа tаrtib intizomlа, bo’y sinаdigаn, yaxshi hаrbiy 
tаyyorgаrlikkа vа chiroyli qаddi-qomаtgа egа аskаrni tаrbiyalаshgа yo’nаltirilgаn.  

Shvеsiya gimnаstikаsini uning sog’lomlаshtirish xаrаktеrgа egа ekаnligi, аnаtomik 
imkoniyatlаrgа qаrаb mаshqlаrni tаnlаsh, mа’lum mushаklаrni ishlаshgа kiritishgа qаt’iy 
yo’nаltirilgаnligi bilаn  аjrаlib turgаn. Gimnаstikаning ushbu tizimi Еvropаning ko’pchilik 
mаmlаkаtlаridа mаshhur bo’lib kеtdi. Biroq u bir qаtor kаmchiliklаrgа egа bo’lgаn, ulаrni P.F. 
Lеsgаft vа J.Dеmеni аytib o’tgаn: mаshqlаri inson tаnаsigа nomuvofiq bo’lgаn, uning fiziologik 
jаrаyonlаri bilаn solishtirilmаgаn, tа’lim vаzifаlаrning еchimidа qo’llаnilmаgаn.  

Аgаr yuqoridа ko’rib chikilgаn tizimlаrni tаhlil qilsаk, аytish joizki, ulаrning muаlliflаri 
insongа vа uning shаxs xususiyatlаrigа tа’sir qiluvchi pеdаgog so’zi, musiqа, mаshg’ulotlаr 
o’tkаzish shаroitlаri kаbi vositаlаrning imkoniyatlаrgа to’g’ri bаho bеrishmаgаn. Hаr doim hаm 
mаshqlаr аlohidа guruxlаrining tа’lim–tаrbiya imkoniyatlаri hisobgа olinmаgаn, bаlki umumаn 
gimnаstikаning hаm. 
 

2.5. XIX аsrning ikkinchi yarimidа- XX аsrning boshidа 
 gimnаstikаning rivojlаnishi 

 
Ushbu dаvrdа yangi iqtisodiy vа siyosiy shаroitlаrning tа’siri ostidа eski gimnаstik tizimlаr 

аsosidа gimnаstikаning zаmonаviy turlаri shаkllаnаdi: sport gimnаstikаsi vа uning turlаri- 
аkrobаtikа vа bаdiiy gimnаstikа, аsosiy gimnаstikа vа uning yordаmchi shаkllаri (kаsbiy-аmаliy, 
hаrbiy-аmаliy vа b.) 

Gimnаstikаning Sokol tizimi 19 аsrning 60-chi yillаrdа Chеxiyadа slаvyan xalqlаrining 
milliy-ozod etish hаrаkаti tufаyli pаydo bo’lgаn, slаvyan xalqlаri o’shа pаyt Аvstro-Vеngriya 
zulmi ostidа bo’lgаn. O’shа dаvrdа “Sokol” (lochin) jаmiyati 
tаshkil etilgаn, uning nomi o’shа qushgа xos bo’lgаn epchillik, аql 
vа jаsurlikni rаmzi bo’lgаn. Gimnаstikа bu еrdа chеx yoshlаrining 
birlаshtirish, ulаrni vаtаnpаrvаrlik ruhidа tаrbiyalаshgа vа milliy 
ozodlik uchun kurаshgа tаyyorlаsh vositаsi bo’lib xizmаt qilgаn.   

Sokol gimnаstikаsining аsoschisi Miroslаv Tirsh (1832-
1884) hisoblаnаdi. U- estеtikа doktori, Prаgа univеrsitеtining 
profеssori. Yoshlаrni gimnаstikа mаshg’ulotlаrigа qiziqtirish 
uchun, u gimnаstikаdаn аniq, chiroyli shаklgа egа bo’lmаgаn 
mаshqlаrni olib tаshlаshni tаklif qilgаn, mаshqlаr uslublаnishini 
kiritgаn. Ulаr oyoqlаr uchini tortib vа qo’l bаrmoqlаrini cho’zib 
bаjаrilgаn, kеskin vа to’g’ri chiziqdа. Erkin mаshqlаr vа аnjomlаrdа bаjаrilаdigаn mаshqlаr-
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kombinаsiyalаr shаklidа bаjаrilgаn. Hаrаkаtlаrning go’zаlligi, stаtik holаtlаr vа bir holаtdаn 
boshqаsigа o’tishgа e’tibor qаrаtilgаn. Prеdmеtlаr bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаrgа kаttа аhаmiyat 
bеrilgаn: erkаklаrdа- tаyoq, gаntеl, cho’qmor bilаn; qizlаrdа- lеntа, shаrflаr vа gulchаmbаrlаr 
bilаn. Аyniqsа, xalq, sаlon, gimnаstik rаqslаr, rаqs hаrаkаtlаri vа qаdаmlаri, dаvrа rаqslаri, 
gimnаstik o’yinlаr, аkrobаtik mаshqlаr judа qiziqаrli bo’lgаn. Musiqаli kuzаtuv bilаn ushbu 
mаshqlаrning bаjаrilishi, yagonа sport  kiyimi, mаshg’ulotlаrining yaxshi tаshkil etilgаnligi 
shug’ullаnuvchilаrdа tаrtib, intizom tаrbiya topishigа, estеtik, emosionаl-irodаviy vа axloqiy 
fаzilаtlаr shаkllаnishigа, hаrаkаtlаr koordinаsiyasining, mushаklаr kuchining, hаrаkаtlаr 
tеzligining, chidаmlilikning rivojlаnishigа ko’mаklаshgаn.  

Gimnаstikа bo’yichа dаrs formаl qoidаlаr аsosidа tuzilgаn vа uch qismdаn iborаt bo’lgаn. 
Tаyyorlov qismigа sаf, erkin mаshqlаri, yurish vа yugurish turlаri vа b. kiritilgаn. Mаshqlаr 
butun gurux o’quvchilаri tomonidаn bir vаqtdа bаjаrilgаn. Аsosiy qismi shug’ullаnuvchilаrning 
tаyyorgаrlik dаrаjаsidаn kеlib chiqqаn holdа guruxni uchtа kichik guruxchаlаrgа аjrаtib 
mаshg’ulotlаrning uchtа turining аlmаshishini ko’zlаgаn. Аsosiy qismidа quyidаgi mаshqlаr 
bаjаrilgаn: а) tirаb vа osilib bаjаrilаdigаn oddiy vа qo’shmа mаshqlаr; b) tаyanch vа tаyansiz 
sаkrаshlаr; v) qo’llаrning fаol ishlаshi bilаn mаshqlаr (cho’qmor, qilichbozlik, tirmаklаb chiqish, 
аkrobаtikа vа b.). Yakuniy qismigа yurish, chuqur nаfаs olib susаyishgа vа boshqа oddiy 
mаshqlаr kirgаn. Dаrsning boshi vа oxiri stаndаrt shаklidа o’tkаzilgаn. Dаrsdаn oldin, uning 
qismlаrigа vа mаshqlаr o’rgаtishgа аniq vаzifаlаr qo’yilmаgаn. 

Bаrchа mаshqlаr tаshqi bеlgilаri bo’yichа to’rt bo’limgа bo’lingаn: birinchisigа 
аnjomlаrsiz bаjаrilаdigаn mаshqlаr kiritilgаn; ikkinchisigа (аsosiy)- аnjomlаrdа bаjаrilаdigаn 
mаshqlаr (bruslаr, turnik, xalqаlаr, otdа аylаnish, sаkrаshlаr); uchinchisigа- gurux mаshqlаri; 
to’rtinchisigа- qаrshilik ko’rsаtish mаshqlаri, kurаsh, mushtlаsh, qilichbozlik vа b. Bo’limlаr 
sinflаrgа, shаkllаrgа, bo’linmаlаrgа аjrаtilgаn, shаkllаr esа –elеmеntlаrgа.  

O’rgаnilаdigаn mаshqni yoki uning kombinаsiyasini o’rgаnuvchi oldindаn bаrchа nozik 
nuqtаlаrini, uning bаjаrish tеxnikаsini bilishi vа o’zini o’zi nаzorаt qilа olishi kеrаk edi.  
O’rgаtish mеtodikаsi tаkomillаshtirilgаn, tаsniflаsh vа mаshqlаr аtаmаlаri yarаtilgаn. 

1862 yildа Chеxiyadа musobаqаlаr o’tkаzilа boshlаndi. Bu nаfаqаt dаvlаt ichidа, bаlki 
boshqа mаmlаkаtlаrdа hаm gimnаstikа rivojlаnishigа ko’mаklаshgаn. Gimnаstikа sport 
yo’nаltirishigа egа bo’lgаn. Gimnаstlаr sport mаhorаtining o’sishi vа musobаqаlаr o’tkаzish 
tаjribаsining to’plаnishi musobаqаlаr dаsturlаrining vа qoidаlаrining yaxshilаnishigа 
ko’mаklаshgаn. Аnjomlаrdа mаshqlаrdаn, erkin mаshqlаrdаn vа tаyanch sаkrаshlаrdаn tаshqаri, 
musobаqаlаr dаsturigа 10 mеtrgа yugurish, uzunlikkа, bаlаndlikkа vа xodа bilаn sаkrаshlаr, 
yadro uloqtirish vа еngil аtlеtikа mаshqlаrining boshqа turlаri kiritilgаn. Ushbu mаshqlаrning 
mаzmuni vаqt o’tgаn sаri o’zgаrgаn, аmmo gimnаstik oltikurаsh qolgаn. 

 
2.6. Oktyabr inqilobidаn oldingi Rossiyadа gimnаstikа 

 
Gimnastika shakllari Rossiya xalqlari turmushida, shu jumladan, Turkiston xalqlari 

hayotida ham uzoq vaqtlardan beri mavjud bo’lgan. Bayram shodiyonalariga, qiziqchilarga 
akrobatlarning chiqishlari 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 
mashqlardan 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 qo’shinlarini harbiy yurishlarga tayyorlashda to’siqlarni zabt etish, qilichbozlik, 
nayzabozlik, narvonlar bilan qal’alarni zabt etish, chopib ketayotgan ot ustida turli gimnastik 
mashqlarni bajarish majburiy bo’lgan, shuningdek, suzish va boshqa gimnastik mashqlarni 
qollagan. Bu mashqlar navkarlarni jismonan barkamol bo’lishida katta samara bergan. 
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Rossiyada gimnastika taraqqiyotida 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. 
Lesgaftning «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. 

Pyotr Fransyevich Lesgaft- biolog, anatom, antropolog, 
tabib va ustoz- 1837 yil 20 sentyabrda Rossiyaning Sankt-
Peterburg shahrida tug’ilgan. 72 yillik umri davimida ilim fan 
sohasiga katta hissa qo’shib, 1909 yil Yegipet shahrida vafot 
etadi. 

P.F. Lesgaft maktab yoshidagi bolalarga gimnastika 
negizida jismoniy ta’lim berish tizimini ishlab chiqdi, bunda u 
gigiyenik vazifalarni emas, balki pedagogik vazifalarni 
nazarda tutdi. P.F. Lesgaft eng kam kuch sarflab, bolalar va 
o’smirlarni mumkin qadar tez gavdasini boshqarishga 
o’rgatish muhim, deb hisoblagan. Buning uchun ular 
murabbiyga oddiygina taqlid qilmay, o’z harakatlarini anglay 
bilishlari kerak edi. 

P.F. Lesgaft «xususiy usullar»ni, ya’ni harakat san’atini 
ixtisosi ravishida o’rgatishga qarshi bo’lgan. Shunga asosan, 
u gimnastika jihozlaridagi mashqlarni, akrobatik mashqlarni 
shug’ullanuvchilarga «jismoniy tarbiyada ma’lumot bera 
olmaydi», deb rad etgan edi. P.F. Lesgaftning bunday keskin 
fikr bildirishi ko’p jihatdan o’sha davrdagi sport 
gimnastikasining mazmuni va takomillashmagan uslublari bilan bog’liq bo’lgan. 

P. F. Lesgaftning jismoniy tarbiya fani oldidagi xizmati shundaki, u birinchi bo’lib 
bolalarni jismoniy tarbiyalashning ilmiy asoslangan tizimini ishlab chiqdi, bu esa sobiq Ittifoqda 
jismoniy tarbiya nazariyasi va amaliyotining taraqqiy etishiga ancha ta’sir ko’rsatdi. 

XIX asr oxirida sport gimnastikasining rivoj topishi xalqaro sport aloqalarining rivojlanishi 
bilan uzviy bog’liq boldi. 

 
2.7. Sobiq Ittifoqda gimnastikaning taraqqiyoti 

1917-yilgi Oktabr to’ntarishidan keyin mamlakatda gimnastikaning rivojlanishi uchun 
katta imkoniyatlar paydo bo’ldi. Bunda mamlakatning siyosiy, iqtisodiy va sotsial hayoti bilan 
uzviy bog’liq bo’lgan bir qancha bosqichlari ko’zga tashlanadi. Shu davrda o’rtaga qo’yilgan 
yangi vazifalar gimnastika mazmunini ham belgilab berdi. 

Inqilobdan keyingi dastlabki davrda (o’tgan asrning 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’rnatish 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 
yoshlarning 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. 

Jismoniy tarbiya institutlari ko’plab yangi vazifalarni hal etishga qodir bo’lgan malakali 
o’qituvchi-murabbiylarni tayyorlay boshladi. Bu mutaxassislar gimnastika nazariyasi va 
uslubiyatini ishlab chiqishda yetakchi rol o’ynay boshladi. Ilmiy tadqiqot ishlarini yo’lga 
qo’yish, gimnastikaning ilmiy bazasini yaratish, uning tarbiyaviy alahamiyatini tushunib yetish, 

 
Pyotr Fransyevich 

Lesgaft(1837-1909 yil) 
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darsning namunaviy dasturini ishlab chiqish va shu kabi vazifalarni bajarishga urinib ko’rildi. 
Biroq mashg’uulotlar mazmuni birdan o’zgarmadi. Uzoq vaqt davomida gimnastika umumiy 
jismoniy tayyorgarlik xususiyatlarini o’ziga saqlab qolgan edi, xolos. 

1929-yilda gimnastika bo’yicha Butunittifoq ilmiy-uslubiy konferensiyasi bo’lib o’tdi, u 
vaziyatdan kelib chiqqan tashkiliy-uslubiy masalalarni hal qildi. Bu konferensiyada gimnastika 
birinchi bor alohida turlarga bo’lindi. Shu vaqtdan boshlab, ertalabki gimnastikika 
mashg’ulotlari radio orqali eshittiriladigan bo’ldi. O’sha yillarda gimnastika sho’ro xalqini 
jismonan tarbiyalashning asosiy mazmuninini tashkil etgan edi. 

1931 -yilda mamlakat yoshlar tashkiloti tashabbusi bilan «Mehnat va SSSR mudofaasiga 
bo’l tayyor!» jismoniy mashqlar to’plarining joriy etilishi mamlakat harakatida muhim voqea 
bo’ldi. Bu gimnanastika taraqqiyotida yangi bosqichni boshlab berdi. 

GTO («Mehnatga va vatan mudofaasiga bo’l tayyor!») kompleksi bo’yicha ishlar yo’lga 
qo’yila borgan sari, umumiy jismoniy tayyorgarlik vazifalari umumiy jismoniy tayyorgarlik 
sho’balarida va GTO mezonlarini topshirishga tayyorlov guruhlarida hal qilina boshlandi, lekin 
gimnastika (sog’lomlashtirish gimnastikasi) jismoniy tarbiyaning asosiy vositalaridan biri bo’lib 
qoldi va takomillashdi. U odamlarga salomatlikni mustahkamlashda, hayotiy zarur harakat 
ko’nikmalarini shakllantirishda yordam berar, mehnat faoliyati tartibiga yanada kengroq kirib 
borardi. Ana shunda gimnastika sport turlarining rivojlanishi uchun imkoniyat paydo bo’ldi. 

1933-yilda Moskvada gimnastika bo’yicha xalqaro konferensiya bo’lib o’tdi. Bu 
konferensiya ayni vaqtda birinchi butunittifoq konferensiyasi edi. Unda gimnastika 
taraqqiyotining eng muhim masalalari ko’rib chiqilib, ular yuzasidan qarorlar qabul qilindi. 
Konferensiya sho’rolar jismoniy tarbiya tizimida gimnastikaning o’rni va ahamiyatini belgilab 
berdi. 

Gimnastika tasnifi (nisbatan mustaqil turlarga bo’linishi)ni, uning mazmunini, 
mashg’ulotlar uslubiyatini va uning tashkiliy shakllarini tasdiqladi, atamalar masalasini va 
boshqa masalalarni muhokama qildi. Konferensiya gimnastikaning sport turi sifatida taraqqiy 
etishiga yordam bergan muhim voqea bo’ldi. 

1930-yildan boshlab, har yili Moskva, Leningradda, sobiq ittifoqdosh respublikalarning 
poytaxtlarida va boshqa ko’pgina shaharlarda o’tkazib turilgan ommaviy gimnastika 
chiqishlarini mamlakat aholisi juda katta qiziqish bilan tomosha qilishdi.  

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 boshqa 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 qilishda 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 yoqlandi, ilmiy asarlar kengroq e’lon qilinadigan bo’ldi. Darslik va uslubiy 
qo’llanmalar, ayrim masalalarga doir qo’llanmalar, yagona tasnifiy dasturlar, musobaqa qoidalari 
nashr etildi. 1937-yildan «Gimnastika» jurnali nashr etila boshlandi (1940-yilgacha chiqqan). 

Mamlakatda turli tizimlarning eng maqsadga muvofiq mashqlari qo’llanildi. 
Mashg’ulotlardan ko’zda tutilgan maqsad 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 
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madaniyat va sport harakati talablariga mos bo’lgan o’z gimnastika tizimini yaratish imkonini 
berdi. 

Urush tajribasi davolash gimnastikasining yarador jangchilar jangovarligini tiklovchi juda 
katta samarali vosita ekanligini shubhasiz isbotlab berdi. 

Bu davrda gimnastika mazmunan o’zgardi, harbiy qo’shinga zaxira tayyorlashga yordam 
beradigan amaliy mashqlar mashg’ulotlarning asosi bo’lib qoldi, sanoqli gimnastlargina 
mashg’ulotlarni davom ettira olishdi. 

Urushdan keyingi davrda tinch bunyodkorlik, mehnat bilan shug’ullanishga o’tish sho’ro 
xalqi faoliyatining barcha sohalarini, shu jumladan, jismoniy tarbiyadagi faoliyatini faollashtirib 
yubordi. Sport inshootlari tiklandi, ommaviy sport ishlari qayta yo’lga qo’yildi, turli 
musobaqalar o’tkazildi. 

Gimnastika birinchi galda rivojlanishi kerak bo’lgan sport turlari qatorida tilga olindi. 
Maktablar va boshqa o’quv maskanlarining dasturlari takomillashtirila boshlandi, o’rta va katta 
yoshdagilar uchun ko’plab salomatlik guruhlari tashkil etildi, ishlab chiqarish gimnastikasining 
ko’lami kengaydi, radio-televideniye yordamida ertalabki gigiyenik gimnastika bilan mustaqil va 
uyushgan holda shug’ullanish yanada jonlandi. Jismoniy tarbiya kadrlarini tayyorlash va ularni 
malakasini oshirishga jiddiy e’tibor berildi. 1948-yil dekabrda Leningradda bo’lib o’tgan II 
Butunittifoq konferensiyasi gimnastika taraqqiyotida katta ahamiyat kasb etdi. Konferensiyada 
gimnastika sohasidagi ishlar tajribasi umumlashtirildi, uning vazifalari ta’riflanib, 
gimnastikaning vositalari, turlari va xillari aniqlandi, ularni yanada rivojlantirish yo’llari belgilab 
berildi. Konferensiya badiiy gimnastikani mustaqil sport turi sifatida ajratish to’g’risida qaror 
qabul qildi. 

1966-yilda «Jismoniy madaniyat va sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari 
to’g’risida» qaror qabul qildi. Bu qaror gimnastikani yanada rivoj topishiga yordam berdi. 

1968-yil aprelida Moskvada gimnastika bo’yicha III Butunittifoq konfrensiyasi bo’lib 
o’tdi. Unda 20 yil mobaynida bajarilgan ishlar tahlil qilib chiqilib, gimnastikaning barcha 
turlarini yanada rivojlantirish istiqbollari belgilandi, gimnastikani sho’ro xalqlarining mehnat 
faoliyati tartibiga va turmushiga tatbiq etish rejasi belgilandi. Aholining barcha tabaqalari bilan 
mashg’ulotlar o’tkazish uchun yangi dasturlar ishlab chiqish yuzasidan qarorlar qabul qilindi, 
sport gimnastikasi bo’yicha terma jamoalar uchun zaxira tayyorlash 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 qilishga yordam beradigan hamma turlarini rivojlantirish uchun sharoit yaratildi. 
Nazariy va uslubiy masalalarini ishlab chiqish jismoniy tarbiya institutlarining gimnastika 
kafedralarida va yangi tashkil etilgan ilmiy tekshirish institutlarida amalga oshirildi. Darsliklar 
va saralash dasturlari, uslubiy qo’llanmalar takomillashtirildi, maxsus tadqiqotlar olib borildi 
hamda dissertatsiyalar himoya qilindi. 

Gimnastika taraqqiyotidagi bundan keyingi vazifa jismoniy tarbiya tizimida 
gimnastikaning rolini oshirish, mamlakat aholisini keng qatlamlari gimnastikaning biron-bir turi 
bilan muntazam shug’ullanishiga erishish va xalqaro maydonda mamlakatning sport sharafini 
himoya qilishga qodir yuksak malakali gimnastikachilar tayyorlab yetishtirishdan iborat edi. 

 
2.8. 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 aholi turli xil jismoniy mashqlar, harakati o’yinlarni katta bayram va 
to’ylarda tashkillashtirishgan. Navro’z, Hosil bayrami va boshqa tantanalarda otda poyga, 
yugurish bo’yicha musobaqalar, olomon-poygalar, chovgon o’yinlari, dorbozlarni chiqishlari 
kabi ko’ngilochar tadbirlari muntazam ravishda o’tkazilib turilgan. 
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Abu Ali ibn Sino (to’liq ismi: Abu Ali Husayn ibn 
Abdullah ibn al-Hasan ibn Ali ibn Sino ) O’rta Osiyolik olim, 
faylasuf. 980-yilning 18-iyunida Buxoro yaqinidagi Afshona 
qishlog’ida tug’ilgan va 1037-yilning 16-avgustida 
Hamadonda vafot etgan. G’arbda Avitsenna (ingl. Avicenna) 
ismi bilan mashhur.  

Olimlarning raisi (Ibn Sinoni shunday deyishgan) 
ta’kidlashicha, salomatlikni muhofaza qilish tartibida eng 
asosiysi badantarbiya mashqlari bilan shug’ullanish, undan so’ng 
ovqatlanish va uyqu tartiblariga rioya qilishdir. Agar odam o’z 
vaqtida me’yorida badantarbiya mashqlari bilan doimo 
shug’ullanib, kun tartibiga rioya qilsa, u hech qanday davolash 
chorasi va dori-darmonga ehtiyoj sezmaydi. Buyuk olimni 
yozishicha, jismoniy mashqlar bilan muntazam shug’ullanmay qo’ygan odamni sog’lig’i so’nib, 
harakatlanishni to’xtatish natijasida kuchi susayib boradi. Olimning fikricha, jismoniy mashqlar 
mushaklar, bo’g’inlar, asab tolalarini mustahkamlaydi, natijada insonlar o’z ishlarini 
toliqmasdan uzoq muddatda bajarib, xastalikdan muhofaza etishadi. Ibn Sino jismoniy mashqlar 
bilan shug’ullanganda insonning yoshi va salomatligini qay darajada ekanligini inobatga olishni 
ta’kidlaydi. 

Abu Ali ibn Sino «Tib qonunlari»da jismoniy tarbiyaga katta e’tibor bergan. O’z kitobida 
salomatlikni muhofaza qilish qoidalarini ko’rib chiqar ekan, buyuk mutafakkir jismoniy 
mashqlarni sog’lomlashtirish va davolash amaliyotida tutgan o’rni va ahamiyati haqida 
mukammal tarzda so’z yuritadi. Ibn Sino olimlar orasida birinchi bo’lib, jismoniy mashqlarni 
odam organizmiga ijobiy ta’sirini «Uzluksiz chuqur nafas olish jarayonini keltirib chiqaruvchi 
erkin harakat jismoniy mashq deyiladi», deb ta’riflagan.«Tib qonunlari»da bolalar, o’smirlar va 
keksalar qachon va qay tarzda jismoniy mashqlar bilan shug’ullanishi haqida ma’lumot berib 
o’tadi. Ibn Sino mashqlarni boshlash va tugatish vaqti, uqalash, hammomda va sovuq suvda 
cho’milish (chiniqish), tanani tozalikda saqlash va boshqa gigiyenik talablar haqidagi 
fikrmulohazalari bugungi kungacha olimlar diqqat markazidadir.  

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

O’zbekiston sharqshunoslari «Tib qonunlari»ning 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 haqida 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 haqida qisqa anatomik ocherk keltiriladi. 
Kasalliklarning kelib chiqish sabablari, ko’rinishlari, turkumlari hamda ularni davolashning 
umumiy usullari keltiriladi. Ovqatlanish, hayot tarzi va hayotning hamma bosqichlarida 
sog’liqni saqlash haqidagi ta’limot batafsil bayon qilinadi. 

Ikkinchi kitob- o’sha davr tabobatida qo’llanilgan dori-darmonlar haqida zaruriy 
ma’lumotlar bayon qilingan 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, 
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Yunoniston, Afrika, O’rta yer dengizi orollari va boshqa 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 patologiya va terapiyaga bag’ishlangan. Unda bosh, miya, ko’z, kuloq, 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, qovuq, jinsiy a’zolar kasalliklari haqidagi 
ma’lumotlar keltirilgan. 

To’rtinchi kitob – inson a’zolarining birortasi xos bo’lmagan «umumiy» kasalliklarga 
bag’ishlangan. Masalan, turli isitmalar (buhronlar), shishlar, toshmalar, yara-chaqalar, 
kuyish, suyak sinishi va chiqishi, turli jarohatlar kiritilgan. Shuningdek, mazkur asarda o’ta 
yuqumli kasalliklar: chechak, qizamiq, moxov, vabo va quturish haqida so’z boradi. 
Toksikologiyaning ham asosiy masalalari bayon qilinadi. Kitobning maxsus bo’limi inson 
husni va chiroyini saqlashga va pardoz-andoz vositalariga bag’ishlangan sochni 
to’kilishdan saqlaydigan, haddan tashqari semirib ketish yoki ozib ketishning oldini 
oladigan vositalar haqida so’z yuritilgan. 

Beshinchi kitob - farmakopiya bo’lib, unda murakkab tartibli dori – darmonlarni 
tayyorlash va ulardan foydalanish usullari bayon qilingan. Kitobning 1-qismida turli 
taryoklar (ziddi – zaharlar), ma’junlar, xabdori, kulchadori, elaki dori, sharbatlar, 
qaynatma, sharob, malham va boshqalar tavsifi berilsa, 2- qismida muayyan a’zolar – bosh, 
ko’z, kulok, tish, tomoq, ko’krak qafasi va qorin bo’shlig’i a’zolari, bo’g’imlar va teri 
kasalliklarini davolash uchun ishlatiladigan dori darmonlar keltiriladi. 

Xulosa qilib aytganda, Abu Ali ibn Sinoning eng mashhur va ulug’vor kitoblaridan 
biri «Kitob al –qonun fit-tib» hisoblanadi. Bu asar o’z zamonasidagi tabobat ilmlarining 
mufassal qomusi sifatida inson sog’lig’i va kasalliklarga oid bo’lgan barcha muammolarni 
mantiqi tartibda to’la mujassam etgan. Buyuk olimning qilgan xizmatlarini, jahonning ilm 
ahli e’zozlaydi. 

Buyuk bobokalonimiz Abu Ali Ibn Sino sharafiga mashhur shved tabiatshunosi Karl 
Linney (1707-1778) tropik mamlakatlarda dengiz suvida ham o’suvchi va doimo yashil 
holda qoladigan daraxt nomini Avitsenna deb atagan. Shuningdek, 1956 yil yurtimizda 
topilgan yangi mineral ham ulug’ ajdodimiz sharafiga Avitsennit deb nomlangan.  

 
2.9. 1917-yilgacha bo’lgan davrda gimnastika 

 
1879-yilda Toshkentda ochilgan o’lkada yagona pedagogika bilim yurti Turkiston 

o’lkasidagi rus va rus-tuzem maktablari uchun o’qituvchilar tayyorlagan. 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 mashqlardan iborat bo’lgan. 

1880-yilda maxsus ta’lim hay’ati Turkiston o’lkasidagi cherkov qoshidagi 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 mocljallangan 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 huquqidan mahrum ekanligi qayd 
etilgan. Gimnastika tushunchasiga yugurish, sakrash va irg’ilish mashqlari kirgan. 
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Toshkentda shved va fransuz gimnastikasi o’qituvchilarini tayyorlash bo’yicha qisqa 
muddatli o’quv kurslari tashkil etilib, ularda o’qish haqi juda baland bolgan. Shu sababli kurs 
tinglovchilarini soni 10-15 nafardan iborat boclgan. 

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

Toshkentga 1912-yildan boshlab Peterburg, Varshava, Moskva shaharlaridan gimnastika 
sporti bo’yicha murabbiylar kela boshladilar. Harbiy okrug bosmaxonasining ishchilari 
gimnastika sho’basini tashkil etishdi. 

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

1912-yilda Toshkentlik gimnastlar Moskvada o’z mahoratlarini namoyish etishgan. 1915-
yilda Toshkentda ayollar gimnastikasi bo’yicha o’quv kurslari ochildi. Shu kurslarni tugatgan 
Polina Garfung O’zbekistonda gimnastikani rivojlanishiga katta hissa qo’shgan. Oktabr 
inqilobidan so’ng gimnastika ommaviy tarzda rivojlangan. Aholini jismoniy va sport orqali 
sog’lomlashtirish davlat ishiga aylangan. Shu tarzda gimnastika Buxoro, Kattaqo’rg’on, 
Namangan, Urganch shaharlariga tarqala boshlagan. 

 
2.10. XX asrning birinchi yarmida O’zbekistonda gimnastikaning ravnaq topishi 

 
1918-yilda «Bolalar sport klubi» ochilib, unda gimnastika mashqlari va o’yinlar 

o’tkazilardi. 1919-yil Toshkentda Turkiston Olimpiya o’yinlari o’tkazildi. 1920-yil 10-oktabrda 
O’rta Osiyo o’yinlari O’zbekiston gimnastlari yutug’i bilan yakunlandi. 1921 -yilda Turkfront 
«Yangi savodxonlik boshqarmasi» qoshida jismoniy tarbiya markaziy sho’rolari tashkil topdi. 
Uning maqsadi turli jismoniy tarbiya va sport tashkilotlarini birlashtirish va Turkiston 
mehnatkashlarini jismonan tarbiyalashni rejaga muvofiq boshqarish edi. 1921-yilda 2-Olrta 
Osiyo Olimpiada o’yinlari ochildi, gimnastika ushbu o’yindan o’rin olgan edi. 

1920 уilda Farg’ona viloyat harbiy qo’mitasi qoshidagi «Vseobuch» bo’limi «Besh yillik 
maktablarning 1 va 2-sinflarida jismoniy tarbiyadan ta’lim berish bo’yicha qisqa dastur»ni ishlab 
chiqdi. Dasturda gimnastika, yugurish, sakrash o’yinlari bilan shug’ullanish ko’zda tutilgan. 
Mazkur dastur mundarajasida quyidagilar bayon etilgan. «Gimnastikaning maqsadi to’g’ri 
jismoniy rivojlanishga erishish, inson organizmi faoliyatidagi kamchiliklarni tuzatish, 
harakatlarni koordinatsiyalash qobiliyatini 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, halqalar, eshakda bajariladigan mashqlar va erkin mashqlarda 
sportchilar bellashgan. 

O’tgan asrning 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 qilgan. 

1934-yilda Toshkentda bo’lib o’tgan 1-O’rta Osiyo va Qozog’iston Respublikalari 
spartakiadasida jamoa birinchiligida birinchi o’rinni O’zbekistonlik gimnastlar qo’lga kiritishdi. 
1935-37-yillarda «Spartak», «Lokomotiv», «Dinamo» ko’ngilli sport jamiyatlarini tashkil topishi 
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respublikada gimnastika sportini yanada rivojlanishiga turtki bo’ldi. Ushbu sport jamiyatlarida 
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 saboq berishgan. 
Ushbu maktablarda saboq olgan sport ustasi A. Abramyan, mamlakatning mutlaq chempioni G. 
Konovalova, A. Borodin, N. Tarasov va V. Merkulovlar esa o’z davrining ilg’or sportchilari edi. 

1935-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. 

Shu texnikumni bitiruvchilari: dotsent Muhammadali Tojiyev, G.D. Jorjaladze 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 dotsent Y.A. Is’hoqov va boshqalar O’zbekiston 
Respublikasida sport gimnastikasini rivojlanishiga salmoqli hissa qo’shishgan. 

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

Ikkinchi jahon urushidan oldingi yillarda mahalliy millatga mansub gimnastlar bilan 
ishlash yaxshi yo’lga qo’yilgan edi. 1940-yilda respublika terma jamoasi tarkibida 4 nafar o’zbek 
yigiti va 3 nafar qizlar bo’lgan. Ularni tarbiyalashda Toshkent shahridagi 90-maktab o’qituvchisi 
L.Vapoyevning xizmatlari beqiyosdir. 1943-yil 1-yanvardan, hatto o’rta maktabning 
boshlang’ich sinflarida harbiy-jismoniy tayyorgarlik bo’yicha darslar joriy qilingan. 1943-yil 
sentabr oyida maktabdan tashqari muassasalarni tiklash to’g’risida maxsus qaror qabul qilingan. 

 
2.11. O’zbekistonlik gimnastlarning salmoqli qadamlari 

 
 Galina Yakovlevna Shamray (Rudenko)- O’zbekistonlik, sobiq Ittifoqda xizmat 

ko’rsatgan sport ustasi, gimnastika sporti bo’yicha birinchi mutlaq jahon  chempioni (1954), 
gimnastika xodasida mashq bajarishda mamlakat chempioni (1955), 1952-yilgi Olimpiada 
olyinlarida 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 qiziqqan. 
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 o’tgan XV Olimpiada o’yinlaridir. G. Shamray SSSR terma jamoasi tarkibida 
oltin medal sohibasi bo’lgan. 

1954-yil Galina uchun oмаd 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 qiladi. 

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 zaliga  murabbiy R.G. Sarkisov guruhiga kelgan, katta akasi bilan bir 
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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-yilda 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. 
Sergey Diomedov 1965-yilda mamlakat Qurolli Kuchlari, mamlakat, Yevropa va jahon 

kubogi g’olibi. 1965-yili Ittifoq mutlaq chempioni, Yevropa birinchiligida bronza medal 
sovrindori, 1966yilda esa Jahon chempionatida brussda jahon chempioni. 

Sergey Diomedov 1965-yildan boshlab, Moskva shahrida oldin xi/mat ko’rsatgan 
murabbiy Yevgeniy Viktorovich Korolev, keyinclialik Vladimir Mixaylovich 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 mutlaq 
chempioni, 1968-yilda halqada mashq bajarishda eng kuchli deb tan olingan. 1964- 
1966,1968,1970-yillarda brussda  mashq bajarish bo’yicha mamlakat chempioni. Brussda N 
Diomedov tomonidan 1968-yilda bajarilgan mashqi hanuzgacha “вертушка Диамедова” deb 
yuritiladi. 

Elvira Fuadovna Saadi- sport gimnastikasi bo’yicha mamlakatda xizmat ko’rsatgan sport 
ustasi (1974), jahon chempioni, bir necha bor xalqaro musobaqalar g’olibi va sovrindori (1972, 
1976y), ikki marta Olimpiada chempioni, «Xalqlar do’stligi» ordeni sohibasi. 

Elvira Fuadovna Saadi 1952-yil 2-yanvarda Toshkent shahrida tug’ilgan. 12 yoshida 
gimnastika bilan shug’ullanadi. «Dinamo» jamiyati murabbiyi Vladimir Filippovich Aksenov 
Elvirada gimnastlarga xos egiluvchanlik, mehnatsevar va mashq bajarishda o’ziga xos 
elementlarni ko’ra bildi.  

1970-yili Elvira Saadi nomzodi mamlakat terma jamoasi ustozlari nazariga tushadi, yana 
bir yildan so’ng u mamlakat chempionatini kumush medal sovrindori bo’ldi. Mamlakat kubogida 
esa Elvira 5- o’rinni va xodada hamda erkin mashq bajarishda ikkita oltin medalni qo’lga 
kiritadi. Va nihoyat, Elvira Saadi 1972-yili Myunxenda o’tkazilgan Olimpiada o’yinlarida 
ishtirok etish uchun milliy olimpiada terma jamoa a’zosi. Olimpiada chempioni bo’ldi. 

1974-yil Elvira jahon chempioni unvoniga sazovor bo’ldi. 1976-yil Kanadaning Monreal 
shahrida ikkinchi marta Olimpiada chempioni bo’ldi. 1976-yil sport sohasida katta xizmatlari 
uchun Elvira Fuadovna Saadi «Xalqlar 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 
xalqaro musobaqalarga tayyorlamoqda. 

Oksana Aleksandrovna Chusovitina- xizmat ko’rsatgan sport ustasi, sport gimnastikasi 
bo’yicha turli xalqaro musobaqalar g’olibi va sovrindori. «Yaxshi niyat o’yinlari» musobaqasi 
g’olibi. 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 
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oltin medal sohibasi bomdi. 1989-yil Oksana sport ustasi mezonini bajaradi. 1990-yilda esa 
xalqaro toifali sport ustasi unvoniga sazovor bomgan, 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. 

1993-yil Angliyada bo’lib o’tgan Jahon chempionatida Oksana Chusovitina tayanib 
sakrash mashqida 9,710 ball to’plab uchinchi o’rinni egalladi. Shu yili Ispaniyada o’tkazilgan 
xalqaro musobaqada xodada mashq bajarish bo’yicha (9,55 ball) ikkinchi o’rin, tayanib 
sakrashda (9,95 ball) ikkinchi o’rin, brussda (9,65 ball) ikkinchi o’rin, erkin mashqlar bajarishda 
(9,72 ball) ikkinchi o’rin, natijada ko’p kurashda (38,35 ball) ikkinchi o’rinni egalladi. 

Oksana Chusovitina besh Olimpiada o’yinlarida qatnashib, yuqori o’rinlarni egallagan 
uchun Ginnes rekordi kitobiga tushgan jahon gimnast ayollari orasida yagona sportchidir. 

Oksana Chusovitina 2016 yilgida Braziliyaning Rio-de-Janeyro shahrida bo’lib o’tgan 
XXXI yozgi Olimpiada o’yinlarida 42-yoshli sportchimiz, 7-marta ishtirok etib, 7-o’rinni 
egalladi. Ushbu yangilik Olimpiada o’yinlari tarixiga zarhal bitiklar bilan bitildi. 

Rozaliya Ilfatovna Galiyeva- xizmat ko’rsatgan sport ustasi, sport gimnastikasi bocyicha 
bir necha xalqaro musobaqalar sovrindori, 1991 -yildagi X sobiq Ittifoq xalqlari spartakiadasida 
bronza medali sovrindori, 1992 1993-yillar jahon chempionatining chempioni (jamoa tarkibida), 
bronza medal sohibasi, XXV Olimpiada o’yinlari (1992) chempioni. 

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

Roza 12 yoshida sport gimnastikasi bo’yicha milliy terma jamoasi tarkibidan o’rin olgan. 
G.S.Titov nomli Olimpia zaxiralari sport internatida 
o’qigan. 

1991-yili X spartakiadada ishtirok etib, bronza medali sohibasi bo’ladi, shu yili xalqaro 
toifali sport ustasi unvoniga sazovor bomadi. Roza 1992-yilgi XXV Olimpiada 
o’yinlaridajamoatarkibida ishtirok etib, oltin medalni qo’lga kiritadi. 

1992-yil dekabrda R. Galiyeva Tayvanda jahon gimnastlarining kuchlilari qatnashgan 
xalqaro turnirda g’olib chiqadi, 1993-yilda jahon chempioni unvonini qo’lga kiritadi. 

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 Fokin gimnastika 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 boshqarmasining gimnastika sporti bo’yicha 
ixtisoslashtirilgan bolalar 
sporti maktabiga taklif qilgan. 

Anton sport mahoratini birinchi marta 1998-yili Moskva shahrida o’smirlar orasida bolib 
o’tgan xalqaro 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 
xalqaro 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, 
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4-o’rinni egallagan. Afinadagi XXVIII Olimpiya o’yinlari ishtirokchisi (4-o’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 
musobaqada hamyurtimiz Ekaterina Xilko saralash bosqichidan muvaffaqiyatli 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 Olimpiada 
bo’ladi. Tajribali sportchimiz Olimpiya o’yinlaridagi ilk debyutini 2000 yili Sidney 
(Avstraliya)da bo’lib o’tgan Olimpiya o’yinlarida o’tkazgan edi. Shundan buyon Ekaterina 
ketma-ket Olimpiya o’yinlarida qatnashish baxtiga muyassar bo’lib kelmoqda. 

Shu o’rinda takidlash joizki, dunyo trampolinchilari orasida shu kunga qadar to’rt 
nafar sportchi to’rt marotabadan Olimpiadada qatnashish huquqini qo’lga kiritgan edi. 
Demak, Ekaterina Xilko bu borada jahonda yakka peshqadamga aylandi. 
 

2.12. Mustaqillikdan keyingi davrda gimnastikaning rivojlanishi 
 

Mustaqil O’zbekiston Respublikasi gimnastlari, murabbiylari yangi sharoitda ham katta 
yutuqlarga erishishmoqda. Sportchilarimiz xalqaro sport maydonlarida o’z kuchlarini si nab 
ko’rishga puxta tayyorgarlik ko’rishyapti. Bu hoi o’zbek sportchilariga Jahon, Olimpiada 
o’yinlariga mustaqil ravishda chiqishga imkon yaratdi. O’zbekistonlik gimnastlar O.Chusovitina, 
R. Galiyeva sport gimnastikasi bo’yicha Jahon chempionatlarida ishtirok etib, oltin medalga 
sazovor boiishgan.l996-yilgi Olimpiada o’yinlarida O.Chusovitina, A.Dzyundzak, E.Valiyevlar 
gimnastika ko’pkurashida kuchlilar 1O ligi qatoridan o’rin olishdi. 

1993-yilda O’zbekistonda Sport gimnastikasi federatsiyasi tashkil topib, uni Xalqaro 
gimnastika federatsiyasi (FIJ-1881 yil tashkil topgan) o’z tarkibiga qabul qildi. 

1994-yilda Xirosimada o’tkazilgan Osiyo o’yinlarida O. Chusovitina tayanib sakrash 
va brusslarda 2 ta bronza medalini qo’lga kiritdi. 

1998-yilda Bankokda o’tkazilgan musobaqalarda E. Gordeyeva, A. Dzyundyak, B. 
Boyatapova, S. Baxritdinova, O. Chusovitina kabi mahoratli sportchilar ishtirok etdi. Bugungi 
kunda respublikada R.G. Sarkisov, R.S. Sirkin, A. Olushev kabi malakali sport murabbiylari 
ishlamoqda. Olimpiya zaxiralari qatorida ayollar orasida V.Ochilova, N. Almatova, F. 
Xo’jayeva, A. Kambekova, 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 XGF(FIJ) 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 yutuqlari 
muhokama etiladi. Yetakchi sportchilarni xalqaro musobaqalarda qatnashishlari uchun mablag’ 
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 S. Kuznetsova va boshqa taniqli murabbiylar o’z ustozlari V. Vnuchkova, G. 
Petrov, V. Aksenov, Z. Bondarenko, V. Kurlyand va R. Sarkisovlar qoldirgan merosdan unumli 
foydalanib, mamlakatimiz sport shon-sharafmi xalqaro musobaqalarda baland ko’tarishmoqda. 

 
 2.13.Sport gimnastikasi Olimpiada o’yinlarida 
 
Gimnastika sporti yangi davr Olimpiada o’yinlarini birinchi dasturidan o’rin olgan edi. 

Biroq uning o’tkazish shakli hozirgi kundagi gimnastika sport musobaqalari dasturidan farq 
qiladi. 
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1896-yil — Afina (Gretsiya). I Olimpiada o’yinlarida 10 mamlakat ishtirok etgan bo’lsa, 
shulardan 5 tasi gimnastika musobaqasiga qatnashgan. 

Brussda- 3 mamlakatdan 18 ishtirokchi: 1-o’rinni A. Flatov (Germaniya), 2-o’rinni J. 
Sutter (Shvetsiya), 3 o’rinni X. Vayngyortner (Germaniya) egalladi. Jamoalar o’rtasida 2 
mamlakatdan 

67 ishtirokchi qatnashib, 1-o’rinni Germaniya, 2-o’rinni Gretsiya—1 jamoasi, 3-o’rinni 
Gretsiya—2 terma jamoasi egalladi. 

Yakkacho’pda — shaxsiy birinchilikda 4 mamlakatdan 15 ishtirokchi qatnashib, 1-o’rinni 
X. Vayngyortner, 2-o’rinni A. Flatov egalladi. 

Jamoalar o’rtasida mutlaq 1-o’rinni Germaniya terma jamoasi egalladi. 
Yog’och otda — besh mamlakatdan 15 ishtirokchi qatnashib, 1va 2-o<rinlarni J. Sutter 

hamda X. Vayngyortner (Germaniya) egalladi. 
Halqada — 3 mamlakatdan 8 ishtirokchi qatnashib, 1-o’rinni Mitropulos (Gretsiya), 2-

o’rinni X. Vayngyortner (Germaniya) va 3-o’rinni Persakis (Gretsiya) egalladi. 
Tayanib sakrashda — 5 mamlakatdan 15 ishtirokchi qatnashib, 1-o’rinni (Germaniya), 2-

o’rinni J. Sutter egalladi. 
Arqonga tirmashib chiqishda — 4 mamlakatdan 5 ishtirokchi qatnashib, 1-o’rinni N. 

Andriapulo va 2-o’rinni T. Ksenakis (Gretsiya) egalladi. 
1900-yil- Parij (Fransiya). II Olimpiada o’yinlaridagi gimnastika musobaqasida 6 

mamlakatdan 866 sportchi ishtirok etgan. Fransiya MOQ taklifi bilan musobaqa quyidagi 
dasturda o’tkazildi. Shaxsiy birinchilikda — bruss, yakkacho’p, halqa, yog’och otda tayanib 
sakrash, erkin mashqlar, yugurib kelib uzunlikka sakrash, turgan joyidan uzunlikka va 
balandlikka sakrashlar, langarcho’p bilan sakrash, arqonga tirmashib chiqish 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. 
Demane egalladi. Bundan ko’rinib turibdiki, Olimpiada o’yinlarida sportning bu turida 
fransuzlar ustunlik qilishgan. Musobaqada gimnastikaga oid turlar ham bomgan. Ushbu dastur 
asosan, 1924-yilgacha davom etib kelgan. 

1904-yil- Sent Luis (AQSH). Ill 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-o’rinni U. Mers (hammasi AQSH) 
egallagan. 

Halqada — 1-o’rinni X .Gless, 2-o’rinni U.Mers, 3-o’rinni E. Foyt (hammasi AQSH). 
Brussda — 1-o’rinni J. Eyser, 2-o’rinni A. Xeyda, 3-o’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. 
Arqonga tirmashib chiqishda — 1-o’rinni J.Eyser, 2-o’rinni Ch. Kraus, 3-o’rinni E. Foyt 

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

AQSH) egallagan. 
To’qmoqlar bilan mashqda — 1-o’rinni E. Xennig, 2-o’rinni 
Foyt, 3-o’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 birinchilikda — 1-o’rinni A. 
Shnipler (Shveysariya), 2-o’rinni Y. Lenxard (Avstriya), 3-o’rinni V. Veber (Germaniya) 
egallagan. Ushbu ma’lumotdan ko’rinib turibdiki, Amerika qit’asida o’tkazilgan Olimpiada 
o’yinlarida gimnastika musobaqalari dasturi boshqacha bomgan. Chunki XOQning qaroriga 
ko’ra, musobaqa qabul qiladigan mamlakat sportning uch turiga o’z dasturini kiritadi. 
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1908-yil— London (Angliya). IV Olimpiada o’yinlarida 12 mamlakatdan 97 ishtirokchi 
qatnashgan. 

Shaxsiy birinchilikda — yakkacho’p, bruss, yog’och ot, halqa, arqonga tirmashib chiqishda 
317 ball bilan 1-o’rinni A. Bralya (ltaliya), 312 ball bilan 2-o’rinni S.Tusel (Angliya), 297 ball 
bilan o’rinni L. Segyura (Fransiya) egallagan. 

1912-yil- Stokgolm (Shvetsiya). V Olimpiada o’yinlarida 9 mamlakatdan 44 ishtirokchi 
qatnashgan. 

Ko’pkurash, yakkacho’p, bruss, yog’och ot, halqada 865 ball bilan 1-o’rinni A. Bralya 
(ltaliya), 862,5 ball bilan 2-o’rinni L. Segyura (Fransiya), 861,5 ball bilan 3-o’rinni A.Tunezi 
(Fransiya) egallagan. 

Ixtiyoriy, jihozlar tartibini va mashqlarni bajarish tartibini sportchilarni o’zi tanlagan. 
Terma jamoa o’rtasida 187,25 ball bilan 1-o’rinni (Norvegiya), 109,25 ball bilan 2-o’rinni 
(Finlandiya), 106,25 ball bilan (Daniya) egallagan. 

Shvedlar tizimi: 1-o’rinni Shyetsiya, 2-o’rinni Daniya, 3-o’rinni Norvegiya jamoalari 
egallagan. 

1920-yil- Antverpen (Belgiya). VI Olimpiada o’yinlarida 5 mamlakatdan 119 ishtirokchi 
qatnashgan. 

Shaxsiy birinchilikda yakkacho’p, bruss, yog’och ot, halqada 88,35 ball bilan 1-o’rinni J. 
Dzampori (ltaliya), 87, 62 

ball bilan 2-o’rinni M. Torres (Fransiya), 87,45 ball bilan 3-o’rinni J. Guno (Fransiya) 
egallagan. 

Yevropa tizimi: 1-o’rinni Italiya, 2-o’rinni Belgiya, 3-o’rinni Fransiya egallagan. 
Shvedlar tizimi: 1-o’rinni Shvetsiya, 2-o’rinni Daniya, 3-o’rinni Belgiya terma jamoasi 

egallagan. 
Ixtiyoriy tizim: jihoz va mashqlarni o’zi tanlaydi. 
1-o’rinni Daniya, 2-o’rinni Norvegiya terma jamoalari egallagan. 
1924-yil- Parij (Fransiya). VII Olimpiada o’yinlarida 9 mamlakatdan 82 ishtirokchi 

qatnashgan. 
Ko’pkurash- yakkacho’p, dastakli ot, bruss, tayanib sakrash, ko’ndalang turgan yog’och 

otdan sakrash, halqa, arqonga tirmashib chiqish mashqlari kirgan. Bundan tashqari sportchilar 
shaxsiy birinchiikda: 

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

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

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

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

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

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

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

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

Erkaklar: ko’pkurashda, dastakli otda, halqada, brussda, yakkacho’pda va tayanib sakrash 
mashqlarida shaxsiy o’rin uchun keskin kurash olib borishdi.    Ayollar esa ko’pkurash bo’yicha 
jamoa birinchiligida quyidagi o’rinlarni egalladilar. 316,75 ochko bilan 1-o’rinni Niderlandiya, 
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289 ochko bilan 2-o’rinni Italiya, 258,25 ochko bilan 3-o’rinni Buyuk Britaniya, 256,5 ochko 
bilan 4-o’rinni Vengriya va 247,5 ochko bilan 5-o’rinni Fransiya terma jamoalari egallagan. 

1932-yil- Los-Anjeles (AQSH). IX Olimpiada o’yinlarida 5 mamlakatdan 24 sportchi 
ishtirok etgan. 1932-yildan boshlab, bugun bizga ma’lum bomgan sport gimnastika musobaqalari 
dasturi bo’yicha bellashuvlar Olimpiada dasturidan o’rin oldi. Shu bilan birga, badiiy gimnastika 
ham Olimpiada o’yinlari dasturiga kiritildi. 

 
Mustaqillikdan keyin Olimpida o’yinlarida O’zbekistonlik sportchilarning barcha 

sport turlari bo’yicha jami medallari 

 
 
 

2.14. Gimnаstikа kеyingi rivojlаnishining ehtimollik yo’llаri 
 

Yaqin kеlаjаkdа gimnаstikа rivojlаnishi hаqidа quyidаgi tаhminlаrni qilish mumkin. 
Vаqt o’tgаn sаri bаrchа yoshdаgi insonlаr hаyotidа gimnаstikа sog’lomlаshtiruvchi 

turlаrining roli to’xtovsiz o’sib borаdi. Gimnаstikа ushbu turlаrining rivojlаnishigа vа 
mаshhurligigа o’quv vа ishlаb chiqаrish,  mеhnаt shаroitlаri, ulаrning o’sib borаyotgаn psixik 
zo’riqishi vа hаrаkаt fаolligining еtishmovchiligi ko’mаklаshаdi. Gimnаstik mаshqlаr yordаmidа 
sog’likning yuqori dаrаjаsi, jismoniy vа аqliy ishgа lаyoqаtlik, emosionаl mustаhkаmlik, 
irodаviy fаollik vа nihoyat mеhnаtning yuqori unumdorligi sаqlаnаdi. Ushbu mаqsаdlаrdа 
mаshqlаr qo’llаnilishining sаmаrаdorligi sog’lom vа kаsаl odаmning tizimlаri vа аlohidа 
orgаnlаri funksiyalаrigа ulаr yordаmidа tа’sir qilish imkoni hаqidа yangi ilmiy mа’lumotlаr bilаn 
bеlgilаnаdi.  

Vаqt o’tgаn sаri gimnаstikаning tа’lim-rivojlаntiruvchi turlаri odаmlаrning jismoniy, 
estеtik, emosionаl-irodаviy, axloqiy tаrbiyasidа, ulаrning sog’lom hаyot tаrzigа, o’quv, mеhnаt 
fаoliyatigа vа hаrbiy xizmаtgа tаyyorgаrligidа  yanаdа muhimroq rol o’ynаydi. 

Gimnаstikа ushbu turlаrining vositаlаri vа mеtodlаri yordаmidа pеdаgogning tа’lim vа 
tаrbiya tа’siri bilаn birgаlikdа shug’ullаnuvchilаrgа hаr tomonlаmа vа yanаdа sаmаrаliroq tа’sir 
qilsа bo’lаdi, ulаrning hаrаkаtlаnish, psixik vа shаxs xususiyatlаrini  o’rgаnib rivojlаntirsа 
bo’lаdi, tаjribа bilаn boyitib bo’lаdi, o’quv, ishlаb chiqаrish mеhnаti vа hаrbiy kаsbgа tаyyorlаsа 
bo’lаdi. 

Tаhmin qilish mumkinki, gimnаstikа sport turlаrining rivojlаnishigа elеmеnt vа 
kombinаsiyalаrning bаjаrish sifаti vа аrtistizmning kеyinchаlik murаkkаblаshtirish  yo’li bilаn 
borаdi. Inson fikrini to’xtаtib bo’lmаsligi kаbi, xuddi shundаy insonlаrning sport, mеhnаt yuqori 
nаtijаlаrigа, sаn’аtdа vа fаoliyatning boshqа turlаridа yuqori cho’qqilаrgа erishishgа intilishini 
to’xtаtib bo’lmаydi. Xalqаro sаhnаdа yuqori nаtijаlаrgа erishish uchun gimnаstlаr 
mаshg’ulotlаrining moddiy bаzаsini sеzirаrli dаrаjаdа yaxshilаsh kеrаk, bolаlаr vа o’smirlаrni 
mаshg’ulotlаrgа ommаviy jаlb qilmаsdаn, ilmiy vа ilmiy-mеtodik ishni yo’lgа qo’ymаsdаn, 
o’quv-shug’ullаnish jаrаyonini yaxshilаmаsdаn vа gimnаstlаr tаyyorlаshning butun tizimini 
tаkomillаshtirmаsdаn turib, bulаrning hаmmаsigа erishib bo’lmаydi. 
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Sport mаhorаtining kеyingi o’sishi uchun аsos bo’lib quyidаgilаr xizmаt qilаdi: odаm 
hаqidаgi tа’limotdа yangi ilmiy mа’lumotlаr; gimnаstlаr qobiliyatlаrining o’rgаnish, rivojlаnish, 
tаhmin qilishning yanаdа tаkomillаshtirilgаn mеtodikаsi vа yuksаk sport mаhorаtigа erishish 
mаqsаdidа mаshg’ulotlаr uchun ulаrni sаrаlаsh; yangi, kеskin murаkkаb, originаl elеmеntlаrni 
ishlаb chiqish, ulаrning bаjаrish tеxnikаsini ishlаb chiqish; gimnаstik аnjomlаr vа jihozlаrni 
tаkomillаshtirish, eng yangi tа’lim tеxnik vositаlаrini qo’llаsh; o’qitish vа sport bilаn 
shug’ullаnish mеtodikаsini yaxshilаsh; insonlаrning tа’lim, tаrbiya vа umumiy mаdаniyatini 
yuksаltirish; gimnаstlаr ishgа lаyoqаtligini tiklаshning sаmаrаli mеtodlаrini ishlаb chiqish. 

Shundаy qilib, bizning mаmаlаkаtimizdа gimnаstikа xalq jismoniy tаrbiyasining аsosiy 
vositаlаri vа mеtodlаridаn biri sifаtidа, hozirgi vаqtdа sog’lomlаshtirish, tа’lim-tаrbiya vа аmаliy 
mаsаlаlаrni hаl etib kеlmoqdа. 

Gimnаstikа- dаvlаtimizdа vа dunyodа аsosiy sport turlаridаn biri. Uning rivojlаnishidа, 
dаvlаtimiz mustаqilikkа erishgаndаn kеyin, kаttа sport inshootlаrning qurilishi, yangi jismoniy 
tаrbiya sport tа’lim muаssаsаlаrining ochilishi, xalqаro musobаqаlаr o’tkаzilishi, tаjribаli ilmiy-
pеdаgogik kаdrlаrning tаyyorlаnishi, bolаlаr vа kаttаlаr uchun yangi tаsniflаngаn dаsturlаrining 
ishlаb chiqilishi, ommаviy sport musobаqаlаrning o’tkаzilishi -  bulаrning hаmmаsi muhim rol 
o’ynаydi.  

Gimnаstikа tаrixi- bu ko’pginа xalqlаr vа аvlodlаrning o’zigа xos hаyotiy tаjribаsi. 
Tayanch iboralar 

Ushu, yoga, gimnastika fransuz tizimi, gimnastika nemis tizimi, Guts-Muts, 
gimnastikaning shvetsiya tizimi, gimnastikaning sokol tizimi, bolalar sport klubi, milliy olimpiya 
qo’mitasi, yakkacho’p, tayanib sakrash, konfrensiya, bruss.  

 
Nazorat savollari 

1. Gimnastikaning ma’nosi nimani anglatadi? 
2. Gimnastika sportini ravnaq topishiga hissa qo’shgan yangi davr olim va 

faylasuflaridan 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 to’g’risida qanaqa 

ma’lumotga egasiz? 
7. O’zbekiston hududida Oktabr inqilobigacha] gimnastika sportini rivojlanishi 

to’g’risida ma’lumot bera olasizmi? 
8. Sobiq sho’rolar davrida gimnastika qayerlarda qo’llangan va kimlar rahbarlik 

qilishgan? 
9. P.F. Lesgaft gimnastikasi tizimi deganda nimani tushunasiz? 
10. Gimnastika sportining 1924-yilgacha Olimpiada o’yinlari dasturidagi o’rni to’g’risida 

qanaqa ma’lumotga egasiz? 
11. O’zbekiston gimnastikasi yulduzlaridan kimlarni bilasiz? 
12. Mustaqillikkacha bomgan davrda gimnastika sportini ravnaq topishiga katta hissa 

qo’shgan murabbiylardan kimlarni bilasiz? 
13. Mustaqillikdan so’nggi davrda O’zbekistonda gimnastikani rivoj topishi to’g’risida va 

o’zbekistonlik sportehilarni xalqaro sport musobaqalarida ishtiroki to’g’risida nimalarni bilasiz? 
Foydalanilgan adabiyotlar 

1. Gimnastika. А.М. Shlyomin, А.Т. Brikinlar tahriri. 1982 yil, Toshkent. 
2. Eshtayev A.K. Sport gimnastikasi mashg’ulotining nazariy asoslari (uslubiy 

qo’llanma). O‘DJTI nashriyot-matbaa bo’limi. -T.: 2009. 
3. I.I.Morgunova. Gimnastika va uni o’qitish metodikasi. Toshkent-“ILM-ZIYO”-2014 yil 
4. М.Л.Журавин, О.В.Загрядская, Н.В.Казакаевич и др. Гимнастика. Издательский 

цент “Академия”. 2002 г. 
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3-MODUL. GIMNАSTIKА АTАMАLАRI 
 

3.1 Gimnаstik аtаmаlаrning xаrаktеristikаsi 
 
Аmаliy fаoliyat vа bilimlаrning ko’pginа sohаlаridа prеdmеt, hodisаlаr vа 

tushunchаlаrning qisqа izohlаsh mаqsаdidа mаxsus аtаmаlаrdаn foydаlаnаdilаr. Gimnаstikа 
chеksiz miqdordа hаrаkаtlаrni, holаtlаrni, mаshqlаrni qаmrаb olаdi, bа’zi birlаri insonning 
kundаlik hаyotidа umumаn uchrаmаydigаn, shuning uchun u o’zining tiligа, o’zining mаxsus 
аtаmаlаrigа egа.  

Gimnastika atamasi–bu gimnastika mashqlari umumiy tushunchalari, jihozlar, 
inventarlarning nomlarini qisqacha ifoda etish uchun qo’llaniladigan maxsus nomlar (atamalar) 
sistemasi, shuningdek, atamalar shartli qoidalaridir.3 

Gimnаstikа аtаmаlаri- bu gimnаstikаdа qo’llаnilаdigаn tushunchаlаrni, prеdmеtlаrni vа 
mаshqlаrni аniq vа  qisqа аtаsh uchun, hаmdа tа’lim qoidаlаri vа аtаmlаr qo’llаnilishi 
o’rnаtilgаn qisqаrtirmаlаr vа mаshqlаr yozilish shаkllаrining аtаmаlаr tizimidir.  

Gimnаstikаdа аtаmа dеb biror hil hаrаkаtning  yoki inson fаoliyati sohаsidаn boshqа bir 
tushunchаning qisqа shаrtli nomlаnishini аtаydilаr.  

1938 yilgаchа gimnаstikаdа rus tiligа tаrjimа qilingаn, qismаn shvеsiya, sokol, nеmis 
gimnаstikа tizimlаrining аtаmаlаri qo’llаnilgаn, shu bilаn birgа, sirk, bаlеt vа аnаtomik аtаmаlаri 
hаm. Sаf vа аmаliy mаshqlаrning аtаmаlаri, hаmdа bа’zi bir elеmеntlаrning nomlаnishlаri rus 
tilidаn kеlib chiqqаn. 1938 yildа Sobiq ittifoqdа аdаbiy rus tili аsosidа qismаn P.F. Lеsgаftning 
erkin vа umumrivojlаntiruvchi mаshqlаr аtаmаlаrini qo’llаsh bilаn sovеt gimnаstik аtаmаlаr 
mаjmui kiritilgаn. Kеyinchаlik bаrchа аnjumаnlаrdа vа bаxslаrdа gimnаstik аtаmlаrgа bа’zi bir 
o’zgаrtirishlаr kiritilgаn, nаtijаdа ulаr zаmonаviy ko’rinishgа egа bo’ldi. 

Mаxsus, аmmo tushunаrli vа еngil bo’lgаn gimnаstikа аtаmаlаr tizimi mаshg’ulotlаr 
vаqtidа murаbbiy vа o’quvchi o’rtаsidа muloqotni еngillаshtirаdi, gimnаstikа bo’yichа 
аdаbiyotlаrni nаshr etishdа mаshqlаr tаvsiflаshni oddiylаshtirishgа ko’mаklаshаdi. Gimnаstik 
mаshqlаrni o’rgаnish vаqtidа аtаmаlаrni egаllаsh muhim аhаmiyatgа egа. Murаbbiyning og’zаki 
ko’rsаtmаlаri qisqа vа tushunаrli bo’lishi lozim. O’rgаnаyotgаn mаshqlаrnii bаjаrаyotgаn sаri  
ko’nikmаlаrni egаllаshdа аtаmаlаrning аhаmiyati o’sаdi. Ulаr vаqtinchаlik rеflеktor аloqаlаr 
pаydo bo’lishidа shаrtli signаllаr rolini ijro etа boshlаydilаr. Bu еrdа hаr bir аtаmа 
tushuntirilаyotgаn mаshqni egаllаsh dаrаjаsigа qаrаmаsdаn shug’ullаnuvchi tomonidаn  bir hil 
tushunilishi lozim. 

Gimnаstik аtаmаlаrgа quyidаgi tаlаblаr qo’yilаdi:  
1) qisqа bo’lishi- uzun og’zаki tаvsifni аlmаshtirish, mаshqning bаrchа 

xаrаktеristikаlаrini emаs, bаlki zаrurlаrini ko’rsаtish imkonini bеrаdi; 
2)  аniqlik- o’rgаnilаyotgаn mаshq hаqidа аniq tаsаvvur pаydo bo’lishigа 

ko’mаklаshаdi, uning mohiyati yoki ko’rsаtilаyotgаn xususiyatining bir mа’noli izohini 
bеrаdi; 

3) oddiyligi- onа tilining qonunlаri vа lug’аviy zаhirаsini qo’llаsh orqаli, 
bilimning qo’shni sohаlаridаgi аtаmаlаr bilаn, аmаliyotdаn vа ushbu sohаning 
bаynаlminаl аtаmаlаri orqаli erishilаdi. 

Kеltirilgаn tаlаblаr o’zаro qаrаmа qаrshi, yoxud ulаrdаn bittаsini mаksimаl qoniqtirish 
boshqаlаrining bаjаrilishigа hаlаqit bеrаdi. Oddiylikgа ommаviy mа’lum bo’lgаn so’zlаr vа 
iborаlаrni kiritish orqаli erishilаdi, mаsаlаn, gigiеnik vа ishlаb chiqаrish gimnаstikаsi rаdio 
ko’rsаtuvlаridа qo’llаnilаdigаn so’zlаr. Yanаdа murаkkаbroq mаshqlаrni kundаlik hаyot 
iborаlаri bilаn tаvsiflаb bo’lmаydi.  Gimnаstik mаshqning yozmаsi, qo’shimchа izohsiz 
tushunаrli bo’lgаn, minimum so’zlаrdаn iborаt bo’lishi kеrаk. 

                                                
3 Cross Fit. Gymnastics  training guide. Copyright 2015.  Mazmunidan olindi. 
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Shundаy qilib, gimnаstik аtаmаlаrdа mаxsus so’zlаr, shаrtli iborаlаr qo’llаnilаdi, ulаrning 
mа’nosini o’rgаtish jаrаyonidа ochib bеrish lozim. Bеlgilаrning qisqаligi gimnаstik аtаmаlаr 
lug’аtlаrining yarаtish zаruriyatini pаydo qilаdi. 

Gimnаstik аtаmаlаr nаfаqаt rus tili qoidаlаrigа, bаlki o’zining qoidаlаrigа hаm bo’ysinаdi. 
Ushbu qoidаlаr o’rgаnilishidаn, zаmonаviy gimnаstik аtаmаlаr mаzmuni bilаn tаnishish 
boshlаnаdi. 

 
3.2 Gimnаstika аtаmаlаrining qoidаlаri 

3.2.1 Аtаmаlаr yarаtish usullаri 
Yangi аtаmаlаr yarаtishning bir nеchtа usullаri mаvjud: а)so’z o’zаklаridаn foydаlаnish, b) 

qаytа tushunish, v) o’zlаshtirish, g) so’zlаrni qo’shish, d) birinchi bаjаruvchi nomini 
o’zlаshtirish. 

Rus tili so’zlаrining o’zаklаridаn foydаlаnish, rus gimnаstikаsi аtаmаlаri yarаtilishining 
nеgizidа yotаdi. So’z o’zаklаri bo’lib quyidаgi аtаmаlаr kеlаdi : mаx, kаch, sеd, shаg, bеg, vis, 
xvаt vа b. 

Qаytа tushunish yoki mаvjud bo’lgаn so’zlаrgа yangi mа’no bеrish, - аtаmаlаr pаydo 
bo’lishining eng kеng tаrqаlgаn usuli. Qаytа tushunish misollаri: ko’prikchа, shpаgаt, аylаnа, 
kirish, chiqish, o’tish. 

Qo’shni fаoliyat sohаlаridаn, hаmdа аvvаlgi аtаmаlаr tizimlаridаn аtаmаlаr vа iborаlаrni 
o’zlаshtirish, gimnаstikаdа mаshhur bo’lib qolgаn, mаsаlаn, sirk аtаmаlаrini sаqlаb qolish 
imkonini bеrаdi: rondаt, kurbеt, tvist. 

So’zlаrni qo’shish- ushbu usuldа ikkitа so’zdаn bittа murаkkаb yoki qo’shmа аtаmа so’z 
xosil bo’lаdi, mаsаlаn: turli bаlаdlikdаgi bruslаr, uzoq-uzunlikkа sаkrаshlаr, qo’llаrni yuqori-
chаppаsigа. 

Birinchi bаjаruvchining nomini o’zlаshtirish yangi murаkkkаb elеmеnt yoki birlikning 
qisqа nomlаnishi uchun qo’llаnilаdi, аgаr uning аtаmа nomlаnishi judа uzun bo’lsа, qisqаsi esа 
mаshq mа’nosining аniq tushinish imkonini bеrmаydi. Ushbu usul fаqаt mаshq nomlаnishining 
qisqаligini tа’minlаydi, mаsаlаn: “diomidchаsigа”- qo’llаridа tik turgаn holdа bir qo’ldа 360 
grаdusgа burilib oldingа siltаsh. 

Mаshqlаrning hаr hil turlаri uchun аtаmаlаr pаydo bo’lishining quyidаgi qonuniyatlаri 
mаvjud: stаtik, siltаsh,  sаkrаshlаr vа sаkrаb tushishlаr. 

Stаtik holаtlаrni bеlgilovchi аtаmаlаr, quydаgi yo’llаr bilаn xosil bo’lаdi: tаyanch 
shаroitigа qаrаb, mаsаlаn: tizzаlаrigа tik turish, boshdа tik turish, tovonlаrigа tаyanib o’tirish; 
tаnа holаti vа uning qismlаrining o’zаro joylаshuvi, mаsаlаn: burchаk shаklidа tаyanib o’tirish, 
gorizontаl tаyanish, egilib osilib turish, qаyrilib osilib turish. 

Siltаsh mаshqlаrining аtаmаlаri hаrаkаtlаrning tuzilishi vа xususiyatlаrini inobаtgа olgаn 
holdа xosil bo’lаdi: oldingа siltаb аylаnish, ko’tаrilish-rostlаsh, oldingа, orqgа tаshlаsh. 

Sаkrаshlаr vа sаkrаb tushishlаr аtаmаlаri jihoz ustidа uchish fаzаsidа tаnа holаtigа bog’liq: 
oyoqlаrni аjrаtib sаkrаsh, yon tomon bilаn sаkrаsh, orqаgа burchаk shаklidа sаkrаb tushish. 

 
3.2.2 Аtаmаlаrning qo’llаsh qoidаlаri 

 
Gimnаstik аtаmаlаrini shug’ullаnuvchilаrning mаhorаtini inobаtgа olgаn holdа 

qo’llаydilаr. Sog’lomlаshtirish guruxlаridа, rаdio vа tеlеko’rsаtuvlаrdа eng oddiy vа tushunаrli 
gimnаstik аtаmаlаrni, аdаbiy til vа og’zаki nutq so’zlаri bilаn to’ldirib, qo’llаydilаr. “Oyoqlаrni 
аjrаtib tik turish holаti” аtаmаsi o’rnigа “oyoqlаr yyelka kеngligidа” yoki “tik turish oyoqlаr 
аjrаlgаn” iborаlаrini qo’llаsh mumkin, “o’tirish” аtаmаsi o’rnigа- “o’tirish holаti”.  Boshlаng’ich 
shug’ullаnuvchilаr bilаn mаshg’ulotlаrdа аsosаn og’zаki nutq qo’llаnilаdi. Bolаlаr bilаn 
muloqotdа tаsаvvur etish iborаlаri qo’llаnilаdi: “qaldirg’ochdek”, “sаmolyotdеk”, 
“quyonchаdеk” vа b. O’quvchilаrning o’rgаnish jаrаyonidа pеdаgog kеtmа kеtlik bilаn аvvаlgi 
tаsаvvur etish iborаlаrini gimnаstik аtаmаlаr bilаn аlmаshtirаdi. 

Bаrchа gimnаstik аtаmаlаr ikkitа аsosiy guruxgа bo’linаdi: umumiy vа аniq аtаmаlаr. 
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Umumiy аtаmаlаr quyidаgilаrni bеlgilаsh uchun qo’llаnilаdi:  
а) umumiy tushunchаlаr, mаsаlаn: elеmеnt, birikmа, kombinаsiya; 
b) mаshqlаr guruxi, mаsаlаn: sаf mаshqlаri, qo’shmа tаyanishlаr, hаr hil nomli  sаkrаb 

oshib tushishlаr. 
Аniq аtаmаlаr аniq mаshqlаr bеlgilаrini ko’rsаtаdi vа o’z nаvbаtidа аsosiy vа 

qo’shimchаlаrgа bo’linаdi: 
а) аsosiy аtаmаlаr bеlgilovchi hаrаkаtlаrning tuzilish bеlgilаrini u yoki bu mаshqlаr 

guruxigа tеgishliligini аks etаdi: tik turish, solib turish, tаyanish, o’tirish, аylаnish vа h.; 
b) qo’shimchа аtаmаlаr аniq hаrаkаt hаqidа mа’lumotgа аniqlik kiritаdi, quyidаgilаrni 

bеlgilаydi: hаrаkаt yo’nаlishi, mаsаlаn: oldingа, chаpgа, chаppаgа, yon tomongа; bаjаrish usuli, 
mаsаlаn: rostlаsh, oshib tushish, аylаnib tushish; tаyanish shаroitlаri, mаsаlаn:  shonаlаridа, 
yelkalаridа, qorindа, o’ng oyoqdа; bаjаrish xаrаktеri, mаsаlаn: sеkin аylаnib tushish, susаyib, 
rаvonlik bilаn; bа’zi bir miqdor xаrаktеristikаlаri, mаsаlаn: 270 grаdusgа burilish bilаn ikkitаlik 
sаlto.  

Аniq gimnаstik elеmеntlаr odаtdа аsosiy, bittа vа bir nеchtа qo’shimchа аtаmаlаr birligidа 
tаvsiflаnаdi. 

Biroq bа’zi bir аsosiy аtаmаlаr o’zidаn o’zi hаm аniq elеmеntlаrni bеlgilаydilаr, mаsаlаn: 
tаyanish, osilish, ko’prikchа, shpаgаt. 

 Аlohidа аsosiy аtаmаlаr qo’shimchаlаrgа o’tishi mumkin vа аksinchа, mаsаlаn: oshib 
tushish- oshib tushish bilаn, tik turish- tik turib, o’tirgаn holdа- o’tirib, аylаnа shаkldа- аylаnа, 
аylаnish bilаn- аylаnib. 

 
3.2.3 Qisqаrtirish qoidаlаri (аlohidа аtаmаlаrni qo’llаmаslik) 

 
Mаshqning qisqа tаvsifi uchun umumiy qаbul qilingаn hаrаkаtlаr vа holаtlаrning bir qаtor 

qismlаrini ko’rsаtish shаrt emаs vа hаttoki bа’zi bir аsosiy аtаmаlаrni hаm. Qisqаrtirish 
qoidаlаrining to’g’ri qo’llаnilishi mаshqning yanаdа qisqаroq yozuvini еngil qаbul qilish 
imkonini bеrаdi, аlbаttа uni аniq vа ikki mа’noli qilmаsdаn.  

Ko’pginа vаziyatlаrdа аtаmаlаrning qisqаrtirilishi mа’lum qoidаlаrgа bo’ysinаdi. 
 Mаshqlаrning yozilishidа quyidаgi аtаmаlаr o’chirib tаshlаnаdi:  

1. Bаjаrishning gimnаstik uslubidа ko’zlаngаn, tаnа qismlаrining holаti: 
- oyoqlаr birlаshtirilgаn vа tеkis holаtdа- boshlаng’ich holаtlаrdа; mаshq 

bаjаrishdа buni аytib o’tish zаrur. mаsаlаn: oyoqlаrni birlаshtirib, sаkrаb, oyoqlаrni 
birlаshtirib tik turish; 

- qo’llаr pаstgа qаrаtilgаn (tаnа bo’ylаb) vа tеkis- boshlаng’ich holаtlаrdа 
аytilmаydi,  qo’llаr tеkis holаtdа esа- mаshkni bаjаrish jаrаyonidа; oyoq uchlаri orqаgа 
tortilgаn- qаchonki oyoqlаr tаyanchsiz holаtdа bo’lsа; 

- qo’l bаrmoqlаri cho’zilgаn vа yopishtirilgаn- аgаr tаyanch yoki ushlаsh nuqtаsi 
bo’lmаsа; 

- kаftlаr holаti- аgаr tеkis qo’llаrning qаbul qilingаn ushbu holаtigа muvofiq 
bo’lsа; 

2. Holаtlаr vа yo’nаlishlаr, eng qulаy, tаbiiy vа oddiy: 
- oldingа- tаyanib vа osilib turish uchun, mаsаlаn: tаyanish, yotib tаyanish, tik 

turib osilish; 
- oldingа vа bir nomli tomongа- tаshlаshlаrdа vа ko’tаrilib tushishlаrdа, 

mаsаlаn: o’ng tomongа tаshlаsh, o’ng tomon bilаn yon tomongа tаshlаsh, chаp tomongа 
tаshlаsh (chаpgа emаs, oldingа), o’ngni orqаgа tаshlаsh (o’ng tomongа emаs, orqаgа); 

- аylаntirib oldingа- qo’llаrning pаstgа qаrаtilgаn holаtidаn qo’llаr tеpаgа 
qаrаtilgаn holаtigаchа hаrаkаt vа tеskаrisigа; 

- ko’nаdаlаngigа- bruslаrdаgi holаtlаr uchun, ushbu аnjom uchun xos holаt; 
- uzunаsigа- boshqа аnjomlаrdаgi holаtlаr uchun: turnik, dаstаkli ot, turli 

bаlаndlikdаgi bruslаr; 
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- oxirgi holаtlаr- аgаr ulаr tаvsiflаnаyotgаn elеmеntlаr uchun odаtiy bo’lsа. 
3. Tаnаning bа’zi bir bo’g’inlаri: 
- tаnаsi- egilаyotgаnidа, аmmo burilishlаridа аytilаdi, mаsаlаn: o’ng tomongа 

egilish, аmmo tаnаni chаp tomongа burilishi; 
- oyoq- tаshlаshlаrdа, rostlаnib turishlаrdа, mаsаlаn: chаpi bilаn yon tomongа 

tаshlаsh, chаpni oldin oyoq uchigа, o’ng tomondа rostlаnib turish.  
4. Mаshqlаr bаjаrish tеxnikаsidа ko’zlаngаn usullаr: 
- jаmlаnib turgаndа- аkrobаtik mаshqlаr uchun, mаsаlаn: oldingа qumаloq, 

orqаgа sаlto, yon tomon bilаn sаlto;  
- egilgаn holdа, mаsаlаn: orqаgа tаshlаb sаkrаb tushish, oldingа egilish, oldingа 

qаrаb аylаnib tushish. 
5. Bа’zi bir аsosiy аtаmаlаr:  
- ko’tаrib, tushurib, ko’rsаtib qo’yish, tаnаsigа nisbаtаn oyoq vа qo’llаrning 

hаrаkаtlаridа, mаsаlаn: qo’llаrni ikki tomongа o’ng oyoqni orqаgа oyoq uchigа, qo’llаrni 
pаstgа tushurib; 

- sаkrаb tushish yoki sаkrаsh- аgаr аnjomning nomi bo’yichа bu muayyan 
bo’lsа, mаsаlаn: oldingа аylаnib tushish (tаyanch sаkrаshi), orqаgа sаlto 360 gr. burilish 
bilаn (turnikdаn sаkrаb tushish). 

 
3.3 Gimnаstik mаshqlаrning yozuvlаri 

3.3.1 Mаshqlаr yozilishining shаkllаri vа turlаri 
 

Gimnаstik mаshqlаr yozilishining ikkitа shаkli mаvjud: mаtn vа grаfik, ulаrning hаr biri 
o’z nаvbаtidа turlаrgа bo’linаdi. Shundаy ekаn, mаtn yozuvi yoymа vа qisqаrtirilgаn bo’lishi 
mumkin. Mаtn yoymа yozuvi gimnаstik аtаmаlаrni to’liq hаjmdа qo’llаnilishigа аsoslаngаn. 
Yoymа mаtn o’zidаn umumlаshtirilgаn yoki аniq yozuvni tаshkil etishi mumkin: 

а) umumlаshtirilgаn yozuv quyidаgi vаziyatlаrdа qo’llаnilаdi, qаchonki mаshqlаrning 
to’liq guruxlаrini, ulаrning аniq mаzmunini ochib bеrmаsdаn ko’rsаtish zаrur bo’lsа, mаsаlаn: 
o’quv dаsturlаridа prujinаli ko’prikchаdаn oddiy sаkrаshlаr, otdа hаr hil nomlаngаn oshib 
tushishlаr, umbаloqlаr; 

b) аniq yozuv qoidаlаrgа muvofiq hаr bir gimnаstik elеmеntning аniq аtаmа bilаn 
bеlgilаnishini nаzаrdа tutаdi, аniq аtаmаlаrni qo’llаsh bilаn- аsosiy vа qo’shimchаlаrni. 

Mаtn qisqаrtirilgаn yozuvi shаrtli vа bеlgili turlаrigа аjrаtilаdi: 
а) shаrtli yozuv bаrchа yoki ko’pchilik аtаmаlаrning qisqаrtirilishini nаzаrdа tutаdi, bundа 

qisqаrtirilgаn bеlgilаr nаfаqаt bittа, bаlki ikkitа–uchtа аtаmаlаrgа muvofiq bo’lishi mumkin, 
mаsаlаn: boshlаng’ich holаt- oyoqlаrni аjrаtib tik turish, qo’llаr bеldа- o’tirish, qo’llаr oldingа 
qаrаtilgаn –turish, chаp qo’lni chаpgа, o’ng qo’lni аylаnа shаkldа orqаgа tеpаgа; 

b) bеlgili yozuv elеmеntlаrni yoki birliklаrni bеlgilаsh uchun quyidаgi bеlgilаr qo’llаnilаdi 
( krеstchа, аylаnа, to’g’ri vа to’lqinsimon chiziqlаr vа h.), bu musobаqаlаrdа tеxnik vositаlаrini 
qo’llаmаsdаn mаshqlаr yozuvini olib borish uchun qulаy.  

Аmаliyotdа odаtdа аrаlаsh mаtn, boshqаchа qilib аytgаndа qismаn qisqаrtirilgаn yozuv 
qo’llаnilаdi, u yoymа yozuvdаn fаqаtginа bа’zi bir eng ko’p qo’llаnilаdigаn аtаmаlаr qisqаrtirib 
yozilishi bilаn fаrqlаnаdi, mаsаlаn : gimn.- gimnаstik, m.- mаshq, el. - elеmеnt, birl.- birlik. 
Qo’shmа yozuv bosmа nаshrlаrdа hаm qo’llаnilаdi umumiy mа’lum bo’lgаn vа qаbul qilingаn 
qisqаrtirmаlаr bilаn : bosh.h.- boshlаng’ich holаt, аs.t.h.- аsosiy turish holаti, b.x.- bаlаnddаgi 
xodа, p.x.- hаr xil bаlаnddаgi bruslаrning pаstdаgi xodаsi. 

Grаfik yozuv- o’zidаn tаvsiflаnаyotgаn mаshqni bаjаrаyotgаn gimnаstning orаliq 
holаtlаrdа turish rаsmlаrining tаsvirlаrini tаshkil etаdi.  

Grаfik yozuv uchtа turgа bo’linаdi: 
а) shtrix yozuvi, eng oddiy vа yеngil turlаridаn biri sifаtidа, hаr kunlik аmаliy ish uchun 

qulаy, shu qаtordа dаrslаr konspеktlаrning yozilishi uchun vа ulаrdаn kеyinchаlik foydаlаnish 
uchun;(1-а,b,v rаsm) 
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1-rаsm 

 
b) yarim kontur yozuvi tаnаning аlohidа bo’g’imlаrini yanаdа bаtаfsilroq tаsviri, shu 

qаtordа qo’llаr kаftlаrini hаm.(2-а,b rаsm) Tеz-tеz bosmа nаshrlаrning –dаrsliklаr, uslubiy 
qo’llаnmаlаr, mаxsus jurnаllаr vа h. rаsmlаri uchun qo’llаnilаdi; 

                                  
                          2-rаsm                                                   3-rаsm 
v) kontur yozuvi tаnа holаtlаrining vа uning bo’g’inlаrining bаrchа аhаmiyatli 

xususiyatlаrini yozib olish imkonini bеrаdi(3-rаsm) ,bundаy yozuv rаsm chizish ko’nikmаlаrini 
tаlаb qilаdi. 

 
3.3.2. Аniq mаshqlаrning mаtn yozuvi 

 
Аniq yoymа mаtn yozuvi hаr qаndаy gimnаstik mаshqni to’liq tаvsiflаsh imkonini bеrаdi. 

Bundаy yozuvning quyidаgi sxеmаsi qаbul qilingаn: 
1. Mаshqning nomi. 
2. Boshlаng’ich holаt. 
3. Mаshqning mаzmuni. Hаttoki аlohidа elеmеntning yozuvidа hаm bа’zаn 

bеlgilаngаn qismlаrni аjrаtish mumkin, mаsаlаn (qаvs ichidа- qismlаrning rаqаmi): 
tаyanch sаkrаsh (1), burchаk shаklidа (3), qiya qisqа yugurish bilаn (2). 

Mаshqning nomi odаtdа o’zidаn mаshqlаr turining nomini tаshkil etаdi yoki gimnаstik 
ko’p kurаshning turini, mаshqning vаzifаsini, musiqаli kuzаtuvning mа’lumotlаrini, mаsаlаn: 

Turli bаlаndlikdаgi bruslаrdа mаshqlаr 14-15 yoshаr qizlаr uchun; 
Gimnаstik dеvorchаdа juftlik umumrivojlаntiruvchi mаshqlаr; 
Pаst turnik, 6 sinf o’quvchilаri uchun mаshqlаr; 
Yelka egilish mushаklаrining kuchini rivojlаntirish uchun mаshq; 
Uzunlikkа ot ustidаn tаyanch sаkrаsh, bаlаndligi 135 sm, ko’prikchа аnjomdаn 1 mеtr 

uzoqlikdа. 
Boshlаng’ich holаt odаtdа b.h. qisqаrtirmаsi shаklidа bеlgilаnаdi, mаsаlаn: b.h.- аs.t.t.(1-а 

rаsmgа qаrаng); b.h. - oyoqlаr аjrаlgаn holdа, qo’llаr ikki tomongа. (1-b rаsmgа qаrаng) 
Аnjomlаrdа bаjаrilаdigаn mаshqlаrdа b.h. sifаtidа, qаysi holаtdаn yoki qаysi hаrаkаtlаrdаn 
kombinаsiyaning birinchi elеmеnti boshlаnishi bеlgilаnаdi, mаsаlаn: tik turib osilish, osilib turib 
аylаnish, sаkrаshdаn. 

Mаshqning mаzmuni gimnаstik qoidаlаr bo’yichа hаr bir elеmеnti bilаn yozib olinаdi. Hаr 
bir elеmеnt quyidаgi kеtmа-kеtlikdа tаvsiflаnаdi: 
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1) holаtning yoki аsosiy hаrаkаtning nomi  (аsosiy аtаmа);  аsosiy аtаmа yo’qligidа 
tаnаning ko’rsаtilаdigаn bo’g’ini bеlgilаnаdi, mаsаlаn: qo’lning, o’ng qo’lning, chаp oyoqning); 

2) bаjаrish usuli, mаsаlаn: egilish bilаn, dugа, dugаlаr bilаn orqаgа аylаnish; 
3) elеmеntning boshqа xаrаktеristikаlаri, mаsаlаn: prujinаlik, egilib, sеkin, ikki kаrа, 

o’nggа, orqаgа; 
4) oxirgi holаt, аgаr bu zаrur bo’lsа; oldingi elеmеntni (hаrаkаtni) bаjаrishdаn kеyin 

stаtik elеmеntlаr oxirgi holаtlаr sifаtidа yozib olinаdi, mаsаlаn: yelka shonаlаridа orqаgа tik 
turishgа yumаlаb o’tish, egilib tаyanch tik turishgа orqаgа yumаlаb o’tish. 

Elеmеnt yozilishidа аsosiy аtаmаlаr odаtdа birinchi o’rindа turаdi. Qo’shimchа аtаmаlаr 
аsosiylаridаn vеrgul bilаn аjrаtilаdi, mаsаlаn: tik turish, qo’llаr tеpаgа; o’tirib turish, qo’llаr 
bеldа; tizzаlаridа turish, bosh o’nggа. Аgаr qo’shimchа аtаmа tik turish o’zining аsosiy 
xususiyatini аks etsа (oxirgi nаmunаdа - tizzаlаridа), osilib, o’tirib vа h., аmmo boshqа 
bo’g’inlаrning holаtini emаs, u rаvishdosh bo’lib kеlsа hаm vеrgul bilаn аjrаtilmаydi, mаsаlаn: 
tik osilib; tik egilib tаyanish; o’ng tomon bilаn yotib olib tаyanish. 

 Mаshqlаr qаtormа qаtor yoki uzluksiz yozilishi mumkin. Uzuluksiz yozuvdа elеmеntlаr 
tirе bеlgisi bilа аjrаtilаdi,mаsаlаn: qo’llаr еlаkаlаrgа- qo’llаr tеpаgа- qo’llаr pаstgа dugа bilаn 
tаshqi tomongа. 

Qаtormа qаtor shаklidа hаr bir elеmеnt yangi qаtordаn yozilаdi. Bundа musiqаli kuzаtuv 
bilаn erkin mаshqlаrni yozаdilаr yoki gimnаstikа ko’p kurаshining hаr qаndаy turidа mаjburiy 
mаshqlаrni. Oxirgi vаziyatdа rаqаmlаr bilаn o’ngdа elеmеntning  (yoki birlikning) bаllаrdаgi 
qiymаti yozilаdi, mаsаlаn:  

uzun umbаloq, turib  1,0; 
yon tomongа аylаnish 2,5 vа b. 

Jismoniy mаdаniyat mаshqlаridа nаvbаtdаgi mаshqni bаjаrish uchun boshlаng’ich holаt  
mаtndаgidаy tаvsiflаnmаydi, аmmo uni o’zgаrtirish uchun buyruqlаr bеrilаdi, mаsаlаn: o’tirib 
tаyanchdа tur! Sаkrаb oyoqlаr аjrаlgаn holаtdа tur! Qo’llаr holаtining o’zgаrishi “tur” buyrug’i 
bilаn kuzаtilаdi. Mаsаlаn: Qo’llаringni oldingа qo’y! Qo’llаringni ikki tomongа qo’y! 

Buyruq mаylining boshqа fе’llаri hаm qo’llаnilаdi, mаsаlаn: oldingа egil!, O’tir” o’nggа 
аylаn! Kаftlаring pаstgа tеgsin! (1-v rаsmgа qаrаng) 

 
3.4. Umumrivojlаntiruvchi mаshqlаrning yozish qoidаlаri 
3.4.1. Prеdmеtsiz umumrivojlаntiruvchi mаshqlаrning yozilishi 

 
Umumrivojlаntiruvchi mаshqlаr mаjmuining yozilishidа hаr bir mаshq rim rаqаmi bilаn 

rаqаmlаnаdi. Аgаr mаshqgа nom bеrilmаsа, uning nomi bo’lib o’shа rim rаqаmi kеlаdi. Ushbu 
qаtorning o’zidа b.h. yozilаdi, hаr bir yangi qаtordаn esа- аrаb rаqаmlаri bilаn hisob vа bu hisob 
orqаli bаjаrilаdigаn mаshqlаr. Mаsаlаn: 

IV. D.h.- tik turish, qo’llаr oldingа:(4-rаsm) 
7- tizzаni bukib o’tirish, qo’llаr oldingа; 
2- oyoqlаrni rostlаb, oldingа egilish, kаftlаri bilаn еrgа tеgish; 
3 -  tizzаni bukib o’tirish, qo’llаr ikki tomongа; 
4- joyidаn turib, qo’llаr tеpаgа. 

 4-rаsm 
Misoldаn mа’lumki mаshqdаgi oxirgi holаt d.h. Bu bаrchа umumrivojlаntiruvchi 

mаshqlаrning fаrqli bеlgisidir. Hаr bir xisobgа mаshqning yozilishi, kеltirilgаn misoldаgi kаbi, 
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tirеdаn kеyin kichik hаrfdаn boshlаnishi mumkin. Boshqа vаriаnt- nuqtаdаn kеyin kаttа hаrfdаn 
yozilishi, mаsаlаn:  

IV. D.h.- tik turish, oyoqlаr аjrаlgаn holdа, qo’llаr bеldа.(5-rаsm) 
1- tаnаning o’nggа аylаnishi, qo’llаr ikki tomongа; 
2- d.h. gа аylаnish, qo’llаr bеlgа; 
3- 4- shuning o’zi boshqа tomongа. 

 
5-rаsm 

Misolning oxirgi qаtoridа ko’rsаtilgаnki, mаshq yozuvini qаndаy qisqаrtirish mumkin, 
аgаr uning ikkinchi qismi birinchisigа nisbаtаn simmеtrik tаrzdа bаjаrilsа. 8 hisobgа tuzilgаn, 
umumrivojlаntiruvchi mаshqning yozuvi yanаdа ko’proq qisqаrаdi, mаsаlаn: 

5- 8- shuning o’zi boshqа oyoqdаn. 
 Bir nеchtа bir hil hаrаkаtlаrning yozuvini hаm birlаshtirish mumkin, mаsаlаn: 
2- 3- oldingа ikkitа prujinаli egilish. 
Bittа hisobdаn ortiqroq cho’zilаdigаn, bittа hаrаkаtning hаm yozuvini birlаshtirish 

mumkin, mаsаlаn: 
1- 2- oyoq uchigа turish, qo’llаr tеpаgа. 
Umumrivjlаntiruvchi mаshqlаrning yozilishidа fаqаtginа bo’g’inlаrning o’zgаruvchаn 

holаtlаri bеlgilаnаdi. Bu еrdа аsosiy аtаmаlаr bo’lmаsligi mumkin, qisqаlik tаlаblаri vа 
qisqаrtirish qoidаlаrigа muvofiq. Misolni ko’rib chiqаmiz. 

d.h.- tik turish, oyoqlаr аjrаlgаn 
To’g’ri                                                   Noto’g’ri 

1- qo’llаr yelkalаrgа                   1. Tik turish, oyoqlаr аjrаlgаn, qo’llаr  
yelkalаrgа. 

2- oldingа egilish                        2. Tik turish, oyoqlаr аjrаlgаn holdа oldingа 
egilish, qo’llаr yelkalаrgа. 

3- qo’llаr ikki tomongа              3. Tik turish, oyoqlаr аjrаlgаn holdа oldingа  
egilish, qo’llаr ikki tomongа.   

4- Tik turish, oyoqlаr аjrаlgаn   4. Qаddini rostlаsh, qo’llаr pаstgа. 
Noto’g’ri yozuv misolidа hаr bir hаrаkаt hаr doim yangi hаrаkаt ko’rsаtilishigа o’xshаydi 

vа h. Hаr bir holаtning to’liq tаvsifi, yoxud stаtik uslubdа tаvsifi, аlohidа vаziyatlаrdа bo’lishi 
mumkin, аmmo umumrivojlаntiruvchi mаshqlаrning yozilishi uchun ko’proq dinаmik uslub 
xosdir.  

Umumrivojlаntiruvchi mаshqlаrdа boshlаng’ich holаtlаrdаn eng kеng tаrqаlgаni- bu tik 
turish. Ushbu аtаmа, to’liq oyoq tаgigа tаyanib, oyoqdа tik turishni аnglаtаdi. Tik turishlаrning 
eng oddiysi- bu аsosiy, а.t.t. dеb yozilаdi.(1а –rаsmgа qаrаng) Boshqа tik turishlаr аsosiy emаs: 
tik turish, qo’llаr tеpаgа, tik turish oyoqlаr аjrаlgаn qo’llаr bеldа vа b.(4-rаsmgа qarang) Tеkis 
oyoqlаrdа bаjаrilmаydigаn tik turish,tizzаni bukib, yarim o’tirish (6-rаsm)yoki tizzаni bukib 
o’tirish dеb аtаlаdi.(5-rаsmgа qarang) Аgаr аsosiy tаyanch bo’lib oyoqning tаgi bo’lmаsа, 
tаyanish shаroitlаri kеlishilаdi, mаsаlаn: oyoq uchidа, yelka shonаlаridа, tizzаlаrdа(7-rаsm), 
o’ng tizzаdа(8-rаsm), qo’llаrdа(9-rаsm), kаllаdа tik turish(10-rаsm). 
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      6-rаsm              7-rаsm               8-rаsm                 9-rаsm             10-rаsm 
 
Boshlаng’ich holаtlаr bo’lib o’tirishlаr, tаyanishlаr, yotish holаtlаri bo’lishi mumkin. 

O’tirish yoki qo’shimchа tаyanchsiz o’tirish holаtining, uchtа аsosiy turlаri mаvjud: o’tirish, 
oyoqlаr аjrаlgаn holdа o’tirish, oyoq tovonidа o’tirish(11-rаsm). Qo’llаr аhаmiyatli tаyanchining 
mаvjudligi bundаy holаning bеlgilаsh аsosini bеrаdi, o’tirib tаyanish(12-rаsm), burchаk shаklidа 
o’tirib tаyanish(13-rаsm) vа h. 

 
11-rаsm                                       12-rаsm                             13-rаsm 

Tаyanish qo’shmа dеb аtаlаdi, аgаr tаyanch qo’llаr (qo’l) bilаn bаjаrilsа vа tаnаning 
boshqа qismi bilаn. Qo’shmа tаyanchlаrgа, o’tirib tаyanishlаrdаn tаshqаri, o’tirib tаyanish, yotib 
tаyanish, orqаsigа yotib yelkalаrigа tаyanish(14-rаsm), tizzаlаrigа tik turib tаyanish(15-rаsm), 
tik turib egilib tаyanish(16-rаsm). 

 
14-rаsm                       15-rаsm                          16-rаsm 

Oddiy tаyanishlаrdа tаyanch fаqаt qo’llаr yordаmidа bаjаrilаdi- ikkitаsi yoki bittаsi  bilаn, 
mаsаlаn: burchаk shаklidа tаyanish(17-rаsm), gorizontаl tаyanish(19-rаsm), tirsаkdа gorizontаl 
tаyanish(20-rаsm). 

 
17-rаsm                    19-rаsm                       20-rаsm 

Joyidаn jilmаsdаn, yanаdа bаlаnddа yoki pаst d.h. qаbul qilish mumkin. Oxirgi vаziyatdа 
quyidаgi buyruqlаrdаn foydаlаnilаdi: O’tir!, Tiz cho’kib o’tir! Yot! Yarim o’tir! Oldingа egil! 
Oyoq uchidа tik turishdаn tik turishgа o’tish uchun quyidаgi buyruq bеrilаdi: Pаsаying! yoki 
Oyoq tovonigа pаsаying! Yanаdа pаstroq holаtlаrdаn tik turishgа o’tish yoki oyoq uchidа tik 
turishgа o’tish ungа muvofiq buyruq bilаn bаjаrilаdi: Turing! (yoki: oyoq uchidа turing!). 

Oldingа, orqаgа, yon tomongа ko’chish qаdаm tаshlаb, qo’llаr аlmаshishi, oyoq siljishi, 
sаkrаsh, oldingа tаshlаsh bilаn bаjаrilishi mumkin. Oxirgi аtаmа nаfаqаt hаrаkаtni аnglаtаdi, 
bаlki nаtijаdа qаbul qilingаn holаtni hаm : o’ngni oldingа tаshlаsh, o’ngni orqаgа tаshlаsh(21-
rаsm), chаpni o’nggа tаshlаsh vа b. Bir nomli tаshlаshlаr uchun qo’yilаdigаn oyoq 
bеlgilаnmаydi, mаsаlаn: o’nggа tаshlаsh, qo’llаr ikki tomongа(22-rаsm), chаpgа tаshlаsh. 

Egilish nаfаqt tik turish holаtidаn bаjаrilishi mumkin, bаlki o’tirish holаtidаn hаm: egilish 
bilаn, oyoqlаr аjrаlgаn qo’llаr bosh orqаsidа(23-rаsm). Oxirgisini bа’zаn egilib o’tirish dеb 
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аtаydilаr. Bir nomli tomongа tаshlаsh egilish bilаn birlikdа  qo’shimchа аtаmа bilаn tаvsiflаnаdi, 
mаsаlаn: o’nggа egilib tаshlаsh, qo’llаr tеpаgа(24-rаsm).  

                  
   21-rаsm                   22-rаsm                           23-rаsm                           24-rаsm 

Tаnаning gorizontаl chizig’i аtrofidа аylаnishlаr rаqаmlаrsiz so’zlаr yordаmidа yozilаdi, 
аgаr ulаr 45, 90, 180 grаdusgа bаjаrilsа ungа muvofiq yarim burilishidаy, burilish (o’nggа yoki 
chаpgа) аylаnа burilish (chаpgа- аgаr qаyеrgа burilishi ko’rsаtilmаgаn bo’lsа). Boshqа 
vаziyatlаrdа tomonini vа burilishi o’lchаmini bеlgilаsh zаrur, mаsаlаn: chаpgа 135 grаdusgа, 
o’nggа аylаnаsigа. 

 
3.4.2. Tаnа qismlаrining holаtlаri vа hаrаkаtlаri 

 
Tаnаning аlohidа qismlаri jismgа nisbаtаn, uning hududdаgi holаtigа qаrаmаsdаn, bir hil 

joylаshishi mumkin. Ushbu holаtlаrning yozuvi hаm bir hil bo’lishlаri zаrur, mаsаlаn: orqа 
tomonigа yotib, qo’llаr tеpаgа(25-rаsm) emаs oldingа! 

Аsosiylаri: qo’llаr oldingа, orqаgа, tеpаgа, pаstgа, ikki tomongа. Oxirgi vаziyatdа kаftlаr 
pаstgа qаrаtilgаn, boshqаlаrigа -  ichkаri tomongа. Kаftlаrning yo’nаlishi qаchon ko’rsаtilаdi, 
qаchonki u qo’llаrning ushbu holаti uchun qаbul qilingаnidаn 
fаrqlаnsа. 

Orаliq- bu holаtlаrdа qo’llаr аsosiylаrgа nisbаtаn 45 
grаdusli burchаk ostidа turаdi. Qo’shmа аtаmа bilаn tаvsiflаnаdi, 
bеlgilаnаdi:  

-qo’llаrning аsosiy holаti, undаn ushbu orаliq holаt xosil 
bo’lgаn; 

-yo’nаlish, undа qo’llаr tаvsiflаngаn holаtgа kiritish uchun 
hаrаkаtlаnа boshlаydi.                                                                                          25-rаsm 

Kаftlаrning yo’nаlishi ko’rsаtilmаydi, аgаr u qo’llаrning orаliq holаtini qаbul qilishdа 
o’zgаrmаsа, mаsаlаn: qo’llаr pаstgа- tаshqi tomongа(26-rаsm), qo’llаr oldingа- ikki tomongа- 
kаftlаr tеpаgа (kаftlаr- “qo’llаr oldingа” holаtidаgidеk). Hаr xil orаliq holаtlаr fаqаt kаftlаrning 
holаti bilаn fаrqlаnishi mumkin: qo’llаr tеpаgа- tаshqi tomongа(2-а, rаsmgа qarang) vа ikki 
tomongа- tеpаgа, oldingа-  ichki tomongа vа ikki tomongа- oldingа.  

 

  
26-rаsm                              27-rаsm                28-rаsm              29-rаsm 
Bukilgаn qo’llаrning holаtlаri stаndаrt, murаkkаb vа xosil bo’lаdigаnlаrgа bo’linаdilаr. 
Stаndаrt: qo’llаr bеldа(5-rаsmgа qarang), yelkalаrgа(27-rаsm), bosh orqаsigа, boshidа, 

orqаsigа, ko’krаk oldigа(28-rаsm), o’zining oldidа(29-rаsm). 
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Holаt tеkis qo’llаr holаtlаridаn oxirgilаri kаbi yozilаdi, boshidа “bukilmoq” аtаmаsini 
qo’shish bilаn vа bеlgilаngаn yo’nаlishdа tеkis qo’llаrni chiqаrish yo’li bilаn xosil bo’lаdi  vа 
ulаrni tirsаk bo’g’inlаridа oxirigаchа bukilishi, kаftlаr musht shаklidа yarim qisilgаn, bаrmoqlаr 
yelkalаrgа. Mаsаlаn: qo’llаrni oldingа bukmoq(30-rаsm), qo’llаrni ikki tomongа bukmoq(31-
rаsm), qo’llаrni orqаgа bukmoq(32-rаsm). 

                     
30-rаsm                        31-rаsm            32-rаsm 

Murаkkаb holаtlаr: tеkis qo’llаr qаеrgа chiqishi bеlgilаnаdi vа kеyin qаеrgа bukilаdi, 
mаsаlаn: qo’llаr oldingа, yelka oldi tеpаgа; qo’llаr ikki tomongа,  yelkaning old qismi oldingа, 
kаftlаr ichkаrigа. 

Qo’llаr hаrаkаtlаri oddiy, аylаnа vа  yoy shаklidаgilаrgа bo’linаdilаr. Ushbu hаrаkаtlаr 
tеkis vа bukilgаn qo’llаr bilаn, hаmdа yelka old qismi vа kаftlаr bilаn bаjаrilishi mumkin: 

oddiy- bu qo’llаrni birortа аsosiy yoki orаliq holаtidаn boshqаsigа o’tkаzish, qаchonki  
ko’chish burchаgi 90 grаdusdаn oshmаsа; bu еrdа fаqаt qo’llаrning quyidаgi holаti yozilаdi, 
mаsаlаn: qo’llаr oldingа- qo’llаr ikki tomongа- qo’llаr tеpаgа- tаshqаrigа; 

yoy shаklidаgi- 90 gr. ko’proq bo’lgаn burchаk ko’chishi bilаn; 360 gr. kаm emаs- 
quyidаgichа yozib olinаdi: 1) “yoy shаklidа” аtаmаsi, 2) boshlаng’ich hаrаkаtаning yo’nаlishi, 
3) oxirgi holаt , mаsаlаn: 

d.h.dаn -  а.t.t. : yoy shаklidа orqаgа, qo’llаr tеpаgа ; 
d.h.dаn- а.t.t. : qo’llаr tеpаgа ( qisqаrtirish qoidаsigа binoаn “yoy shаklidа oldingа” 

аtаmаsi ko’rsаtilmаydi); 
d.h.dаn- tik turish, qo’llаr o’nggа: yoy shаklidа tеpаgа qo’llаr pаstgа; 
аylаnа  (burchаk ko’chishi 360 gr. tеng) yuz (frontаl) vа yon tomonlаrdа bаjаrilishi 

mumkin -  yoy shаklidаgilаr kаbi, nomlаnishi bosh hаrаkаtlаnishi bo’yichа, mаsаlаn:  
d.h.dаn- а.t.t.: qo’llаr bilаn tаshqаrigа аylаnа hаrаkаt; 
d.h.dаn -  tik turish qo’llаr ikki tomongа: yelka oldi bilаn pаstgа аylаnа; 
d.h.dаn- а.t.t.: o’ng qo’l bilаn аylаnа ichkаrigа. 
Oxirgi misoldаn ko’rish mumkinki, hаrаkаtlаr nаfаqаt ikki qo’l bilаn bаjаrilishi mumkin, 

bаlki bittаsi bilаn hаm, hаmdа nаvbаtmа-nаvbаt. Ikki qo’l bilаn bir vаqtdаyoq simmеtrik vа 
аssimеtrik, pаrаllеl vа kеtmа-kеt, bir nomli vа hаr hil nomli hаrаkаtlаr bаjаrilishi mumkin. Bir 
nomlilаrgа o’ng bilаn o’nggа vа chаp bilаn chаpgа hаrаkаtlаr kiritilgаn, hаr hil nomlilаrgа- 
аksinchа: o’ng chаpgа yoki chаp o’nggа. 

Oyoqlаrning hаrаkаtlаri vа holаtlаri, qo’llаr uchun bo’lgаn kаbi bir hil prinsiplаr аsosidа 
yozilаdi, ushbu yozuvlаr o’zigа xos xususiyatlаrgа egа. “Oyoq” so’zi qаchon bеlgilаnаdi, 
qаchonki oyoq yoki qo’l hаqidа fikr yuritilаyotgаnligini аniqlаb bo’lmаsа. Tеkis vа bukilgаn 
oyoqlаr holаtlаrini fаrqlаydilаr. Tеkis oyoqni mumkin:  

- nаfаqаt kеrаkli yo’nаlishdа tаyanchsiz chiqаrish, bаlki oyoq uchidа hаm qo’yish mumkin; 
ikkаlа vаziyatdа hаm vаzn boshqа tаyanch oyog’idа qolаdi, mаsаlаn: o’ngni oyoq uchigа yon 
tomongа, chаpni o’nggа oyoq uchigа(33-rаsm); 

- qаdаm qo’yish, tаnа vаzn ko’rinishini qoldirib; o’rtаdа (oyoqlаr аjrаlgаn tik holаtidа 
turib), mаsаlаn o’ng bilаn yon tomongа bir qаdаm  chаpini esа bir qаdаm oldingа); 

- qаdаm qo’yish vа vаznni to’liq ungа o’tkаzish  - ushbu hаrаkаt qаdаm dеb аtаlаdi, 
mаsаlаn: o’nggа oldingа bir qаdаm, chаp bilаn oldingа-ichkаrigа bir qаdаm. 

Bukilgаn oyoqlаr holаtlаrini bukilgаn qo’llаr holаtlаrigа o’xshаtib tаvsiflаydilаr, fаqаt 
oyoq, qo’ldаn fаrqliroq, tеkis burchаk ostidа bukilаdi, mаsаlаn: o’ngini bukish(34-rаsm), o’ngini 
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yon tomongа bukish(35-rаsm), chаpini oldingа bukish, hаmdа: o’ngini oyoq uchigа bukish(36-
rаsm), o’ngini orqаgа bukish, tizzаni yon tomongа(37-rаsm). 

                              
     34-rаsm                  35-rаsm                        36-rаsm                       37-rаsm 
Bosh vа tаnа bilаn egilishlаrni, burilishlаrni, yoy shаklidаgi vа аylаnа hаrаkаtlаrini 

bаjаrish mumkin:  
- egilishlаrning yozilishidа  “tаnа” so’zi yozilmаydi, mаsаlаn: oldingа egilish, o’nggа 

egilish; boshning egilishlаri uchun- oxirgisi quyidаgichа bеlgilаnаdi, mаsаlаn: boshni o’nggа 
egilishi; 

- bosh vа tаnа burilishlаrining yozilishidа tаnаning ushbu qismlаri bеlgilаnаdi, mаsаlаn: 
boshning o’nggа burilishi, tаnаning chаpgа burilishi, “o’nggа (chаpgа) burilish” yozuvi esа, 
butun tаnа tovonigаchа o’shа tomongа burilishini аnglаtаdi; 

- yoy shаklidа hаrаkаtlаr bosh vа tаnа uchun xos bo’lmаgаn hаrаkаtlаr, ulаrning 
yozilishidа qo’l hаrаkаtlаrini yozuvidаgidеk, boshlаng’ich vа oxirgi holаt bеlgilаnаdi, mаsаlаn: 
yoy shаklidа o’nggа boshning chаpgа egilishi, yoy shаklidа oldingа chаpgа egilish; 

-  bosh vа tаnа bilаn аylаnа hаrаkаtlаr, odаtdа b.h.dаn oldingа egilish bilаn bаjаrilаdi, 
kаmdаn kаm vаziyatlаrdа- boshqа tomongа egilishdаn yoki egilmаsdаn, mаsаlаn: tаnа bilаn 
o’nggа аylаnа hаrаkаt, vеrtikаlgа yangi bo’lgаn, tеkislikdа bosh bilаn chаpgа аylаnа hаrаkаt.  

Umumrivojlаntiruvchi mаshqlаr d.h.gа qаytish bilаn tugаtilаdi. Аgаr mаshq, misol uchun 
8tа hisobdаn tushgаn bo’lsа, bundа oxirgi hisob yozilishi:  

8- d.h. Аmmo oxirgi holаt qаbul qilishini to’g’ri tаvsiflаsh uchun, eng аvvаlo quyidаgi 
аtаmаlаrni bilish zаrur:  

               rostlаnmoq- egilishlаrdаn so’ng; 
               qo’llаrni to’g’rilаmoq- qo’llаrni bukishdаn so’ng; 
               turmoq- tаyangаndаn, o’tirgаndаn yarim o’trigаndаn so’ng; 
               tushmoq -  oyoq uchidа turish holаtidаn butun tovongа; 
               tirаmoq- turli holаtlаrdаn oyoqni olib qo’ygаndаn so’ng. 
Аgаr hаrаkаt bir nеchtа tаnа qismlаri bilаn bir vаtqdаyoq bаjаrilsа, uni quyidаgi kеtmа 

kеtlikdа yozilishi qаbul qilingаn: oyoqlаrning, tаnаning, qo’llаrning, boshning hаrаkаtlаri. 
Mаsаlаn: yarim o’tirish, qo’llаr ko’krаk oldidа, chаpgа boshning egilishi; o’ngni bir qаdаm yon 
tomongа oldingа egilish bilаn, qo’llаr ikki tomongа, boshni chаpgа burib qo’ymoq. 

 
3.4.3. Prеdmеtlаr bilаn umumrivojlаntiruvchi mаshqlаrning yozilishi 

 
Prеdmеtlаr bilаn mаshqlаrning yozilishidа, uni ushlаyotgаn qo’llаrning emаs, аsosаn 

prеdmеtning yo’li yozilаdi, mаsаlаn: 
koptok tеpаgа ( qo’llаr koptok bilаn tеpаgа: dеb emаs); 
chаp qo’l ko’krаk oldidа, koptok o’nggа (o’ng qo’l bilаn koptok yon tomongа: dеb emаs). 
Obruch bilаn mаshqlаrdа hаrаkаt yo’nаlishi vа uning tеkislikdаgi holаti bеlgilаnаdi. 

Obruch joylаshishining аsosiy tеkisliklаri- gorizontаl, frontаl vа yon tеkisliklаri. Misollаr: 
obruch vеrtikаl (frontаl) oldingа, obruch gorizontаl tеpаgа, obruch vеrtikаl o’ng tomoni bilаn 
tеpаgа. 

Gimnаstik tаyoq bilаn umumrivojlаntiruvchi mаshqlаrning tаvsifidа holаtlаrning ikkitа 
аsosiy gurxlаrini fаrqlаydilаr: ikki uchidаn ushlаsh vа vа erkin uchi (uchlаri) bilаn.  

Ikki uchidаn ushlаb turgаn tаyoqning holаtlаri: 
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а) simmеtrik- fаqаt tаyoq mаrkаzining tаnаgа nisbаtаn holаti bеlgilаnаdi; ushlаshni 
аlmаshtirishdа “tаyoq” so’zidаn kеyin “gorizontаl” аtаmаsi qo’shilаdi, mаsаlаn: tаyoqni 
gorizontаl pаstgа(38-rаsm), аgаr ushlаsh o’zgаrmаsа, oddiyginа yozilаdi: tаyoq ko’krаk 
oldidа(39-а rаsm), o’nggа egilish, tаyoqni oldingа(39-b rаsm); tаyoqni oldingа -  tеpаgа(40-
rаsm), tаyoqni bosh orqаsigа, tаyoqni boshgа, tаyoqni orqаsigа; 

 
   38-rаsm                                            39-rаsm                                    40-rаsm 

b) аsimmеtrik- bulаrdа qo’llаr turli holаtlаrdа bo’lаdi; tаyoq mаrkаzining holаti vа 
simmеtriyadаn chеtlаnish nimаdаn iborаt ekаnligi bеlgilаnаdi, mаsаlаn: tаyoqni vеrtikаl ko’krаk 
oldidа, chаp tеpаdа(41-rаsm); tаyoqni egiltirib oldingа, o’ng tеpаdа(42-rаsm); tаyoqni vеrtikаl 
chаpgа, chаp tеpаdа(43-rаsm); tаyoq vеrtikаl oldingа, o’ng tеpаdа(44-rаsm). 

         
  41-rаsm              42-rаsm                     43-rаsm               44-rаsm 

Erkin uchi (uchlаri) bilаn tаyoqning holаtlаri: 
а)stаndаrt: tаyoq yelkagа(45-rаsm), tаyoq oyoqgа(46-rаsm), tаyoq bilаn erkin(47-rаsm), 

tаyoqni qo’lgа; 
b)bir qo’l bilаn o’rtаsidаn ushlаsh- qo’l, uning yo’nаlishi vа tаyoqning yo’nаltirilgаnligi 

bеlgilаnаdi, mаsаlаn: tаyoq o’ngdа vеrtikаl oldingа(48-rаsm), tаyoq chаpdа ko’ndаlаng 
tеpаgа(49-rаsm); 

          
45-rаsm           46-rаsm            47-rаsm               48-rаsm            49-rаsm 

v) tаyoqning bir uchidаn ushlаsh- qo’lning holаti vа tаyoqning yo’nаlishi bеlgilаnаdi, 
mаsаlаn: o’ngni oldingа yoki yon tomongа, tаyoqni tеpаgа(50-а,b-rаsm); qo’llаr tеpаgа, tаyoqni 
o’nggа(51-rаsm); o’ngni tаyoq bilаn oldingа yoki yon tomongа(52-а,b-rаsm); o’ngni tаyoq bilаn 
tеpаgа(53-rаsm); 
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53-rаsm                                      54-rаsm                    55-rаsm 

g) ikki qo’l bilаn ushlаsh- ushlаb turilgаn bir uchi vа erkin uchining yo’nаlishi bеlgilаnаdi, 
mаsаlаn: tаyoqni boshgа vа chаpgа(54-rаsm); tаyoqni o’ng yelkagа vа tеpаgа(55-rаsm). 

Prеdmеtlаr bilаn mаshqlаrgа gimnаstik o’tirg’ich bilаn gurux mаshqlаri hаm kiritilаdi. 
Аgаr o’quvchilаr o’tirg’ichgа nisbаtаn yuz tomoni bilаn joylаshgаn bo’lsа, odаtdа o’tirg’ichning 
yaqin chеtidаn pаstdаn ushlаsh qo’llаnilаdi, uzoq bo’lsа- uzoq chеtidаn. 

Mаshqlаr yozilishidа ushlаshlаrning bеlgilаngаn turlаri gаplаshib olinmаydi, mаsаlаn: 
1- rostlаnib, o’tirg’ich o’nggа; 
2- o’tirg’ichni tеpаgа; 
3- o’tirg’ichni chаpgа; 
4- chаpgа egilish, polgа tеgib o’tish; 
5- 8- xuddi shuning o’zi tеskаri tomongа.  
O’tirg’ichdаgi mаshqlаr prеdmеtlаr bilаn emаs, bаlki аnjomlаr bilаn bаjаrilаdigаn 

mаshqlаrgа kirаdi. 
 
3.5. Аnjomlаrdа, erkin, аkrobаtik vа bаdiiy gimnаstikа mаshqlаrini yozish qoidаlаri 

3.5.1. Gimnаstik аnjomlаrdа mаshqlаrning yozilishi 
 

Аnjomlаrdа bаjаrilаdigаn mаshqlаr аsosаn tаyanish, osilish vа bittа holаtdаn boshqаsigа 
o’tishdаn iborаt. 

Tаyanishlаrdа yelkalаr ushlаsh nuqtlаridаn yuqoridа turаdi, mаsаlаn: tаyanish(56-rаsm), 
yelkaning old qismigа tаyanish(57-rаsm), tаyanish oyoqlаr аjrаlgаn o’nggа(58-rаsm) yoki 
ushlаsh nuqtаlаr bilаn bir dаrаjаdа, mаsаlаn: qo’llаrgа tаyanish(59-rаsm), xalqаlаrdа qo’llаr ikki 
tomongа tаyanish (60-rаsm). 
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56-rаsm             57-rаsm                  58-rаsm                 59-rаsm                60-rаsm 

Osilishlаrdа еlаkаlаr ushlаsh nuqtаlаridаn pаstroqgа joylаshgаn, mаsаlаn: osilish(61-
rаsm), bukilib osilish62-rаsm), qаyrilib osilish(63-rаsm. 

 
61-rаsm                 62-rаsm                          63-rаsm 

Tаyanishlаr hаm osilishlаr kаbi oddiy vа qo’shmаlаrgа bo’linаdi. Oddiy tаyanishlаrdа yoki 
osilishlаrdа gimnаst аnjomni fаqаt qo’llаri bilаn ushlаydi (kаmdаn kаm oyoqlаri bilаn). 
Tаnаning boshqа qismlаrining qo’shimchа tаyanch qo’llаnilishidа osilishlаr yoki tаyanishlаr 
qo’shmа dеb аtаlаdi. Ulаrgа quyidаgilаr kiritilgаn, mаsаlаn: yarim o’tirib osilish(64-rаsm), 
yotgаn holаtdа osilish(65-rаsm), oyoqlаr аjrаlgаn yotib tаyanish(66-rаsm), tik turib tаyanish(67-
rаsm). 

 
    64-rаsm                 65-rаsm                          66-rаsm                           67-rаsm 

Аnjomni ushlаsh usuli ushlаsh dеb аtаlаdi. Tеpаdаn ushlаsh bеlgilаnmаydi, ushlаshlаrning 
qolgаn turlаri yozilishi shаrt: pаstdаn, hаr hil (bittа qo’l tеpаdаn, boshqаsi pаstdаn), tеskаri  vа 
аtrofiy. Bittа ushlаshni o’zi hаm kеng, hаm tor, hаm oddiy vа yopiq bo’lishi mumkin, yoxud 
yelkalаr kеngligidа (oxirgisi yozilmаydi). Ushlаsh chuqur dеb аtаlаdi, аgаr gimnаst osilish 
holаtidа bo’lsа, kаftlаr bukilgаn vа tеpаdаn tаyanib turibdi (xalqаlаrdа, bruslаrning uchlаri).  

Tаyanish vа osilishlаrdаn tаshqаri, аnjomlаrdа o’tirish vа tik turishlаrni bаjаrish mumkin, 
mаsаlаn: yonbosh o’tirish(68-rаsm), yelkalаrdа tik turish(69 rаsm). O’tirishlаrdа qo’llаrgа 
tаyanish аsosiy bo’lmаsligi kеrаk. Аks holdа ushbu holаt tаyanish dеb аtаlishi lozim, mаsаlаn: 
o’tirib tаyanish oyoqlаr аjrаlgаn(70-rаsm), orqаdаn tаyanish(71-rаsm).  Xodаdа(brеvno), 
yuqoridа ko’rsаtilgаn bаrchа holаtlаrdаn tаshqаri, muvozаnаtlаr vа boshqа mаshqlаr bаjаrilishi 
mumkin. Ushbu vаziyatlаrdа ulаrgа muvofiq аtаmаlаr qo’llаnilаdi. 
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    68-rаsm                   69-rаsm                    70-rаsm                           71-rаsm 
Аnjomlаrdа bаjаrilаdigаn dinаmik mаshqlаrgа ko’tаrishlаr, tushishlаr vа osilib 

tushishlаrni, sаkrаb tushish vа sаkrаb chiqishlаrni, аylаnishlаrni, ko’tаrilib аylаnishlаrni vа 
sаltolаrni, uchib o’tishlаrni vа sаkrаshlаrni, siltаsh mаshqlаri vа siltаnishdа mаshqlаr vа ulаrning 
turli hil birliklаrini kiritish mumkin. Ko’tаrishlаr tаyanchdа, osilishdа vа osilib tushishdа 
bаjаrilаdi. Ushbu vаziyatlаrdа oxirgi holаtlаr bеlgilаnmаydi. Bаrchа boshqа holаtlаrdа bеlgilаsh 
zаrur, qаndаy oxirgi holаtgа tushish, ko’tаrilish yoki osilib tushish bаjаrilаdi, mаsаlаn: burchаk 
shаklidа tаyanishdа oldingа siltаb ko’tаrilish, bukilib osilishdа orqаgа tushish, egilib osilishdа 
osilib tushish (qo’llаrdа tik turishdаn). 

Аnjomlаrdа bаjаrilаdigаn mаshqlаr yozilishidа stаtik elеmеntlаr oxirgi sifаtidа bеlgilаnаdi 
(mаshqning boshlаnishidа) yoki  oldingi dinаmik elеmеntni bаjаrish nаtijаsidа qаbul qilinаdigаn, 
oxirgi holаtlаr, mаsаlаn: oldingа umbаloq o’tirish holаtigа oyoqlаr аjrаlgаn, qo’llаrgа tik 
turishgа orqаgа аylаnish. Vа аksinchа, dinаmik elеmеnt nаvbаtdаgi elеmеntni bаjаrish usuli 
sifаtidа yozilishi mumkin, mаsаlаn: yelkalаrgа tik turish orqаgа siltаsh bilаn, аylаnаsigа burilish 
oldingа siltаsh bilаn, orqаgа аylаnish sаkrаb tushish bilаn. 

Аgаr kombinаsiyaning ikkitа elеmеnti o’zаro bog’liq bo’lsа, yozuvdа ulаr birlаshtirilаdi:  
“vа” bog’lovchisi bilаn- аgаr ulаr bir biridаn kеyin kеtmа kеtlikdа, birgа, ulаr o’rtаsidа 

to’xtovsiz bаjаrilsа, mаsаlаn: oldingа burаlish vа orqаgа burаlish bilаn sаkrаb tushish; 
“bilаn” so’zi yordаmidа- аgаr elеmеntlаr bir vаqtdа bаjаrilsа, mаsаlаn: аylаnаsigа burilish 

bilаn oldingа siltаb ko’tаrilish. 
Аnjomlаrdа bаjаrilаdigаn mаshqlаr odаtdа uzluksiz shаkldа, bir qаtordа yozilаdi. Mаsаlаn: 

“Pаst bruslаr: tik turib tаyanishdаn bruslаr uchidаn ushlаshdаn tаyanishgа sаkrаb chiqish- 
tаyanish burchаk shаklidа- kuch bilаn bukilib, qo’llаrni bukib, yelkalаrdа tik turish- oldingа 
umbаloq  vа orqаgа siltаb ko’tаrilish” vа b. 

 
3.5.2. Gimnаstik dеvorchаdа, o’tirg’ichdа vа juftlikdа 

 bаjаrilаdigаn mаshqlаr 
Gimnаstik dеvorchаdа vа gimnаstik o’tirg’ichdа bаjаrilаdigаn umumrivojlаntiruvchi 

mаshqlаr, umumrivojlаntiruvchi mаshqlаr qoidаlаri bo’yichа yozilаdi. Ushbu аnjomlаrdа 
mаshqlаr odаtdа sаnаsh bilаn bаjаrilаdi vа gimnаstik аnjomlаrdа mаshqlаr аtаmаlаrining 
qo’llаnilishi bilаn yozilаdi. Bundаn tаshqаri, yuqoridа bаyon qilingаn qoidаlаrdаn bilish 
mumkinki, dеvorchаdа vа o’tirg’ichdа mаshqlаrning yozilishi o’z xususiyatlаrigа egа.   

Gimnаst o’tirg’ichgа nisbаtаn uzunаsigа, ko’ndаlаng, yuz, orqа yoki yon tomoni bilаn 
joylаshishi mumkin, dеvorchаgа nisbаtаn- yuz, orqаsi yoki yon tomoni bilаn. Dеvorchа yoki 
o’tirg’ichgа nisbаtаn boshlаng’ich holаtlаrning yozuvidа bаrchа bеlgilаngаn аtаmаlаr 
qo’llаnilаdi, аnjomlаrdа bаjаrilаdigаn mаshqlаrdаn fаrqliroq, u еrdа odаtiy holаt qisqаrtirishlаr 
qoidаlаrigа binoаn bеlgilаnmаydi.(3.2.3. Qisqаrtirish qoidаlаri bo’limi) 

O’tirg’ichdаgi mаshqlаrdа d.h. yozuvi, аnjomlаrsiz umumrivojlаntiruvchi mаshqlаrgа 
qаrаgаndа fаqаt o’tirg’ichgа nisbаtаn holаtining bеlgilаnishi  fаrqlаnаdi, mаsаlаn: o’tirg’ichgа 
ko’nаdlаng o’tirish oyoqlаr аjrаlgаn holdа(72-а,b, rаsm), o’tirg’ichdа uzunаsigа yotib 
tаyanish(73-rаsm), o’tirg’ichdа ko’nаdlаng yotib tаyanish(74-rаsm). Bа’zаn o’tirg’ichgа 
nisbаtаn holаtni ungа mаxsus ko’rsаtmаlаrsiz аniqlаsh mumkin, mаsаlаn: chаpgа tik turish, 
o’ngni o’tirg’ichgа oldingа(75-rаsm), yotib tаyanish oyoqlаr o’tirg’ichdа(76-rаsm). 
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а                           b 

        72-rаsm                                  73-rаsm                                 74-rаsm 

       
75-rаsm                              76-rаsm 

Dеvorchаdа d.h. yozilishidа holаti ungа nisbаtаn vа ushlаsh xususiyatlаri bеlgilаnаdi, 
mаsаlаn: orqаdа tik turib osilish uchinchi rеykаdа pаstdа(77-rаsm); rеykаdа chаp tomon bilаn tik 
turib osilish, chаp bilаn bеl dаrаjаsidа pаstdаn ushlаsh, o’ng bilаn -  bosh ustidаn(78-rаsm); 
dеvorchаgа yuz tomon bilаn tik turib osilish, yelkalаr dаrаjаsidа ushlаsh(79-rаsm). 

                  
77-rаsm                   78-rаsm                  79-rаsm 

Rеykаni ushlаsh bilаn tik turish holаtni bеlgilаshdа d.h. xuddi shundаy yozilаdi, buni tik 
turib tаyanish dеb аtаmаydilаr, mаsаlаn: dеvorchаgа yuz bilаn turib, ko’krаk dаrаjаsidа 
ushlаsh(80-rаsm); o’ng tomon bilаn turib, chаpni oldingа oyoq uchigа, yelka dаrаjаsidа ushlаsh, 
chаp qo’lni bеlgа(81-rаsm); dеvorchаgа orqаni qilib yarim o’tirish(82-rаsm), bеl dаrаjаsidа 
pаstdаn ushlаsh(83-rаsm); tik turib osilish burchаk shаklidа pаstgа(84-rаsm). 

            
  80-rаsm                81-rаsm                   82-rаsm             83-rаsm            84-rаsm 

Аgаr dеvorchаgа tаyanish yorqin ifodаlаngаn bo’lsа, bu tik turib tаyanish bo’lаdi, undаgi 
D.h.  shug’ullаnuvchi dеvorchаgа tеgib turib, ungа qo’llаrining yordаmisiz tаyanib tursа yoki 
umumаn tаyanmаsа, аnjomlаrsiz umumrivojlаntiruvchi mаshqlаrdаgi kаbi tik turish dеb аtаlаdi, 
mаsаlаn: dеvorchаgа orqаsi bilаn tеgib tik turish(85-rаsm); yuzi tomon bilаn dеvorchаdаn bir 
qаdаm uzoqdа tik turish(86-rаsm), o’ng tomon bilаn tik turish, o’ngni yon tomongа rеykаgа(87-
rаsm). 
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  85-rаsm    86-rаsm                                              87-rаsm 

Hаr xil turdаgi umumrivojlаntiruvchi mаshqlаr, shu qаtordа dеvorchаdа vа o’tirg’ichdа 
juftlikdа bаjаrilishi mumkin. SHеriklаrning o’zаro holаti dеvorchаgа yoki o’tirg’ichgа nisbаtаn 
xuddi shundаy yozilаdi, mаsаlаn: bir biridаn bir qаdаm uzoqlikdа yuzmа-yuz tik turib oldingа 
yarim egilish bilаn, qo’llаrini bir birining yelkasigа(88-rаsm); bir-birigа orqа tomoni bilаn 
o’tirish tirsаk ostini ushlаsh bilаn(89-rаsm). 

                  
   88-rаsm                                                            89-rаsm 

Simmеtrik bo’lmаgаn juftlik mаshqlаrini bаjаrish uchun shug’ullаnuvchilаrni ikkigа 
bo’lаdilаr, bu еrdа hаr bir shеrikning holаti yozilаdi. Mаsаlаn,  d.h.: 1chi- dеvorchаgа yuz 
tomoni bilаn bаlаnd rеykаgа osilish, 2chi- shеrikning boldiridаn ushlаsh(90-rаsm). Ikkinchi 
rаqаmlаrning (tik turib egilish) holаti аniq bеlgilаnmаydi, chunki ulаr bu еrdа yordаmchi rolini 
bаjаrаdilаr. Ushlаsh turi yozilаdi, аgаr uning vаriаntlаrining imkoni bo’lsа. Mаsаlаn, d.h.: 1chi- 
qorindа yotib, qo’llаr tеpаgа, 2chi- tirsаklаr tеpаsidаn ichki tomonidаn shеrikning qo’llаrini  
ushlаsh(91-rаsm). 

                 
90-rаsm                                                     91-rаsm 

 
а                                                                   b 

92-rаsm 
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Simmеtrik bo’lmаgаn juftlik mаshqlаrning yozuvi, fаol yoki аsosiy rolni bаjаrаdigаn, fаqаt 
shеrik hаrаkаtlаrining tаvsifidаn iborаt bo’lishi mumkin(91-rаsm): 

              1- 2- аylаnsimon tаshqаrigа qаrаb, shеrikning qo’llаrini tеpаgа ko’tаrib; 
              3- 4- shuning o’zi tеskаri yo’nаlishdа. 
Zаruriyat bo’lgаndа ikkаlа shеriklаrning hаrаkаtlаri yozilаdi, mаsаlаn:  
D.h.: 1chi- bukilgаn qo’llаrgа yotib tаyanish, 2chi- shеrikni boldiridаn ushlаsh(92-а, 

rаsm); 
              1 -  2: 1chi- qo’llаrni rostlаb, 2chi- tiklаmoq(92-b,rаsm); 
              3- 4: 1chi- qo’llаrni bukib, 2chi- egilib, shеrikning oyoqlаrini tushurish(92-

а,rаsm). 
 

3.5.3. Аkrobаtik mаshqlаrning yozilishi 
Аkrobаtik mаshqlаr stаtik vа dinаmik elеmеntlаrdаn tаshkil topgаn. 
Аsosiy stаtik elеmеntlаr - bu tik turishlаr, tаyanishlаr, muvozаnаtni sаqlаshlаr, 

ko’prikchаlаr vа shpаgаtlаr. 
Tik turishlаrgа- chаppа vеrtikаl holаtlаr (bosh pаstgа)- yelkalаrdа tik turish, boshdа tik 

turish(9-rаsmgа qаrаng), yelka old qismidа tik turish, qo’llаrdа tik turishlаr(8-rаsmgа qаrаng) 
kiritilgаn. Oddiy tаyanishlаr- bu murаkkаb аkrobаtik elеmеntlаr. Muvozаnаtlаr egilish bilаn bir 
oyoqdа bаjаrilаdi: chаpdа muvozаnаt(93-rаsm); orqа muvozаnаt (orqаgа egilish bilаn); yon 
tomon muvozаnаti vа b. Аkrobаtik ko’prikchа ikkаlа qo’lgа vа oyoqlаrgа tаyanishdа 
bаjаrilаdi(94-rаsm), uning turlаri: chаp oyoqgа ko’prikchа(95-rаsm); o’ng oyoqgа vа chаp 
qo’lgа ko’prikchа vа h. SHpаgаt, yoki tеkis shpаgаt(96-rаsm) tеz-tеz  noto’g’ri ko’ndаlаng dеb 
аtаydilаr, chunki аjrаlgаn oyoqlаrning chizig’i yelkalаrgа nisbаtаn ko’ndаlаng emаs, pаrаlеl. 
Boshqа shpаgаtlаrdа oldindа turgаn oyoq bеlgilаnаdi: o’ng bilаn shpаgаt(97-rаsm); chаp bilаn 
shpаgаt. 

 
93-rаsm              94-rаsm                                                       95-rаsm 

 

 
      96-rаsm                                   97-rаsm 

Dinаmik elеmеntlаr to’liq yoki to’liqsiz chаpа аylаnish bilаn bаjаrilаdi. To’liq chаpа 
bo’lish bilаn elеmеntlаrgа umbаloqlаr, chаpа аylаnishlаr  vа sаlto kiritilgаn. Ushbu elеmеntlаr 
аkrobаtik kombinаsiyalаrning tomoshаgа oid jozibаligini tа’minlаydi. 

Umbаloqlаr bаjаrilishidа tаnа o’zining аylаnish hаrаkаtining jаrаyonidа kеtmа-kеtlik bilаn 
tаyanch nuqtаgа tеgib o’tаdi. Аylаnish esа аylаnish hаrаkаti jаrаyonidа orаliq tаyanch nuqtаsi 
bilаn tаvsiflаnаdi. Sаkrаsh bilаn аylаnish (uchishning ikki fаzаsi bilаn), tеmp yoki oddiy 
аylаnishlаr (uchishning bittа fаzаsi bilаn) vа sеkin (uchish fаzаlаrisiz) аylаnishlаrni аjrаtаdilаr. 
Sаlto itаrib ko’tаrilish vа qo’nish fаzаlаri orаsidа tаnаning erkin аylаnishi bilаn fаrqlаnаdi, 
odаtdа oyoqgа qo’nаdi, hаmdа qo’ldа tik turish holаtigа, yotib tirаsh, umbаloq vа b.  

To’liqsiz аylаnish elеmеntlаrigа, umbаloqgа o’xshаsh dumаlаshlаr hаm kirаdi, аmmo 
аylаnish holаtini o’tmаsdаn. Ushbu sаbаbgа ko’rа yon  tomon bilаn umbаloq аslidа dumаlаsh 
elеmеnti. SHu bilаn birgа to’liqsiz аylаnish elеmеntlаr qаtorigа, siltаsh, oyoq itаrilishi, sаkrаsh 
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bilаn bаjаrilаdigаn tik turish holаtlаri vа tеskаri elеmеntlаr- tik turish holаtidаn tushish vа tik 
turish holаtidаn sаkrаsh  - qo’ldаn oyoqgа, bu elеmеnt - kurbеt dеb аtаlаdi. Ushbu sirk 
аtаmаlаridаn tаshqаri аkrobаtikаdа yanа biri qo’llаnilаdi : rondаt- burilish bilаn oldingа 
аylаnishni bеlgilаsh uchun, ushbu elеmеntdаn dеyarli bаrchа murаkkаb аkrobаtik birliklаr 
boshlаnаdi. 

Turli siltаsh mаshqlаri, sаkrаshlаr, ikki yoki bir oyoqdа аylаnаlаr аylаnishlаrsiz bаjаrilаdi. 
Dinаmik аkrobаtik elеmеntlаr uchtа аsosiy usul bilаn bаjаrilаdi: shаy turgаn holаtdа, egilib 

vа bukilib, hаmdа oyoqlаr аjrаlgаn holdа. Аgаr аylаnish elеmеntlаri shаy turgаn holаtdа 
bаjаrilsа, bu yozib quyilmаydi, mаsаlаn: oldingа umbаloq, orqаgа ikki kаrа sаlto qilish. Boshqа 
usullаr yozib quyilаdi, mаsаlаn: egilib orqаgа umbаloq bаjаrish, bukilib oldingа sаlto qilish. 

Аkrobаtik kombinаsiyalаrni yozishdа, gimnаstik аnjomlаrdа bаjаrilаdigаn kombinаsiyalаr 
kаbi, dinаmik elеmеntlаrdаn bаjаrilаdigаn stаtik elеmеntlаr, ushbu dinаmik elеmеntlаrni 
bаjаrilishi nаtijаsidа qаbul qilinаdigаn yakuniy holаt kаbi yozilаdi, mаsаlаn: qo’llаrdа tik turish 
holаtigа orqаgа qumаloq, oldingа bir oyoqgа аylаnish.  

Akrobatik mashqlar 
Yumalash — tayanchga birin-ketin qo’l tekkizib gavdani aylantirish (bosh orqali 

to’ntarilmay). Yumalashning: oldinga yumalash, yonga yumalash, aylanma yumalash, orqaga 
bukilib (turgan holatdan) yumalash singari turlari bor. 

G’ujanak bo’lish — gavdaning buklangan holati (tizzalar yelkalarga tortilgan, iliklarni 
tutgan qo’llarning tirsaklari biqinlarga yopishgan).G’ujanak bomishning yotib, o’tirib va 
cho’qqayib glujanak bomish, shuningdek , keng g’ujanak bomish turlari bor Umbaloq oshish 
— gavdaning avval tayanib, ketma-ket bosh orqali to’ntariladigan aylanma harakati. Umbaloq 
oshishning quyidagi: oldinga umbaloq oshish, qo’llarga tayanguncha uchish fazasi bomgan 
sakrab umbaloq oshish (98-a rasm), ucha turib umbaloq oshish, burilib boshqa tomonga qarab 
qoladigan umbaloq oshish, orqaga umbaloq oshish, orqaga umbaloq oshib, tizzaga tayanib qolish 
(98-b rasm), egilib orqaga umbaloq oshish, kerishib bir yelka tomondan orqaga umbaloq oshish 
va h.k. turlari mavjud. 

 

 
98-rasm. 

 
To’ntarilish — gavdaning bitta yoki ikkita fazasi bomgan tomiq, aylanib 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 boshqa xillari ham bomadi. 

Charxpalak — gavdaning uchish fazasisiz (qo’llarga tayanib) tomiq, tocntarilib oladigan 
bir tekis aylanma harakati. Ikkioyoqdan boshlab, yana ikki oyoqqa tushib, shuningdek, bir 
oyoqdan boshlab va oyoqlarni 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 ko’tarilishdan boshlanib tomiq orqaga 

burilib tayanib yotib qolinadi (360° ga burilish kerak bomsa, u alohida ko’rsatiladi). 
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Salto — gavdaning havoda erkin aylanishi. Saltoning quyidagi: oldinga salto, siltanib salto 
(99 a, b, d, e rasm), orqaga salto, shuningdek, yarim burilib salto, burilib salto va h.k. turlari 
bor. 

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

«Ko’prik» — tayanch nuqtasiga orqa o’girib gavdaning maksimal darajada egib bukilgan, 
yoysimon holati. «Ko’prik»ning quyidagi 

 
 

99-rasm. 
turlari bor: «ko’prik» (100-a rasm), bir qo’lda «ko’prik» (98-b rasm), bir oyoqda 

«ko’prik» (100-d rasm), bilaklarda «ko’prik» (98-e rasm), teskari «ko’prik», masalan, chap 
oyog’-u o’ng qo’lda va teskari «ko’prik» turish (100-f-rasm) va h.k. turlari mavjud. 

 
100-rasm. 

Shpagat — oyoqlarni nihoyat darajada kerib o’tirish (har ikki oyoqni butun uzunasi 
bo’ylab tayanchga tekkizib o’tirish). Shpagatning quyidagi turlari qayd etiladi: shpagat (101-a 
rasm), o’ng (101-b- rasm), chap shpagat (o’ng, chap deyilganda oldinga uzatilgan oyoq nazarda 
tutiladi); o’ng oyoq, o’ng qo’lni yoki chap oyoq, chap qolni oldinga uzatib (101-d rasm) shpagat, 
engashma shpagat va boshqa turlari bor. 

Yarimshpagat — shpagatga o’xshash, ammo oldindagi oyoq bukilgan holat (101-e rasm), 
engashma yarimshpagat (101-f-rasm); orqaga engashma shpagat va h.k. 

 
101-rasm. 

Turish- oyoqlarni yuqoriga uzatilgan tik holati. Turishning quyidagi: kuraklarda turish, 
boshda turish, qo’llarda turish, qollarda turganda ularni orasi sal ochiq (qo’llarni orasi yelka 
kengligini yarmicha ochilgan bo’ladi), keng ochiq, jips qo’llarda, bir (o’ng, chap) qo’lda turish 
mumkin. Turishga chiqishning usullarini qisqacha bunday belgilash qabul qilingan: kuchanib 
(qo’llar tirsakdan, oyoqlar chanoq-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, 
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gavda chanoq-son bo’g’indan bukiladi); kerishib (qo’llar bukilib, gavda egiladi); sakrab (ikki 
qolga tushiladi); orqaga to’ntarilib turish va h.k. turlari bor. 

Ikki kishi va guruhda bajariladigan mashqlarda 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, orqadan chiqish yoki 
yotgan sherigining qo’llarida yelkada turish, pastdagi ning tizzalarida turish va h.k. 

Batutda bajariladigan mashqlarda maxsus atamalar qo’llaniladi. 
Sapchitish — to’rning sakrab tushgan akrobatni qaytarishi. 
Sakrama harakat (sur’at bilan sakrashlar) — akrobat parvozini oshirish uchun 

qo’llaniladi. Qolgan atamalar gimnastika atamasiga muvofiq tuziladi. 
 

3.5.4. Erkin mаshqlаrning yozilishi 
 

Erkin mаshqlаr o’zigа аkrobаtik, umumrivojlаntiruvchi mаshqlаr, bаdiiy gimnаstikа 
mаshqlаrining elеmеntlаrini vа rаqs elеmеntlаrini qаmrаb olgаn.  Erkin mаshqlаr yozilishining 
fаrqli xususiyatlаri nomlаnishining, yakuniy holаtning o’zigа xosligidа vа yozuv mаtnini mа’lum 
qismlаrgа аjrаtishdаn iborаt.  

Erkin mаshqlаrning nomlаnishidа, mаshq kimgа mo’ljаllаngаnligi  bеlgilаb qo’yilаdi, 
mаsаlаn: аyollаr sport ustаsi nomzodlаrining erkin mаshqlаri. 

d.h. yozilishidа hisoblаnаdiki, gimnаstning yuzi mаtning yuqori tomonigа qаrаb 
turаdi(102-rаsm).  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
              102-rasm 
 

 
                                           103-rаsm                                                       104-rаsm 

Uni yuzi orqаsi u yoki bu tomoni bilаn  mаrkаzgа qаrаb turishi uchun uni kеrаkli nuqtаdа 
joylаshtirish lozim, mаsаlаn(103-rаsm): chаp pаstdаgi burchаkdа(d), qo’lining chаp tomon 
o’rtаsidа(b), yuqori o’rаtаsidа(v), mаrkаzdа(g). Orаliq  d.h. аsosisiylаrdаn  fаrqi 45 grаdusgа 
burilish bilаn fаrqlаnаdi, mаsаlаn(104): burchаkdа yuzini mаrkаzgа qаrаtib(а yoki b); mаrkаzdа 
yuzini burchаkkа qаrаtib(v yoki g); o’ng tomon o’rtаsidа, o’ng tomongа yarim burilib(d); yuqori  
o’ng burchаkdа, chаpgа yarim burilib(е). Erkin mаshqlаr musiqаli аsаrning tuzilishigа muvofiq 
qаtormа qаtor shаklidа yozilаdi -  odаtdа “sаkkizlаr” bo’yichа. Hаr bir sаkkizning boshlаnishi 
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rim rаqаmi bilаn chаp tomonidаn bеlgilаnаdi. Hisob аrаb rаqаmlаri bilаn hisoblаnаdi bir 
rаqаmidаn boshlаb, mаsаlаn:  

D.h. -  chаp pаst burchаkdа(103-а, rаsm): 
I.    1- o’ng qo’lni tаshlаsh, qo’llаr ikki tomongа qаrаtilgаn; 

2- o’ng oyoqqа turib, qo’llаr tеpаgа qаrаb аylаnа bаjаrаdi vа chаp qo’lni oldingа 
tаshlаsh;  

3 - 4- chаp oyoqni oldingа tаshlаb, sаkrаb qumаloq bаjаrish; 1,0 5- 7- oyoqlаr 
yordаmidа yitаrib boshgа tik turish- holаtni sаqlаsh; 2, 0 8- o’tirib tirаsh; 

II.  7- tеmpdа yarim sаkrash; 
2 -3- yon tomon bilаn o’nggа аylаnish; 1,5- 4 –chаp oyoqgа yarim turish vа h.  

Аsosiy hisoblаsh orаsidа bаjаrilаdigаn vа аlohidа tаvsiflаshni tаlаb qilаdigаn hаrаkаtlаr, 
“i” hаrfi bilаn bеlgilаngаn qo’shimchа hisoblаshgа yozib qo’yilаdi, mаsаlаn:  

      1- o’ng qo’lni chаpgа tаshlаsh, chаp qo’l oldingа qаrаtilgаn, o’ngni- yon tomongа; 
     “i”- turib olish, chаpni yon tomongа tаshlаsh, qo’llаr ikki tomongа qаrаtilgаn; 
      2- chаpni o’nggа tаshlаsh, o’ng qo’l tеpаgа qаrаtilgаn. 

 
3.5.5. Bаdiiy gimnаstikа mаshqlаrining yozilishi 

 
Bаdiiy gimnаstikа mаshqlаrining yozishidа  erkin mаshqlаr uchun o’rnаtilgаn yozish 

qoidаlаridаn foydаlаnаdilаr. Bundаn tаshqаri hаrаkаtlаr xаrаktеrini, ulаrning dinаmikаsini, 
xususiyatlаrini, yorqinligini ko’rsаtib o’tish zаrurdir. Boshlаng’ich holаtlаrni bеlgilаshdа “tik 
turish” аtаmаsi qo’llаnilmаydi, vа аsosiy аtаmа yo’q, mаsаlаn: d.h.- oyoqlаr аyrilgаn, qo’llаr 
ikki tomongа. Boshlаng’ich holаtlаrning boshqа аsosiy аtаmаlаri bеlgilаnаdi ( o’tirish, yarim 
o’tirish vа h.). 

Bаdiiy gimnаstikаdа yurish vа yugurish, sаkrаshlаr, аylаnishlаrning hаr hil turlаri, xalq 
rаqslаri elеmеntlаri  qo’llаnilаdi, hаmdа tаnа vа uning bo’g’inglаrining mаxsus sеkin hаrаkаtlаri. 
Qаdаm tаshlаsh vа yugurishning turlаri odаtdа bir hil аtаmаlаr bilаn bеlgilаnаdi, mаsаlаn: 
yumshoq, o’tuvchаn, prujinаli, o’tkir, bаlаnd. Yugurish turlаri bir nomli qаdаm tаshlаshdаn, 
uchish holаtlаri vа hаrаkаtlаr xаrаktеri bilаn  fаrqlаnаdi. Jismoniy mаdаniyat dаrslаridа odаtdа 
yurish vа yugurishning eng oddiy turlаri qo’llаnilаdi: oyoq uchidаn qаdаm tаshlаsh vа oyoq 
uchidа, qo’shimchа qаdаm tаshlаsh, bаlаnd yugurish. 

Bаdiiy gimnаstikаdа sаkrаshlаr hаrаkаtlаr аmplitudаsi, uchishdа tаnа vа qo’llаrning 
holаtlаrigа muvofiq fаrqlаnаdi. Qo’shimchа аtаmаlаr odаtdа uchish pаytidа tаnаning holаtini 
bеlgilаydilаr:  to’g’ri sаkrаsh, bukilib sаkrаsh, egilib sаkrаsh, jаmlаnib, qаdаm tаshlаb, shpаgаt, 
аylаnа sаkrаshlаr. Gimnаstikаning boshqа turlаridа yon tomongа yurib sаkrаsh vа tаshlаmа 
sаkrаshlаr ko’p qo’llаnilаdi. Bа’zi bir sаkrаshlаr mаxsus nomigа egа- bulаr irg’аb sаkrаsh, 
ustidаn sаkrаsh vа irg’ish- bir oyoqni oldingа qаrаb bukib ikkinchisi bilаn itаrib tеpаgа sаkrаsh 
vа qo’llаrni siltаsh bilаn. 

Burilishlаr turli usullаr bilаn, hаr xil d.h. turib, turgаn joyidа vа hаrаkаtdа bаjаrilаdi: egilib 
burilish, o’tirib burilish, yarim o’tirish holаtidа, tizzаlаridа turib, muvozаnаtdа. Аmmo аksаriyat 
burilishlаr tik turgаn holаtdа bаjаrilаdi: oyoq uchidа turib burilish, xаtlаb o’tib burilish, siltаsh 
bilаn, qo’l qovushtirib, bir nomli, hаr xil nomli, spirаl vа аylаnа shаklidаgi burilishlаr. 

Rаqs qаdаmlаri- o’zidа turli hil ko’chirishlаrni mujаssаmlаshtirgаn, ungа muvofiq rаqsgа 
yoki rаqslаr guruhigа tеgishliligi bo’yichа qisqа bеlgilаnаdi, mаsаlаn: polkа rаqsining to’rttа 
qаdаmi, o’nggа gаlop rаqsining qаdаmlаri, oldingа vаlsning qаdаmi. Ushbu vа boshqа 
hаrаkаtlаrdа oyoq vа qo’llаrning holаtlаri odаtdа xorеogrаfik pozisiya orqаli bеlgilаnаdi. Qo’llаr 
turishining uchtа pozisiyasi plyus tаyyorlov pozisiyasi mаvjud, oyoqlаr uchun esа bеshtа 
pozisiya bor. Oxirgilаri, mumtoz xorеogrаfiyadаgi kаbi, nаfаqаt аg’dаrilgаn bo’lishi, bаlki 
bаllаrdаgi vа xalq rаqslаridаgi kаbi, tеkis vа erkin bo’lishi hаm mumkin, u еrdа oyoqlаrning 
oltinchi pozisiyasi qo’shilаdi. 

Bаdiiy gimnаstikа uchun mаxsus bo’lgаn hаrаkаtlаr bulаr- prujinаsimon  vа qo’llаr, butun 
tаnа bilаn vа yaxlit to’lqinsimon hаrаkаtlаr. CHo’ziluvchаn hаrаkаtlаrdаn fаrqliroq prujinаsimon 
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hаrkаtlаr o’zidаn tаnаning yoki qo’llаrning bаrchа bo’g’inlаridа bir vаqtdаyoq bukilishlаrdаn 
tаshkil topgаn, o’shа bo’g’inlаrdа mushаklаrni zo’riqishi vа kеyinchаlik ochilishi bilаn. To’lqin- 
tаnа bаrchа bo’g’inlаrining orqаgа vа oldingа qаrаb kеtmа kеt to’lqinsimon hаrkаtlаri- frontаl 
tеkislikdа hаm bаjаrilаdi. Butun tаnа yordаmidа bаjаrilsа, bu holаtdа- yon tomon to’lqin dеb 
nomlаnаdi. Tаnа vа uning bo’g’inlаri yordаmidа qo’l siltаshlаrini hаm bаjаrish mumkin. Eng 
oddiylаridаn tаshqаri, bаdiy gimnаstikаdа yarim аylаnа vа аylаnа siltаshlаr bаjаrilаdi.  

Qo’l hаrаkаtlаrini tаvsiflаshdа kаftlаr holаtlаri kаttа аhаmiyatgа egа. Kаft odаtiy holаtdа 
bo’lishi mumkin, undа bаrmoqlаr cho’zilgаn vа bir-birigа yopishgаn yoki erkin, ko’tаrilgаn, 
bukilgаn, susаytirilgаn, musht shаkligа kеltirilgаn bo’lishi mumkin. 

Prеdmеtlаr bilаn eng oddiy mаshqlаrning yozilishidа- koptok vа obruch bilаn- yuqoridа 
kеltirilgаn edi. Ushbu prеdmеtlаr bilаn mаxsus mаshqlаr, hаmdа lеntа vа аrg’imchoq bilаn 
mаshqlаr kеyingi boblаrdа bаtаfsil tаvsiflаngаn. 

Tayanch iboralar 
Mashq, to’lqinsimon, konspekt, burchak, ko’prik, yoy shakl, tayanish, osilish, ushlash, 

anjom, akrobatika, statik element, shpagat, dinamik element, umbaloq, aylanish, salto, dumalash, 
kurbet, rondat, g’ujanak bo’lish, to’ntarilish, turish, yarimshpagat, erkin mashq, oraliq, raqs 
qadamlari, bukilish.  

Nazorat savollari 
1. Gimnastika sportida atamalar qanday yaratiladi? 
2. Gimnastika atamalarini ahamiyati nimada? 
3. Atamalar qaysi tarzda yasaladi? 
4. Atamalarni yozishda qanaqa qoidalar qo’llaniladi? 
5. Umumrivojlantiruvchi va erkin mashqlar atamalari qanaqa qilib yoziladi? 
6. Gimnastik jihozlarda bajariladigan mashqlarni yozishda qaysi atamalar 

ishlatiladi? 
7. Badiiy gimnastika mashqlarini atamalari qaysi tarkibda yoziladi? 
8. Akrobatika mashqlarini atamalarini yozish qoidalarini bilasizmi? 

Foydalanilgan adabiyotlar 
1. Gimnastika. А.М. Shlyomin, А.Т. 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‘DJTI nashriyot-matbaa bo’limi. -T.: 2009. 
4. Eshtayev A.K. Karabayeva D.S. Hasanova N. R. Badiiy gimnastikada buyumsiz 

bajariladigan mashqlarni o‘rgatish uslubi. O'quv qo’llanma. “Fan va texnologiya 
nashiriyoti” -T.: 2013 Umarov M.N., Babina E.V., Hasanova G.M. Boshlang‘ich 
bosqichda yosh qizlarni badiiy gimnastika mashqlariga o‘rgatish. O‘quv-uslubiy 
qo’llanma. O‘zDJTI nashriyot-matbaa bo’limi, -T.: 2013 

5. I.I.Morgunova. Gimnastika va uni o’qitish metodikasi. Toshkent-“ILM-ZIYO”-2014 yil 
6. Cross Fit. “Gymnastics training guide”.(Copyright. 2015). 
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4-MODUL. GIMNASTIKA MASHQLARINI O’RGATISH USLUBIYATI 
 

4.1. O’rgatishning maqsadi, vazifasi va bosqichlari 
 

Gimnastika mashqlarini o’rgatishdan maqsad, 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 bajarish sharoitining xususiyatlarini va o’quvchilarning tayyorgarlik 
darajasini baholash asosida belgilanadi. 

Gimnastika mashg’ulotlarida o’zlashtiriladigan mashqlar 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 bog’liq bo’lgan murakkab harakat 
faoliyatlarigacha (masalan, halqalarda qo’llarni ikki yonga uzatib tayanish - chalishtirish, 
yakkacho’pdagi yoki erkin mashqlardagi uch karra salto) harakatlarini o’z ichiga oladi. Shuning 
uchun ba’zi bir mashqlarni o’rganish oson kechadi. Bu mashqlarni o’zlashtirib olish uchun 
ularning bajarilishini ko’rish yoki nomlarini eslab qolishning o’zigina kifoya bofadi. Boshqa 
mashqlarni o’rganish esa uzoq muddatda shug’ullanish bilan bog’liq bo’ladi. 

Aniq bir gimnastika mashqini o’rgatishni shartli sur’atda o’zaro bog’liq bo’lgan uch 
bosqichga bo’lish mumkin. Birinchi bosqich harakat haqida umumiy dastlabki tasavvur hosil 
qilishdan (boshlang’ich ma’lumotdan) iborat bo’lib, 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 va 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 bosqich- 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; mashqlarni nazorat ostida 
mustaqil bajarishi ta’minlanadi. 

Uchinchi bosqich- harakat texnikasini mustahkamlash va takomillashtirish. Bu harakatni 
boshqarish darajasini, albatta, avtomatlashtirilgan ko’nikma darajasiga yetkazib, shu tufayli 
shug’ullanuvchi mashqlarni turli sharoitda (musobaqalar va boshqa chiqishlarda) 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, texnikasi murakkab 
mashqlarni bajarishga, bajarish sharoitini o’zgartirishga, masalan, boshqa mashqlar bilan qo’shib 
bajarishga qaratilishi mumkin. 

 
4.2. Gimnastika mashqlarini o’zlashtirish shartlari 

 
Birinchi shart. Gimnastika mashqlarini o’rgatishni muvaffaqiyatli tashkil etishning 

birinchi sharti- talabalarning jismoniy tayyorlik darajasini aniqlash. Bunda talabaning 
imkoniyatlari quyidagi ko’rsatkichlarga e’tiboran baholanadi: 

- mashqlarni bajarishni o’zlashtirish tayyorgarligi o’zlashtiriladigan mashqlarning hajmi va 
ifodasi, harakatlarni o’rganishdagi ayrim qiyinchiliklar, talabada yangi mashqlardagiga o’xshash 
harakat tajribasining mavjudligi; 
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- jismoniy tayyorligi (yangi texnik harakatni o’rganib olishda hal qiluvchi xislatlarning 
kamolot darajasi); 

- ruhiy xislatlarning (talabalarning dadilligi, qat’iyligi, uzoq vaqt davom etadigan asabiy 
zo’riqishlarga chidamliligi) qay darajada rivojlanishi. 

Talabaning mashqlarni o’rganish qobiliyatini baholash xarakteri ayni vaqtda qanday mashq 
o’rganayotganiga bog’liq. Gimnastika mashqlari esa nihoyatda xilma-xil, shuning uchun yangi 
harakat o’rganilayotgandagi har bir aniq holatda talabaning imkoniyatlarini aniqlab olish 
o’zgarib turishi mumkin. 

Ikkinchi shart- o’rgatish dasturini harakat tuzilmasini tahlil qilish va talabaning shaxsiy 
xususiyatlarini bilish asosida tuzish. O’qitish dasturi algoritmik topshiriq, chizmali yoki tarmoqli 
dastur tarzida yoziladi. Mashqlarning bajarish texnikasi murakkablasha borgan sari o’rgatish 
dasturining samaradorligi ham orta boradi. 

Uchinchi shart- mashqlar to’plarnini o’zlashtirish jarayonini mohirlik bilan boshqarish. 
O’qituvchi buni talaba faoliyatini tahlil qilish hamda unga aniqlik kiritadigan buyruqlar va 
nazorat topshiriqlarni tanlash asosida amalga oshiradi. 

To‘rtinchi shart -  mashqlarni samarali va to’g’ri bajarish uchun tegishli sharoit va o’quv 
vositalarining mavjudligi. Bunga quyidagi: mashg’ulot octadigan 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. 

 
4.3.O’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 mashqlarni o’zlashtirish jarayonidagi onglilik 
va faollik tamoyili talabalardan, eng avvalo, harakatni tushunib o’rganishni, qo’yilgan vazifaga 
qiziqib va ijodiy yondashishni tarbiyalashni talab etadi. 

O’qish jarayonida harakat ko’nikmalarini ongli o’rganib olishlari uchun 
shug’ullanuvchilarga quyidagilarni o’rgatish darkor: 

- o’z faoliyatining natijalarini baholash; 
- turli (og’zaki, chizma, yozma holda takrorlash) usullardan foydalanib harakat texnikasini 

tasvirlash; 
- yangi harakatni o’zlashtirish bilan bog’liq bo’lgan turli qiyinchiliklarni yengish; 
- kundalik daftar tutish va mashqlarni o’zlashtirish rejalarini tuzish; 
- o’qituvchiga mashg’ulotni tashkil etishda va o’rtoqlariga harakatni o’rganishda yordam 

berish. 
Ko’rgazmali bo’lish tamoyili. O’rgatish ko’rgazmali bo’lishiga erishish uchun 

murabbiy quyidagi bir qancha 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 va boshqa 

harakatlar bilan taqqoslash; 
- qo’shimcha vositalar ishlatish (fazadagi namunalar, harakatlarga ovoz bilan jo’r bo’lib 

turish, sekin ko’tarib yuborish va qo’l tekkizib qo’yish); 
- trenajor qurilmalarda, odam gavdasi namunalarida va hokazolarda o’rganilayotgan mashq 

yoki uning elcmentlari texnikasini ko’rsatib berish; 
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- alohida holatlarni to’xtatib ko’rsatish, taqlid qilish, murabbiy yordamida bajartirish va 
boshqa osonlashtirilgan harakatlar natijasida harakatni alohida, e’tibor bilan his etishni hosil 
qilish. 

Osonlik tamoyillari shug’ullanuvchilarga, ularni kuchiga mos keladigan vazifalar 
berilishini talab qiladi. Aks holda talabalar mashg’ulotlarga qiziqmay qo’ladilar.    Biroq osonlik 
tamoyili sportchilarni qiyinchiliklarni yengishga o’rgatish zaruratini mutlaq inkor etmaydi. 

O’qituvchi talabalarning nimaga qodirligini, ularning aniq bir mashqlarni o’zlashtirish 
imkoniyatlarini uzluksiz chuqur o’rganib borishi kerak. Masalan, yakkacho’pda katta aylanishni 
bajarish uchun talabada bir qancha boshqa mashqlarni bajara olishi, qo’lida yetarlicha kuch 
bo’lishi, dadillik va qat’iyatlilik singari ko’p jismoniy sifatlar hosil qilingan 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 bogiiq. 

Doimiylik tamoyillari quyidagilarni: 
- harakat jarayonini o’rganishda muayyan izchillik bo’lishini; 
- turli harakat vazifalarini hal qilish qobiliyatini rivojlantirish uchun harakat texnikasini 

muntazam ravishda takomillashtirib borish va yangi mashqlar o’rganishni; 
- talabalarning mehnatsevarligi va faolligini so’ndirmislik maqsadida o’rgatish jarayonida 

ish bilan dam olishni almashtirib turishni nazarda tutadi. 
 

4.4. 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 yordamida o’qituvchining talabalarga nutq 
orqali ta’sir etishini aniq va qisqa bo’lishiga erishish mumkin; 

- harakat texnikasi to’g’risidagi ma’lumotni bildirish usulini, namoyish qiluvchi tomonidan 
mashqlarni bajarish, ko’rgazmali qurollar ko’rsatish, audio va videomateriallar, shartli belgilar 
berish, harakatning ayrim qismlari, miqdori talaba tomonidan harakat texnikasi elementlarini 
bajarish yo’li bilan namoyon qilinadi. 

Mazkur o’rgatish usullari, asosan, mashq texnikasi asoslari to’g’risidagi tasavvurni hosil 
qilish va aniqlashga qaratilgan 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 mashqlar uslubi (yaxlit mashq usulining o’xshash lurlaridan biri), u tarkib 
jihatidan asosiy mashqqa o’xshash, lekin ayni vaqtda mustaqil 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 qiladi); 

- bo’lingan mashq usuli bu butun harakat texnikasini ayrim < I ism va bo’laklarga ajratib 
olish va ularning har birini o’zlashtirib olgandan keyin uni qayta yaxlit bajarishdan iboratdir. 
Mashqni bolaklarga bunday sun’iy bo’lish asosiy faoliyatni o’rganish sharoitini osonlashtirish 
maqsadida qilinadi; 

- 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 
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(masalan, endi boshlovchi sportchilar oyoqni kerib tayanib sakrashni o’rganib olish uchun yerga 
qo’nishni, yugurib kelishni, depsinish va so’ng «ko’prik» tushishni birin-ketin o’rganishadi). 

Mazkur o’rgatish usullari talabalarga mashq haqida axborot olish va o’rganilayotgan 
harakat texnikasi asoslarini bilib olish imkonini beradi. Bundan tashqari, ular harakat tarkibi 
to’g’risidagi tasavvur paydo bo’lishiga, shuningdek, ro’y berishi mumkin bo’lgan xatolarni 
tuzatishga yordam beradi. 

Uchinchi guruh: standart mashq usuli, bu usul mashg’ulot sharoitida harakat ko’nikmasini 
mustahkamlash maqsadida harakatni mustaqil 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 
topshiriqni bajarish haqida kutilmagan ko’rsatma berilishi, mashqning kombinatsiyadagi joyi 
o’zgarib qolishi, mashqni charchagan yoki ortiqeha hayajonlanib turib bajarish; 

- o’rgatishning o’yin va musobaqa 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 qilishning 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 qismlarga bo’lishni va ana shu qism 
vazifalarni shug’ullanuvchilarga qat’iyan aniq tartibda birin-ketin o’rgatishni nazarda tutadi. 
O’quv vazifalarining birinchi qismi o’rganib bo’lingandan keyingina ikkinchi qismiga o’tish 
huquqi beriladi. Topshiriqlarni tuzishga quyidagi talablar qo’yiladi: 

- topshiriqlar 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 topshiriqlar bitta harakat faoliyati uchun ham, tarkib jihatidan o’xshash 
harakatlarni takrorlash uchun ham tuzilishi mumkin; 

- o’quv vazifalarining hammasi bir-biri bilan bog’liq hamda murakkablashib borishi 
jihatidan izchil bo’lishi kerak. 

Topshiriqqa binoan, o’quv materiali qismlarini o’rganish tartibi ular orasidagi 
aloqadorlikka qarab belgilanadi. Algoritmik turdagi topshiriqning har bir vazifalarini 
takrorlanishi muayyan maqsadni hal qilishga qaratilgan bo’ladi. 

Chunonchi o’rganiladigan harakat faoliyatini muvaffaqiyat bilan bajarish uchun zarur 
jismoniy sifatlarni rivojlantiradigan mashqlar, o’quv vazifalarining birinchi bor takorlanishida 
bo’lishi darkor. O’rganiladigan harakat faoliyati boshlanishi va tugallanishidagi dastlabki va 
pirovard holatlarni o’zlashtirishga momjallangan mashqlarni esa o’quv vazifalarining ikkinchi 
marta takrorlanishi o’z ichiga olishi lozim. 

O’quv vazifalarining birinchi va ikkinchi takrorlanishi bir vaqtda yoki boshqa-boshqa 
vaqtda o’zlashtirilishi mumkin. O’quv vazifalarining uchinchi takrorlanishi asosiy harakatlar 
bajarilishini nazarda tutadi. Masalan, brusslarda qo’llarga tayanib turib oldinga 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 zo’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 mashqlarni o’z ichiga oladi. O’quv 
vazifalarining takrorlari bajarilgandan keyin, harakat osonlashtirilgan sharoitda (trenajorda, 
olqiluvchi yordamida, texnika vositalaridan foydalanib va h.k.) yaxlit o’rganiladi. Har bir o’quv 
vazifasini o’rganayotganda topshiriqlar qanchalik to’g’ri bajarilayotganini nazorat qilish orqali 
o’quv jarayonini faol boshqarish imkoniyati yaratiladi. 
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Yaxlit o’rgatish usulini qo’llanishning iloji bo’lmaganda yoki samarasi kam bo’lganda 
algoritmik turdagi topshiriqdan foydalanish kerak. Bu turdagi topshiriqdan, odatda texnik 
jihatdan murakkab mashqlarni o’rganishda foydalaniladi. 

 
4.5. Mashqlarni bajarilish usullari 

 
Gimnastika mashqlarini o’rgatishning usullari nihoyatda xilmaxil. Quyidagilar eng 

samarali va o’rgatish tajribasida ko’p foydalaniladigan usullar qatoriga kiradi. 
Harakat texnikasi haqidagi tasavvurni hosil qiladigan va aniqlaydigan usullar: 
a) o’qituvchi talabalar bilan nutq orqali mashqlarni bajarilishini yetkazishi, suhbatlashishi, 

tushuntirishi, muhokama qilishi va boshqa shakllarni qo’llashi kerak. Har bir so’z aniq va 
obrazli, iboralar esa qisqa va tushunarli bo’lgandagina tarbiyalash ancha samarali hamda ta’sirli 
chiqadi, shunday holda o’qituvchi bevosita yangi mashq o’rgatish oldidan tayyorgarlik ishini 
muvaffaqiyat bilan o’tkazishi o’rgatish jarayonini boshqara olishi mumkin; 

b) ko’rgazmali qurollar (chizma va rasmlar, jadvallar, videolavhalar, odam gavdasining 
yumshoq simdan yasalgan va boshqa modellari, multiplikatsion rasmlar va h.k.lar) ko’rsatish, 
sportchi mashqni bajarib ko’rsatishi, turli ko’rgazmalardan foydalanish (quyiroqqa qarang) 
lozim; 

d) mashq texnikasi elementlarini chizmada tasviriy ko’rinishida nusxalashtirish ketma-ket 
bajariladigan harakatlarni, sportchi gavdasi harakatini murabbiy tomonidan ko’rsatilishi, harakat 
texnikasini og’zaki yoki yozma tasvirlab berish, texnika vositalari. yordamida harakatning ayrim 
parametrlarini qayta 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 
qilishga yordam beradi. 

Ко‘maklashish va ehtiyotkorlik usullari 
O’qituvchining talabaga ko’maklashishining xilma-xil usullari bor. Masalan, mashq 

bajarish paytida nima qilishni aytib turish, harakat vazifasining natijasi yoki bajarish usuli haqida 
oldindan yo’l-yo’riq koSrsatish va h.k.lar. 

Ko’maklashish va straxovka usullarining maxsus bir guruhi o’qituvchi bilan talabaning 
birgalikdagi faoliyati vaziyati bilan bogliq. Masalan, talaba harakat vazifalarini amalga oshirar 
ekan unga xatosini tuzatish, texnika elementlarini aniqlash yoki xavfsizlikni saqlash uchun 
jismoniy ko’mak zarur bo’ladi. Shu maqsadda o’qituvchi, 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 vaqtida bu usullarni qo’llash samaradorligi ko’p jihatdan olqituvchining 
qobiliyatiga bogliq bo’lib, u ayni shu paytda zarur bolgan eng yaxshi usulni, talabaning qaysi 
tomonida turishini va mashqlarni 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 mashqlarni o’zlashtirishni 
osonlashtiradi. Bunday belgilar harakat parametrlari haqidagi tasavvurni aniqlashtirib beradi, 
harakat faoliyatini to’g’ri bajarishga, bajarilgan harakat natijalarini aniq baholashga yordam 
beradi. 

Ko’rinadigan belgilar sifatida, odatda, quyidagilardan foydalaniladi: gimnastika 
jihozlarining ayrim qismlari, talaba gavdasining ba’zi qismlari, tabiiy belgi (mashq 
bajarilayotgan joy yaqinidagi buyummr, qo’shimcha buyum (to’plar, tayoqchalar, arg’amchi)lar, 
shuningdek, maxsus chizilgan (masshtabli va oddiy) belgilar. 

Akrobatika yo’lakchalaridagi belgilarga muvofiq, akrobatika mashqlarini bajarish 
yuzasidan yoki gimnastika jihozlaridan .akragandan keyin muayyan chegarada yerga aniq 
qo’nish yuzasidan lalabaga berilgan topshiriq bunga misol bo’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 orqali 
berib turiladi. 

Tovushli belgilar davom etish vaqti va kuchining o’zgarib turishi bilan ko’rinadigan 
belgilardan farq qiladi. Bunday holat ulardan foydalanish imkoniyatini kengaytiradi, talabaning 
e’tiborini mashqlarni imoishoralar almashinishiga muvofiq bajarishga jalb qilish 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 taqqoslab ko’rishi 
va o’z harakatiga o’zgartirishlar kiritishiga hamda mashq o’rganishni davom ettirishni oqilona 
usullarini tanlashga yordam beradi. O’qituvchining sun’iy daktil imo-ishrolar hosil qilishi 
(talabaning gavdasining ayrim qismlariga qo’l tekkizib qo’yishi) ham lalabani mashqlarni to’g’ri 
bajarishga majbur qiladi. Bu usullarni samaradorligi o’qituvchini kasbiy mahoratiga bog’liq. 

Yangi mashqlarni o’rganish jarayonida har xil qo’shimcha belgilarni (oriyentir) birga 
qo’shib qo’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 mashqlar dasturiga 
o’zgartirish kirilish, shuningdek, mashqlarni 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 qilish va yozuv apparatlari 
(diktofon videomagnitofon, kino va videokameralar, fotokameralar, dinamor.railar), dastur va 
nazorat-axborot apparatlari. 

Harakat ritmining (ayrim harakatlarning) muayyan vaqt ichidagi kctma-ketligi yorug’lik va 
tovush dasturlarini idrok etish hamda takrorlash gimnastika mashqlarini o’rgatishda texnik 
vositalardan foydalanishga misol bo’la oladi. Bunda yangi mashq o’rgatish oldidan shu mashq 
haqida tasavvur hosil qilish uchun ham, yangi mashqni bajarish jarayonida harakat natijalari 
haqida tezkor axborot olish uchun ham foydalaniladi, ushbu holat O’rgatish jarayonini 
boshqarishni osonlashtiradi. 

 
4.6.Gimnastika mashqlarini o’rgatishda harakatning ketma-ketligi 

 
Gimnastika mashqlarini o’rgatish jarayoni o’qituvchi 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’qituvchi talabaning o’rganadigan yangi mashqni o’zlashtirishga 
qanchalik tayyor ekanini aniqlab olishi kerak. 

Buning uchun o’qituvchi: 
- mashqlarni o’rganish jarayonida talabada bo’lgan barcha mashqlarni 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 mashqlarni takrorlash uchun topshiriq beradi. 

2. O’qituvchi 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 talabaning harakat 
ko’nikmasini shakllantirish maqsadidagi bevosita aloqasi ana shundan boshlanadi. Buning uchun 
o’qituvchi: 
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- kelgusida o’rgatiladigan mashqlarning 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 beradi; 
yangi mashqlarni o’zlashtirish rejasini tuzib chiqadi. 
4. O’qituvchi bilan talabaning bundan keyingi vazifalari o’rganilayotgan mashqlar 

texnikasi asoslari haqida o’rgatishni ko’rsatib berish, tushuntirish, modellarda harakat 
tuzilmalarini kocrsatish va boshqa shunga tegishli usullar yordamida talabada tasavvur hosil 
qilishga qaratilgan bo’ladi. 

O’qituvchi bilan talabaning shu tariqa yangi mashqlarni о’zlashtirishi harakat 
topshiriqlarini bundan keyin tez va to’g’ri amalga oshirishga zamin yaratadi. 

5. Shundan keyin o’qituvchi talabaga mashqni quyidagicha bajarilarini taklif etishi kerak: 
- harakatni yoki alohida mashq elementlarini taqlid qilib ko’rsatish; 
- mashqni 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’qituvchi: 
- harakatlar bajarilishini kuzatib turishi, turli usullardan foydalanib, talabaga yordamlashib 

turishi, berilgan topshiriqlarni bajarilish natijalarini nazorat qilib borishi va zarurat tug’ilganda 
talabalarga berilgan mashqlarni bajarilishi davomida, uni tuzata borishi yoki keyingi topshiriqqa 
oid yo’l-yo’riqlar berib borishi kerak. 

Bu davrdagi asosiy vazifa mashqlar bajarilayotganda yuz beradigan xatolarni o’z vaqtida 
tuzatishdan iborat. Xatolarning yuz berishiga quyidagilar sabab bo’lishi mumkin: harakat 
texnikasi haqidagi tasavvurning aniq emasligi, talabalarning harakat sezgilari bilan o’z 
harakatlariga bergan subyektiv baholarining mos kelmasligi; bajarilishi kerak bolgan 
mashqlarning nuirakkabligi bilan talaba imkoniyatining mos kelmashgi; o’zlashtirib bolingan 
mashqlarning yangi mashqni bajarishga salbiy ta’sir ko’rsatishi; harakat faoliyati paytida 
yetarlicha dadillik va qat’iylik ko’rsatmashk va h.k. 

Asosiy va ikkinchi darajali xatolarni tuzatish uchun aniq vaziyatdan kelib chiqqan holda 
o’rgatishdagi xilma-xil usullardan foydalaniladi. Mashqni mukammal o’rganishga qaratilgan 
faoliyat asosiy texnik harakatlarni avtomatlashtirilgan darajaga yetkazish, mashqlarni mustaqil 
ravishda va texnik jihatdan to’g’ri bajarishda namoyon bo’ladi. 

7. Mashqlarni bajarish texnikasini o’rganish va takomillashtirish uchun talaba o’qituvchi 
rahbarligida hamda o’zlashtirilgan mashqlarni o’zi mustaqil bajarishni davom ettiradi. 

Tayanch iboralar 
Onglilik, faollik, ko’rgazmalilik, osonlilik, doimiylik, algoritm. 

Nazorat savollari 
1. Gimnastik mashqlarni o’rgatishdan maqsad nima? 
2. Mashqlarni o’zlashlirishda qanaqa shartlar qo’yiladl? 
3. Mashqlarni o’zlashlirishda qanaqa usullar qo’lIaniladi? 
4. O’rgatishda qanaqa texnik vositalardan foydalanish mumkin? 
5. Talabalarga ko’maklashish uchun o’qituvchi qayerda turishi kerak? 

Foydalanilgan adabiyotlar 
1. A.Abdullayev, Sh. Xonkeldiyev. “Jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyoti”. 

Toshkent. 2005 y 
2. Gimnastika. А.М. Shlyomin, А.Т. 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. 
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5-MODUL. MASHG’ULOT O’TKAZILADIGAN JOYLAR 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 jihozlarni osish va maxsus jihozlarni joylashtirish 
uchun kryuk va anjomlar o’rnatiladi. 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 
qo’shimcha xonalar, yo’riqchilar xonalari, yechinish va kiyinish xonalari(erkaklar va ayollar), 
yuvinish xonalari va bo’lishi kerak. 

Kiyinish va yechinish xonalari shug’ullanuvchilarning kiyimlari saqlanadigan ikki qavatli 
javonlar va o’rindiqlar 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: 
T

T|r 
Zal O’lchami, m Bir paytni o’zida necha 

talaba shug’ullanishi 
mumkin 

bo’yi eni balandligi 

1Kichik gimnastika  zali 18 9 5,4 40 tagacha 
2Kichik gimnastika sport zali 24 12 6,0 60 tagacha 

 
3. Kulublar uchun 60-65 kishilik kichik(24x12x6) yoki o’rta (30x18x6), katta(42x24x6) 

sport gimnastika zallari mo’ljallangan bo’ladi. 
Zallardan foydalanishga qo’yiladigan gigenik talablari 
Gimnastika sport zali, uning yordamchi xonalari supurish va yuvish uchun qulay bo’lishi 

kerak. Devorlar 1,75m balanlikkacha to’g’ri va tekis bo’lishi lozim. Ular ochiq rangli bo’yoqda 
bo’yaladi yoki ustiga tekis va yaxlit qoplama qoplanadi. 

Yuqori qismi(ship) ham ochiq rangli bo’yoqda bo’yladi. Pol kemalar palubasi singari tekis, 
yoriq joylarisiz qoqilgan bo’lishi kerak. Isitish asboblari ham turtib chiqmaydigan qilib, devor 
sthiga tekislab panjara bilan qoplanadi. Odatda gimnastika mashg’uloti o’tkaziladigan zaldagi 
harorat doimiy 18-20°C saqlab turiladi, havoning namligi esa 50-60 % atrofida bo’ladi. 

Mashg’ulotlar o’tkaziladigan sport zalida havoni bir soatda uch marta almashtirishni 
ta’minlaydigan tabiiy yoki suniy (havo oqimini kiritib, so’rib chiqaradigani hamda isitib 
turadigan) jihozlar o’rnatilishi maqsadga muvofiq. 

Derazalar nur tushadigan sathi pol sathidan 1,5 qismidan kam bo’lmasligi kerak. 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 supurib, 
yuvib, yig’ishtirilib turilishi kerak(har kuni, har bir mashg,ulotdan so’ng hom latta bilan artiladi 
va 1-2 haftada bir marta yaxshilab yig’ishtiriladi). 

Gimnastika  jihozlari 
Gimnastika turlari bilan shug’ullanish uchun zallarda maxsus gimnastika sportiga oid 

jihozlar o’rnatilidhi kerak. Jihozlarning soni zalda bir vaqtda nechta sportchi shug’ullanishiga 
qarab belgilanadi.  

Bunda mshg’ulotning mazmuni, shug’ullanuvchilarning toifasi, o’quv guruhlari (ularni 
tarkibi, soni) hisobga olinadi. 
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5.2. Sport gimnastikasidan zallarda o’quv-trenerlik mashg’ulotlarini o’tkazishda asosiy jihozlar 
 

Zal o’lchamlari, m 

Foydalanuvchi jinsi 

Bir vaqtning o’zida zalda foydalaniladigan anjomlar 
soni 

uzunligi Eni balandligi 
O’quv mashg’ulotida  

42 24 6 

 
Erkaklar uchun  

Bruss 3 
Halqa  3 
Dastakli ot 3 
Depsinish oti 2 
Erkin mashqlar uchun gilam 1 
Turnik   3 

 
Ayollar uchun 

Yakkacho’p 7 
Bruss(baland-past) 3 
Depsinish oti 2 
Erkin mashqlar uchun gilam 1 

 
Bir vaqtni o’zida erkak va 

ayollar uchun 

Yakkacho’p  6 
Bruss(erkaklar uchun)  2 
Bruss(ayollar uchun) 1 
Halqa  2 
Dastakli ot 2 
Depsinish oti 2 
Erkin mashqlar uchun gilam 1 
Turnik   2 

      

36 18 6 
 

Erkaklar uchun  
Bruss  2 
Halqa  2 



 70

Dastakli  ot 2 
Depsinish oti 2 
Erkin mshqlar uchun gilam 1 
Turnik   2 

 
Ayollar uchun 

Yakkacho’p 5 
Bruss  2 
Erkin mashqlar uchun gilam 1 
Depsinish oti 2 

 
Bir vaqtni o’zida erkak va 

ayollar uchun 

Yakkacho’p  3 
Bruss(erkaklar) 1 
Bruss(ayollar) 1 
Halqa  1 
Dastakli ot 1 
Depsinish oti 2 
Erkin mashqlar uchun gilam 1 
Turnik   1 

30 18 6 

 
Erkaklar uchun  

Bruss  2 
Halqa  1 
Dastakli ot  1 
Depsinish oti 1 
Erkin mashqlar uchun gilam 1 
Turnik   1 

 
Ayollar uchun 

Yakkacho’p 3 
Bruss  1 
Depsinish oti 1 
Erkin mashqlar uchun gilam 1 

 Yakkacho’p  2 
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Bir vaqtni o’zida erkak va 
ayollar uchun 

Bruss(erkaklar)  1 
Bruss(ayollar) 1 
Halqa  1 
Dastakli ot 1 
Depsinish oti 1 
Erkin mashqlar uchun gilam 1 
Turnik  1 

24 12 6 

 
Bir vaqtni o’zida erkak va 

ayollar uchun 

Yakkacho’p  1 
Bruss(erkaklar)  1 
Bruss(ayollar) 1 
Halqa  1 
Dastakli ot 1 
Depsinish oti 1 
Erkin mashqlar uchun gilam 1 
Turnik   1 
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Chet davlatlarda(Rossiya)V-IX sinflаrgа gimnаstikа dаrslаrini tаshkil etish uchun spоrt jihozlаrining jоylаshuv rеjаsi  
(bir sоаtlik dаrsdа zаldа ikkitа sinf bo’lsа 15х30 m) 

 

 
1. Bruss; 2. Turnik (pаstki); 3. Yakkаcho’p; 4. Kichik оt; 5. Kаttа оt; Gimnаstik ko’prik; 

7. Rеzinаli yo’lаk(yugurish uchun); 8. Turnik(bаlаnd); 9. Bаlаnd-pаst bruss. 
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24-12 mli  erkаklаr spоrt gimnаstikаsi mаshg’ulоt zаlining spоrt jihozlari jоylаshuv rеjаsi 

 
1.Оynа(bаlаndligi 1,8 m, pаstki qismi pоldаn 0,2 m);   2. Shved devori 3. Gimnаstikа оti; 4. Erkin mаshqlаr uchun mаt; 5. Depsinish oti  6. Bаdiiy 
gimnаstikа mаshqlаrini o’rgаnish uchun ustun; 7. Rеzinаli yo’lаk 8. Turnik; 9. Bruss; 10. Dаstаkli оt; 11. Halqа; 12. Bаtut; 13. Batut uchun yama 

14. Turnik uchun yama 
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Аyollаr mаshg’ulоt zаlining spоrt jihozlari jоylаshuvi (24x12 m) 

 
 

1.Оynа(bаlаndligi 1,8 m, pаstki qismi pоldаn 0,2 m) ; 7. Rеzinаli yo’lаk; 2. Shved devori; 8. Bаlаnd pаst bruss; 3. Gimnаstikа оti; 9. Pаst yakkа 
cho’p(fаqаt o’quv mаshғulоti uchun); 4. Erkin mаshqlаr uchun mаt; 10. Bаlаnd yakkа cho’p; 5. Оt; 11. Bаtut; 6. Bаdiiy gimnаstikа mаshqlаrini 

o’rgаnish uchun; 12. Yamа  
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24х36 m spоrt gimnаstikаsi zаlining spоrt jihozlаri jоylаshuvi  

 
1. Erkin mаshq uchun mаt; 2. Halqа;  3. Turnik;  4.Bruss (erkаklаr); 5.Bаlаndа pаst bruss (аyollаr uchun);  6.Yakkаcho’p (bаlаnd pаst); 7. 

Dеpsinish оti; 8.Dаstаkli оt;  9. Shved devoir; 10. Mа’lumоtlаr(infоrmаtsiоnnаya) yo’lаgi; 
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Shvеd nоrvоnlаri(gimnаstik stеnkа) 
 

 
Shvеd nаrvоnlаrini оdаtdа gimnаstik stеnkа, gimnаstikа nаrvоnlаri dеb hаm аtаshаdi. 

Gimnаstikа nаrvоnlаrini ishlаb chiqаrishdа аsоsаn 99% yog’оch tахtа mахsulоtlаri ishlаtilаdi. 
Uni dеvоrgа vа pоlgа mustаhkаmlаsh uchun fаqаt bоlt, gаykа, shаybа, shurup, ishlаtilаdi hаmdа 
rаngsiz lаk bilаn bo’yalаdi.  

Nаrvоn ikkitа yon tоmоndаgi ustun tахtаlаr vа ulаr оrаsigа ko’ndаlаng qo’yilgаn  
to’sinlаrdаn ibоrаt bo’lаdi. Nаrvоn binо dеvоrigа vа pоligа tеmir burchаkli dеtаllаr bilаn 
qоtirilаdi. Zаldа o’rnаtilgаn gimnаstikа nаrvоni umum- rivоjlаntiruvchi mаshqlаrni bаjаrish vа 
tirmаshib chiqish uchun qo’llаnilаdi. Uning bаlаnligi 320 sm, ustunlаr оrаlig’i 100 sm bo’lib, 
ko’ndаlаng to’sinlаrning bir-birini оrаsidаgi mаsоfа 140 millimеtr bo’lаdi.  Gimnаstikа 
nаrvоnining sоnigа qаrаb ulаrning kеngiligi hаm оrtа bоrаdi. Dеvоrgа o’rnаtilgаn tеmir 
burchаkli dеtаllаr 30 sm dаn ko’prоq dеvоrgа kirishi lоzim. (105-rаsm)  

Gimnаstikа spоrt turi  hаr bir jihozining o’rnаtilgаn jоyidаn tаshqаri uning ishchi 
mintаqаlаri hаm mаvjud. 
Gimnаstikа nаrvоnining 
hаm ishchi mitаqаsi bo’lib, 
ulаr ikki yon tоmоndаn 50 
sm dаn, оldingа 100 sm dаn 
ibоrаtdir       .(106-rаsm) 
Ushbu bеliglаngаn 
mаsоfаdаn tаshqаri tоmоndа 
bоshqа spоrt jihozlаrini    
jоylаshtirish mаqsаdgа 
muvоfiqdir. 

 
 
 

 
 
 
 
 

            Bir tabaqali                     ikki tabaqali                  yon tomondan 
    105-rasm 

106-rasm 
Shved norvonining ishchi maydoni 
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Gimnаstikа o’rindig’i(gimnаstik skаmеykа) 

 
 
Gimnаstikа o’rindig’i umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr, muvоzаnаt sаqlаsh, tаyanish, 

tirmаshib chiqish, mаshqlаrni guruhlаrgа bo’lib bаjаrish, shuningdеk, shug’ullаnuvchilаrning 
mаshqlаr оrаsidа dаm оlishlаri, turli spоrt o’yinlаri vа musоbаqаlаr o’tkаzish uchun 
mo’ljаllаngаn.  

Skаmеykаning o’rindig’i tеkis bo’lishi vа singаn, chuqur, o’yilgаn, dаrz kеtgаn, pаrchа 
bo’lib chiqib qоlgаn jоylаri bo’lmаsligi kеrаk. O’rindiqning bаrchа qirrаlаri yumоlоqlаngаn 
bo’lishi lоzim. O’rindiq tахtаdаn bo’lgаnligi uchun o’tirg’ichning chеtlаri yumоlоqlаnmаsа 
o’tkir qirrаlаri vа o’tkir burchаklаri dаrz kеtib, o’yiq jоylаri spоrtchining qo’l, оyoqlаrigа shikаst 
еtkаzishi mumkin. SHuningdеk, skаmеykаgа qоtirish uchun bоlt, gаykа, shurup vа tеmirdаn 
yasаlgаn burchаk ishlаtilаdi. Skаmеykаning tахtа qismi rаngsiz lаk bilаn tеmir dеtаllаr qоrа emаl 
yoki kukunli bo’yoqlаr bilаn bo’yalаdi. Skаmеykаlаrning yarоqlilik muddаti 4 yil. 

Gimnаstikа skаmеykаsining uzunligi 4 m ni, o’rindiq kеnligi 24 sm ni, pоldаn bаlаndligi 
30 sm ni, muvоzаnаt sаqlаsh mаshqlаrini o’rgаnish uchun mo’ljаllаb o’rnаtilgаn pаstki eni 5 sm 
li uzun rеykаsining uzunligi 3,35 mеtr bo’lаdi.(107-rаsm) 

 

 
 
 
 
 

107-rasm 
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Tirmаshib chiqаdigаn аrqоn(kаnаt) 
 

     

 
 

 
108-rasm 

 
Tirmаshib chiqаdigаn аrqоn shipdаgi to’sinlаrgа yoki mахsus tirsаklаrgа оsib qo’yilаdi. 

Uning  yo’g’оnligi qo’l ushlаsh uchun qulаy, uzunligi esа 4-6 mеtr bo’lishi lоzim. (108-rаsm)  
Аrqоndаn fоydаlаnish dаvоmidа хаvfsizlik vа tехnik qоidаlаrgа riоya etilаdi.  
Mаshg’ulоt yoki musоbаqаlаr o’tkаzish vаqtidа оsilgаn аrqоn аtrоfidа 4-5 mеtrgаchа 

bоshqа spоrt uskunаlаri bo’lishi tаqiqlаnаdi. Аrqоnlаrdаn аsоsаn yopik,inshооtlаrdа fоydаlаnish 
mаksаdgа muvоfikdir. Оchiq mаydоnlаrdа fоydаlаnilgаn аrqоnlаr mаshg’ulоt yoki 
musоbаkdlаrdаn so’ng dаrhоl yig’ishtirilib  оlib qo’yilishi lоzim Оchiq, mаydоnlаrdа 
fоydаlаnilgаn аrqоnlаrgа chаng, lоy yoki suv, tеkkаndа, аlbаttа, tоzаlаnib, quritilgаndаn so’ng 
sаqlаsh uchun оlib kuyilаdi. Аrqоnlаrni bеtоn pоlgа, nаm, zах  еrlаrgа sаkdаsh uchun 
qo’ymаslik kеrаk. Jiхоzхоnаlаrdа ulаrni imkоnqаdаr bаlаndgа o’rnаtilgаn mахsus ilgichlаrgа 
оsilgаn hоlаtda sаqlаsh lоzim.  

Аrqоndаn fоydаlаnishdа uni ilgichlаrgа mustаvkаm o’rnаtilgаnligini tеkshirib chiqish 
lоzim. Аrqоngа fаqаt o’qituvchining nаzоrаti оstidа chiqishgа ruхsаt etilаdi. Аrkоngа оsilib 
аrg’аmchi qilib uchmаslik, аyniqsа 4-5 kishi bo’lib birdаnigа аrqоngа оsilmаslik kеrаk. 
Ko’pchilikning оsilishi yoki qаttiq silkinishi nаtijаsidа shipdаgi to’sinlаr yoki аrqоn uzilib 
kеtishi mumkin. 

Аrqоnning ish hоlаtini dоimо nаzоrаt qilib turish tаvsiya etilаdi. Spоrt inshооtlаridа 
tа’mirlаsh ishlаri оlib bоrilаyotgаn pаytlаrdа аrqоnlаrni jihоzхоnаgа yaхshilаb tахlаb mахsus 
kutilаrgа sоlib yoki pоlietilеn g’ilоflаr bilаn o’rаb qo’yish lоzim. Ulаrni hаr хil buyoq, оhаk vа 
bоshqа qurilish suyuqliklаri tа’siridаn аsrаsh lоzim. Аrqоnni nаm hоlаtdа uzоq qоldirish 
nаtijаsidа tоlаlаri uzilib sifаtsiz hоlаtgа kеlаdi. Ulаrni hаr dоim quriq vа shаmоllаtib turilаdigаn 
jоylаrdа sаklаb kuchli quyosh nuridаn, оlоvdаn аsrаsh lоzim. Аrqоngа o’tkir tig’li mаtеriаllаr, 
singаn dеrаzа оynаlаrini shikаst еtkаzishidаn аsrаsh lоzim. Ulаrning tа’siri ya’ni tuqnаshishi 
аrqоn tоlаlаrini kеsilishi vа uzilishigа  оlib kеlаdi. 
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Gimnаstikа halqаlаri 
 

Halqаlаr bоshqа gimnаstikа snаryadlаridаn fаrqli o’lаrоq  qimirlаb turаdi. Halqаdа 
tеbrаnish mаshqlаri bаjаrilgаndа gimnаstikаchining оg’irlik mаrkаzi halqаlаrning оsmа 
nuqtаsidаn o’tаdigаn vеrtikаl yuzаlik bo’yichа siljishgа hаrаkаt qilаdi. Bundа tаnаning hаr 
qаndаy nuqtаlаri pаrаbоlаgа o’хshаsh egri chiziqlаrni hоsil qilаdi, chunki hаrаkаtchаn xalqаlаr 
tеbrаnishgа tеskаri yo’nаlishdа оld-оrqа yuzаlikdа hаrаkаtlаnаdi. 

Halqаlаr kаsb-hunаr kоllеji vа umumiy o’rtа tа’lim mаktаblаridа ship 
to’sinlаrigа(to’sindаgi ilgаkkа), spоrt gimnаstikаsi bo’yichа iхtisоslаngаn zаllаrdа аlоhidа 
ustunlаrgа оsilаdi.  

Halqаlаrni pоldаn shipgаchа оrаliq mаsоfаsi 5,5 mеtrni, pоldаn halqаgаchа bo’lgаn bo’sh 
mаydоn 2,5 mеtrni, ikki xalqа оrаsidаgi mаsоfа 50 sm ni, xalqа аylаnаsining diаmеtri 18 smni, 
xalqаning trоs qismi vа аylаni o’rtаsidаgi tаsmа uzunligi 70 sm ni tаshkil etаdi. Halqаlаrdа 
bоshqа jihozlаr singаri ishchi  mintаqаlаr mаvjud bo’lаdi.  Alohida to’sinlarga o’rnatiladigan 
halqаlаrning ustun оrаlig’i 2,6 mеtrni, old tоmоnlarga tоrtilаdigаn trоslаr оrаlig’i 5,5 mеtrni, yon 
tоmоngа tоrtilаdigаn trоslаr оrаlig’i 4 mеtrni, xalqа оstidаgi to’shаmаning bo’yi 5 mеtrni, eni 2 
mеtrni tаshkil etаdi.(109-a,b,-rаsm) 

Mаshg’ulоtlаr оldidаn halqаlаrning pоldаn qаnchа bаlаndligi, ulаr оrаsidаgi mаоfаni hаr 
ikkаlа halqаning bаlаnd-pаstligi, shuningdеk, tаsmаlаrning mustаhkаmligini, аrqоnlаr, trоslаr 
hаmdа to’qаlаrning, halqаlаrning sirti qаy hоlаtdа ekаnligini tеkshirish kеrаk. Аks hоldа 
shug’ullаnuvchilаrdа turli хil jаrоhаtlаnishlаr yuzаgа kеlishi mumkin.  

 
 

109-a-rasm 
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109-b,-rаsm  
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Оyoq siltаsh uchun dаstаkli оt (kоn) 
 

Dаstаkli оt (siltаnish vа аylаnishlаr uchun) erkаklаr ko’pkurаshining eng murаkkаb 
turlаridаn biri hisоblаnаdi. 

Оyoq silаsht uchun dаstаkli оtning bo’yi 160 smni, eni 35 smni, dаstаkаlаrining оrаlig’i 
40-45 smni, dаstаkning оt yuzаsidаn bаlаndligi 12 smni, оtning yon tоmоn kеngiligi 28 smni, 
оtning pоldаn bаlаndligi 150-120 smni tаshkil etаdi.(110-a,b-rаsm) 

 
110-a-rasm 

 
 
      
 
 
      
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Dastakli otning ustigа оg’ir nаrsаlаr qo’yish, dаstаklаrini ustigа оyoq bilаn chiqish 

mumkin emаs аks hоldа kоnning dаstаklаri vа оyoqlаrigа zаrаr еtishi mumkin.  
Mаshg’ulоtlаrdаn оldin vа kеyin jihozning yuzа qismi, dаstаgi hаrаkаtlаnuvchi 

оyoqlаrning funqцiyasi, to’liq ko’zdаn kеchirib chiqilishi lоzim. Hаr оlti оydа purijinаli qulflаr, 
shаybа vа gаykаlаrini ishdаn chiqqаnlаrini аlmаshtirib turish lоzim.    

 
 

                110-b-rasm 



 82

Depsinish оti (конь) 
 

Sаkrаsh uchun mo’ljаllаngаn оtning ikki хil turi Rеspublikаmiz kоrхоnаlаridа ishlаb 
chiqаrilmоqdа.  

Birinchi turdаgi sаkrаsh оti аsоsаn spоrt gimnаstikаsigа iхtisоslаshаgаn spоrt sаrоylаridа 
o’rnаtilаdi vа spоrt gimnаstikаsi ko’p kurаsh musоbаqаlаridа  аsоsiy gimnаstikа jihozi 
hisоblаnаdi.  Ushbu оtdа mаshqlаrni bаjаrish dаvоmidа, spоrtchilаr yuqоri ko’nikmа vа 
mаlаkаgа egа bo’lаdilаr.(111-а,b-rаsm) 

 

 
111-a,b-rasm 

Sаkrаsh uchun mo’ljаllаngаn ikkinchi turdаgi оtdаn, аsоsаn umumiy o’rtа tа’lim 
mаktаblаri vа kаsb-hunаr kоllеjlаridа dаstlаbki mаlаkаlаrni shаkllаntirish uchun fоydаlаnilаdi. 
Uning o’lchаmlаri hаm dаstаkli оtniki singаri bo’lаdi, fаqаtginа bu kоndа dаstаklаr bo’lmаydi. 
Аyollаr  vа qizlаr uchun оt 110 sm bаlаnlikdа ko’ndаlаng qo’yilаdi. (112-rаsm) 

 
112-rasm 

 
Kichik  gimnаstikа оti. Uning bаlаnligi 100 sm.dаn 160 sm.gаchа bo’lаgаn bаlаndlikdа 

ko’ndаlаng yoki uzunаsigа ko’yilаdi, 60 sm, qаlinligi 40 sm.ni tаshkil etаdi.(113-rаsm)  
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       Gimnаstikа оtini sudrаsh mumkin emаs. 
Uni ikki kishi yoki mахsus аrvаchаlаrdа 
tаshish tаvsiya etilаdi. Ust qismidаgi 
chаrаmlаrni yirtilishidаn, yorilishidаn 
sаqlаsh lоzim. Jihоzni ko’tаrаyotgаndа 
yokiеrgа qo’yayotgаndа, uni bir tоmоngа 
оg’dirib turib, оyoqlаri kеrаkli bеlgilаrgаchа 
chiqrilаdi, kеyin nаrigi tоmоngа аg’dаrib, 
qоlgаnlаri chiqаrilаdi. Оyoqlаri rаngi 
bo’yoq bilаn bo’yalgаni mа’qul. 
Mаshg’ulоtlаr оldidаn jihоzning qаnchаlik 
turgаnligi, qоplаmаsining butunligi, 
dаstаklаrini sirti tеkshirilib ko’rilаdi. 

 
 
 

 
Bruss (qo’shpoya) 

 
Brusslаrni ikki хili mаvjud. Birinchisi erkаklаr uchun 

bo’lsа, ikkinchisi аyollаr uchun(bаlаnd-pаst) brusslаrdir.  
Erkаklаr brussidа ko’prоq tаyanib, tеbrаnish mаshqlаri 

bаjаrilаdi. 
Brussning yog’оchlаrini uzunligi 350 sm.ni tаshkil etib, 

yog’оch tuхumsimоn ko’rinishgа egа bo’lаdi. Yog’оchlаr 
pоyagа mахkаmlаb qo’yilgаn mоslаmаlаr, tirgоvuchlаrgа 
shаrnirdа biriktirilgаn bo’lаdi. Yog’оchlаrni pоlаdаn 
bаlаndligi хаlqаrо musоbаqаlаrdа 200 sm.ni, mаshg’ulоtlаrdа 
vа o’quv jаrаyonlаridа 160-170 sm bаlаndlikdа o’rnаtilib, 
ikkаlа yog’оchning  оrаliq mаsоfаsi 42-62 sm.ni tаshkil etаdi. 
(114а,b-rаsm) 

113-rasm 
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Bruss (аyollаr) 
 

Аyollаrgа spоrt gimnаstikаsi bilаn shug’ullаnishlаri uchun hоzirgi kundа zаmоnаviy 
bаlаnd-pаst brusslаr ishlаb chiqilmоqdа. Аyollаr brussi pаstki yog’оchi 130-170 sm, yuqоri 
yog’оchi 190-250 sm bаlаndlikdа bo’lаdi. Yog’оchning uzunligi 240 sm.ni, yog’оchlаr оrаlig’i 
130-180 sm.ni tаshkil etаdi. Brussning оld tоmоndаn 5,5 m, yon tоmоndаn 4 m оrаliqdаgi 
mаsоfаgа trоslаri tоrtib o’rnаtilаdi.(115-a,b-rаsm) 

 
115-а-rаsm 

   115-b-rаsm  
 

Yog’оchlаrning bаlаndligini, оrlig’ini o’zgаrtirishdа оyoq-qo’l bilаn yog’оchni ushlаb, 
ikkinchisi prujinаni ushlаb chiqаrilаdi yoki mаhkаmlаnаdi. Mаshg’ulоtlаr оldidаn yog’оchlаrа 
mаhkаmlаgichlаrining qаnchаlik mustаhkаmligi, tаshqi sirtlаrini tеkisligi, shikаstlаnmаgаnligi 
tеkshirilib ko’rilаdi. 

Bоshqа jihоzlаrdа bo’lgаni singаri brussdа hаm ishchi mintаqаlаr mаvjud bo’lib, ulаrni 
bоshqа jihоzlаr bilаn оrаliq mаsоfаni vа shug’ullаnuvchilаrgа kеng imkоniyatlаr yarаtilishini 
tа’minlаydi.(116-a,b-rasm) 
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116-a-rasm qo’shpoya (erkaklar) 

 
116,b-rаsm 

brussning ishchi mintаqаsi (ayollаr) 
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Gimnаstikа yakkаcho’pi (brеvnо) 
 

Gimnаstikа yakkаcho’pi muvоzаnаt sаqlаsh mаshqlаrini bаjаrish uchun ishlаtilаdi. Uning 

uzunligi 5 mеtr, qаlinligi(pаstdаn yuqоrigа) 16 sаntimеtr, ustki vа оstki sаthining eni 10 

sаntimеtr, sirti tеkis vа sirg’аnmаydigаn bo’lishi kеrаk. Yakkаcho’p pоldаn 120-125 sm 

bаlаndlikdа bo’lishi lоzim. .(117а-rаsm) 

Bоshlаng’ich mаshg’ulоtlаr  vа chigil yozish mаshg’ulоtlаri 40-50 sm bаlаndlikdа yoki 

еrgа yotiqizib qo’yilgаn yakkаcho’pdаn fоydаlаnilаdi.(117b-rаsm) Yakkаcho’pni еtаrli dаrаjаdа 

bаlаnd vа pаst qilib qo’yish mumkin. Mаshg’ulоtlаrdаn оldin yakkаcho’p qаnchаlik mustаhkаm 

o’rnаtilgаnini o’qituvchi vа murаbbiylаr tеkshirib ko’rishlаri lоzim. 

 

 
 

117-а-rаsm 

 
117-b-rаsm  

Bоshqа jihоzlаrdа bo’lgаni singаri yakkаcho’pdа hаm ishchi mintаqаlаr mаvjud bo’lib, 

ulаrni bоshqа jihоzlаr bilаn оrаliq mаsоfаni vа shug’ullаnuvchilаrgа kеng imkоniyatlаr 

yarаtilishini tа’minlаydi.(118- rаsm) 
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 118-rаsm  
Yakkаcho’pning ishchi mintаqаlаri 

 
 

Turnik 
 

Gimnаstik turnik bаlаndligi 1400-2800 mm.dаn ibоrаt bo’lаdi(119-rаsm). Turnik аsоsаn 
tеkis, silliqlаngаn griflаrni gоrzоntаl tаrzdа pоlgа tоrtib bоg’lаngаn ikkitа ustungа mustаhkаm 
jоylаshtirilgаn hоldа o’rnаtilаdi. Griflаrni diаmеtri 28 mm.li tеmir mаtеriаldаn ibоrаt. 
Mаshg’ulоtlаrni turigа qаrаb turnikni hаr хil bаlаndlikdа hаr хil bаlаndlikdа, 120 sаntimеtrdаn 
280 smgаchа o’rtаnish mumkin. Yangi bоshlоvchilаr bilаn mаshg’ulоtni dеvоr yonigа 
o’rnаtilаdigаn turnik o’tkаzish qulаy vа хаvsiz. Turnik tirgоvichlаri аniq vеrtikаl, tеmir tаyog’i 
esа gоrizаntаl hоlаtdа o’tkаzilаdi. Bundа bаrchа mаhkаmlаgichlаri, аyniqsа pоldа o’rnаtilаdigаn 
ilgаklаr mаhkаm bo’lishigа e’tibоr bеrilаdi. Turnikni tеz o’rnаtish uchun uni еrgа, tirgоvichlаri 
оstki qismi o’rnаtilаdigаn jоyigа mаhkаmlаb, yotqizilib qo’yilаdi. Tоrkichlаri tеkshirilib 
chiqilgаch, uni o’z o’rnigа o’rnаtilаdi. Dеvоr yonidаgi turnikni o’rnаtish bundаn hаm оsоn 
kеchаdi. Bundа dеvоrgа mаhkаlаb qo’yilаdigаn tirgоvuchgа qаrаb ikkinchi tirgоvuch hоlаtidа 
bеligilаnаdi vа tizgini o’rnаtilаdi. Mаshg’ulоtlаr o’tkаzishdаn оrldin uning to’g’ri turgаnligi 
tеkshirilаdi. Mаshg’ulоt bоshlаnishidаn оldin vа tugаtilishidаn kеyin uning grif qismi quruq lаttа 
bilаn tоzаlаnаdi. Хаvfsizlik nuqtаi nаzаridаn kryuk vа trоslаr dоimiy tеkshirilib turilish lоzim. 
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 119-rаsm  

 
Prujinаli ko’prikchа (Trаplеn) 

 
Prujinаli ko’prikchа(trаplеn) bаlаndligi 40 sаntimеtr, bo’yi 120-130 sаntimеtr bo’lаdi.(120-

rаsm) Mаshg’ulоt pаytidа ko’prikchа  оldingi chеtini gimnаtikа to’shаgidа tаqаb, pоldа mаhkаm 
turаdigаn qilib rеzinа yo’lkаgа qo’yilаdi. Ko’prikchаni dоimiy hоlаtdа fоydаlаnish uchun uning 
ustki qismidа turli хil оg’irlikdаgi yuklаrni qo’yish mumkin emаs. CHunki, uning prujinаli qismi 
ezilib, o’z stаndаrt hоlаtini yo’qоtаdi.  

Ko’prikchаni ustigа 2-3 kishi bo’lib, chiqib оlish, o’tkir tiz оyoq kiyimlаr bilаn chiqish 
mаn etilаdi. Ko’prikchаni uski qismidаgi mаtоni turli хil tig’li vоsitаlаrdаn sаqlаsh lоzim. 
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120-rаsm  

 
 

Gimnаstikа to’shamalari(mat) 
 

Оdаtdа bаrchа mаg’ulоtlаrni bаjаrish dаvоmidа gimnаstik mаtlаrdаn fоydаlаnilаdi. 
Mаtlаrning bo’yi 200 sаntimеtr, eni 125 sаntimеtr, qаlinligi 60-65 sаntimеtr bo’lib, еrgа kеlib 
tushilаdigаn jоygа, оdаtdа ikki qаvаt qilib to’shаb qo’yilаdi. Murаkkаb mаshqlаrni bаjаrishdа 
pоrоlоn to’shаklаrdаn fоydаlаnilаdi. Suv vа nаmlik to’shаklаrni yarоqsiz bo’lishigа оlib kеlаdi. 
(121-rаsm) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

121rаsm 
 
 
 
 
 
 

 
 

Bаtut  
 

Spоrt  gimnаstikаsining bаlаnlikkа sаkrаsh mаshqlаrini bаjаrishgа mo’ljаllаngаn yanа bir 

spоrt jihozlаridаn biri bаtut hisоblаnаdi. Bаtut 1040 mm.ni, yon tоmоnlаri bilаn hаmkоrlikdа 

4750 mm.ni, mаshg’ulоt bаjаrish uchun аsоsiy ish mаydоnining o’lchаmi 3520 mm.ni tаshkil 

etаdi. (122-расм) 
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122-расм 

 
 
 

BADIIY GIMNASTIKA JIHOZLARI 
 

Halqаlаr(obruch)  sintеtik mаtеriаldаn tаyyorlаnаdi. Musоbqаlаrdа fоydаlаnish uchun 
diаmеtri 90 sаntimеtr, mаshg’ulоtlаrdа fоydаlаnish uchun diаmеtri 85 sаntimеtrdаn ibоrаt 
bo’lаdi. Xalqаlаr qizil, sаriq, yashil, оq vа ko’k rаnglаrdа ishlаb chiqаrilаdi.  

Kоptоkchа  (bаdiiy gimnаstikа) yuqоri sifаtli PVХdаn tаyyorlаnаdi. O’rtаchа оg’irligi 
420 grаmm, diаmеtri 190 millimеtrdаn ibоrаt. Kоptоkchаlаrning rаngi оq, оch-pushti, sаriq, 
оch-sаriq, mоviy, оch-yashil, qizil, to’q sаriq, yashil, pushti, ko’k, binаfshа rаng, qоrа, kulrаng, 
оch binаfshа, оlchipоr rаnglаrdа bo’lаdi.(123-расм)  

Gimnаstikа lеntаlаrining оg’irligi 35 grаmm,  enigа 4-6 sаntimеtr, uzunligi 6 mеtr vа 
tаyoqchаsining uzunligi kаrаbini bilаn 50-60 sаntimеtr bo’lаdi. Lеntаning mаtеriаli tаbiiy 
ipаkdаn, tаyoqchаsi yog’оch yoki plаstmаssаdаn tаyyorlаnаdi. 

Gimnаstikа iplаri(musоbаqа uchun mоdеl’)ning  uzunligi 300 sаntimеtr bo’lib turli 
rаnglаrdа ishlаb chiqаrilаdi.                                                                                    

Buvаlаlаrning uzunligi 40-50 sаntimеtr, оg’irligi 150 grаmm bo’lib, plаstmаssа, qаttiq 
rеzinа, kаuchukdаn ishlаb chiqаrilgаn.124-расм. 
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123-расм                                                 124-rasm 

 
 
 

JIHOZLAR  
 

Gimnаstikа tаyoqchаlаri- diаmеtri 25-30 sаntimеtr bo’lib, undаn mаshg’ulоtlаrdа 
erkаklаr hаm(100 sm) аyollаr hаm(100 sm), bоlаlаr hаm(90 sm) fоydаlаnаdilаr. Ulаr plаstmаssа 
yoki yog’оchdаn yasаlgаn bo’lishi mumkin. Ulаrni mахsus jоvоnlаrdа sаqlаsh lоzim.(125-расм) 

To’ldirma to’plar ichiha dengiz o’ti,yung yoki boshqa materillar zichlab tiqilgan charm 
yoki suniy charm vositasidan iborat materiallardan tayyorlanadi. Uning diametric 31-40sm, 
og’irligi 1-5 kg. 

Аrg’аmchi- chizimchаdаn(lоs аrqоndаn) yoki rеzinаdаn ibоrаt bo’lib, qisqаsi 2-3 mеtr, 
uzunligi 4-5 mеtr bo’lаdi. Ulаrni ish hоlаtini sаqlаsh uchun mахsus tоkchаlаrdа sаqlаsh, оsib 
qo’ymаslik, tоrtib o’ynаmаslik, hаmdа ulаrni zах jоylаrdа, quyosh nuri kuchli tushmаydigаn 
jоylаrdа uzоq vаqt qоldirmаslik lоzim.  

Gantellar- formasi ham, og’irligi ham har xil bo’lishi mumkin. Sharsimon gantellar ular 
orasida eng qulayi hisoblanadi. Uning og’irligi 3-8 kgni tashkil etadi. 

CHo’qmоrlаr- butunlаy yog’оchdаn yasаlаdi yoki tеmir o’zаkdаn bir uchigа tеnnis 
kоptоkchаsi, ikkinchi uchigа esа kаllаk kiydirib yasаlаdi. Uning uzunligi 40-52 sаntimеtr, 
yog’оch cho’qmоrning оg’irligi 400-500 grаmdаn tаshkil tоpаdi. 

Uloqtirish shchiti o’lchami 100x100 sm bo’lib, gimnastika devorchasiga ilgaklar bilan 
mahkamlanadi. Uloqtirish shchitining belgilanishi mana bunday: shchitning 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(лонжа)-qo’lda ushlab osib qo’yib qo’yib qo’llaniladi.osib 
qo’yiladiganida bitta tros bo’ladi. 

Qoplama – anjomlarda (turnik,halqa va hokazolarda) mashq qilayotgan 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. 
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125-rаsm 
 
 

5.3. Gimnastika maydonchasi 
 

Gimnastika maydonchasi- gimnastika mashg’ulotlari o’tkaziladigan maxsus jihozlanib, 
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, istirohat bog’ida yoki aholi turar joylarida tashkil 
etilishi mumkin.  

Maydonchada gimnastika shahrchasi quriladi. Shaharcha osilib turuvchi snaryadlarni 
o’zida  jamlovchi snaryadlar majmui hisoblanadi.  
Bolalar gimnastika maydonchasida turli yoshdagi bolalarga mo’ljallangan anjomlar ko’proq 
bo’lishi, ular ichida tirmashib chiqish  va oshib o’tish uchun muvozanat saqlash mashqlari, turli 
o’yin va estafetalar uchun kerakli jihozlar ham bo’lishi kerak. 

Maydoncha atrofida bolalar URMlarni va turli xil mashg’ulotlarni  guruh bo’lib  
bajarishlari uchun  alohida joy ham bo’lishi lozim. Madonchaning bu qismining ostki qismi qalin 
mato yoki yumshoq tuproq bilan to’ldirilgan bo’lishi lozim.  

Bunay maydonchalarda mashg’ulotlarni o’tish natijasida bolalarda jismoniy sifatlarni 
rivojlanishiga, “Alpomish va Barchinoy” testlarini o’zlashtirishga ahamiyati kattadir.(126-расм) 
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126-расм 

 
 

5.4. Zallar va jihozlardan foydalanish qoidalari 
 

Ushbu qoidalar ta’lim muassasasi sport zali kirish eshigining o’ng tomoniga o’rnatilish 
va o’quv yilining boshlanishi bilan o’qituvchi- murabbiy tomonidan talabalarga tushintirilishi 
lozim. 

Talabalar quyidagi qoidalarga rioya qilishlari kerak: 
1. Jihozlarni ehtiyot qilishlari, ularni mashg’ulotga tayyorlash va darsdan keyin yig’ib 

qo’yishlari, polga zarar yetkazmashk uchun jihozlarni maxsus aravachalarda tashishlari. 
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2. Magneziyani ehtiyotlab ishlatishlari, mashg’ulot tugagandan so’ng shug’ullanuvchilar 
yakkacho’pni temir tayog’ini, brusslarni yog’ochlarini, halqalarni,yog’och otni tutqichlarini 
magneziyadan tozalab, sochiq bilan, to’shaklarni esa hom latta bilan artib qo’yishlari. 

3. Jihozlarni maxsus xonalar yoki taxmonlarda (isitish asboblaridan uzoqroqda) 
saqlashlari. 

4. Zalni har kuni supurib-sidirishlari, pol, devor, deraza tokchalarini, eshik va h.k.larni 
issiq suv bilan yuvishlari, yumshoq jihozlarni (akrobatika poyandozi, erkin mashqlar gilarni va 
h.k.larni) changyutgich bilan muntazam tozalab turish lari. 

5. Mashg’ulotlar orasidagi tanaffuslarda polni hom latta bilan artib, zalni shamollatishlari 
shart. 

Zalga kiraverishda quyidagilarga rioya qilinadi: 
a)zalda faqat sport kiyimi va maxsus oyoq kiyimida yurish; 
b)mashg’ulot vaqtida o’qituvchi (murabbiy) ko’rsatmalarini aniq bajarish, o’rtoqlariga 

ko’maklashish; 
d)xavfsizlik qoidalarini, o’zini himoya qilish usullarini bilib olish; 
e)zalga kirish va chiqishda faqat o’qituvchidan ruxsat so’rashni eslatuvchi yo’riqnomalarni 

osib qo’yish shart. 
O’quv jarayonini samaradorligini oshirish uchun jihozlarni xavfsizlik choralariga rioya 

qilgan holda joylashtirish kerak. Gimnastika jihozlarini tashishga ko’p vaqt sarflamashk uchun 
ularni saqlanadigan joyga yaqinroq o’rnatgan ma’qul. O’quv bomimlari (kichik guruhlar)ni bir 
tur mashg’ulotdan ikkinchisiga eng yaqin yo’l bilan, tez o’ta oladigan, ammo bunda boshqalarga 
xalaqit bermaydigan qilib joylashtirish lozim. 
 

Tayanch iboralar 
Shved narvoni, turnik, bruss, halqa, arqon, ot, depsinish oti, dastakli ot, yakkacho’p, 

trapalen, batut, lenta, bulava, himoya kamari, to’ldirma to’p, arg’amchi, cho’qmor, himoya 
kamari, qoplama. 

Nazorat savollari 
 

1. Mashg'ulotlar o'tkaziladigan joylarni tanlashda nimalarga e’tibor berish kerak? 
2. Gimnastikaning qanaqa jihoz va vositalari bor? 
3. Gimnastik zal va maydonchmar sport turlari maydonlaridan nima bilan farq qiladi? 
4. Gimnastik jihoz, vositalar va zallardan foydalanish shartlarini bilasizmi? 
5. Sport jihozlarini ishchi maydonlari haqida nimani bilasiz? 
6. Badiiy gimnastika jihozlari haqida nimalarni bilasiz? 

 
Foydalanilgan adabiyotlar 

1. Gimnastika. А.М. Shlyomin, А.Т. 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‘DJTI nashriyot-matbaa bo’limi. -T.: 2009. 
4. Eshtayev A.K. Karabayeva D.S. Hasanova N. R. Badiiy gimnastikada buyumsiz 

bajariladigan mashqlarni o‘rgatish uslubi. O'quv qo’llanma. “Fan va texnologiya 
nashiriyoti” -T.: 2013 

5. Физкультурно-Спортивные Залы. Часть 1.Москва.2005 
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6-Modul. GIMNАSTIKА MАSHG’ULOTLАRIDА JАROHАTLАNISHNING OLDINI 
OLISH 

 
6.1. Jаrohаtlаnish sаbаblаri vа uning oldini olish usullаri 

 
Gimnаstikа mаshg’ulotlаri jаrаyonidа hаyot vа mеhnаt аmаliyotidа kаmdаn-kаm 

uchrаydigаn turli xil mаshqlаr qo’llаnilаdi. Ulаr murаkkаb hаrаkаtlаrdаn iborаt, ulаrning 
bаjаrilishi esа mаxsus shаrt-shаroitlаr bilаn bog’liq, shug’ullаnuvchilаrdаn tеxnik 
mukаmmаllikning yuqori dаrаjаsini, hаrаkаtlаnish qobiliyatlаrining rivojlаnishini vа psixologik 
tаyyorgаrlikni tаlаb qilаdi. 

Gimnаstikа mаshg’ulotlаridа hаvfsizlik chorаlаrigа аyniqsа jiddiy rioya qilish zаrurdir, 
chunki аksаriyat gimnаstikа mаshqlаrining bаjаrilishidа uzilishlаr vа yiqilishlаr sodir 
bo’lishining ehtimoli bor, nаtijаdа shug’ullаnuvchilаr turli hil jаrohаtlаr olishlаri mumkin. 

Ehtimoli bor jаrohаtlаrning o’z vаqtidа oldini olish uchun, ulаrni kеltiruvchi sаbаblаrni 
bilish zаrurdir. Quyidа shug’ullаnuvchilаr jаrohаt olishining аsosiy sаbаblаri tаvsiflаngаn. 

Mаshg’ulotlаr tаshkil etilishidа xаtolаr. Ulаr nаmoyon bo’lаdigаn holаtlаr:  o’quvchilаr 
miqdori bittа o’qituvchigа ruxsаt etilgаndаn ortiq bo’lsа yoki guruxlаr soni ko’p bo’lsа; 
shug’ullаnuvchilаr yurish oqimining yo’nаlishigа rioya qilmаslik, ulаrning noto’g’ri joylаshishi; 
mаshg’ulotlаrning o’z vаqtidа boshlаnishi vа tugаtilishini tа’minlаmаslik. 

Ushbu sаbаblаrni bаrtаrаf etish uchun o’qituvchi quyidаgilаrni bilishi lozim: oldindаn xаr 
bir mаshg’ulotning tаshkil etilishi vа o’tkаzilishini sinchikovlik bilаn o’ylаb ko’rish, o’quvchilаr 
gurhlаrining xususiyatlаrini inobаtgа olgаn holdа; yordаmchilаr sifаtidа yaxshi gimnаstlаr, 
mаshg’ulotlаrdаn ozod etilgаn shаxslаr yordаmidаn foydаlаnish ehtimolini inobаtgа olish.  

O’rgаtish mеtodikаsidаgi buzilishlаr didаktikа tаmoyillаrigа rioya qilmаslikdа nаmoyon 
bo’lаdi. Bu mаshqlаr egаllаshni qiyinlаshtirаdi, аnjomdаn uzilib yiqilishgа yoki jаrohаtgа, 
jismoniy yoki emosionаl zo’riqishgа vа boshqа sаlbiy аsorаtlаrgа olib kеlishi mumkin.  

Bungа yo’l qo’ymаslik uchun tаrbiya, sport bilаn shug’ullаnish vа didаktikа tаmoyillаrini 
yaxshi bilish zаrur vа ulаrni o’quv-shug’ullаnish jаrаyonidа аmаldа qo’llаb bilish kеrаk. 
SHug’ullаnuvchilаrni nаtijаgа qаrаb intilishdаn yiroqroq tutish kеrаk.  

Intizomsizlik nаmoyon bo’lishi mumkin: mаshqni o’rgаnish qiynchiligidаn kеlib 
chiqаdigаn emosiolnаl portlаsh, o’rgаtish mеtodikаsidаgi buzilishlаr, chаrchoq holаtlаri 
shаkllаridа, pеdаgog tomonidаn individuаl yondаshuvning yo’qligi vа b.; musobаqаlаrdа vа 
mаshg’ulotlаrdа o’zini tutish qoidаlаrini buzishdа, shug’ullаnuvchilаrning tаrbiyasizligi tufаyli. 

Tаrtib intizomning hаr qаndаy buzilishini pеdаgog e’tiborsiz qoldirmаsligi zаrur. Tаrtib 
intizomning аhаmiyatini hаm mаshg’ulot vа musobаqаlаrdа, hаm hаyotdа, hаm mеhnаt 
fаoliyatidа chuqur tushuntirish zаrur. Tizimli tаrbiyaviy ish nаfаqаt jаrohаtlаnishning oldini 
olаdi, bаlki mаshg’ulotlаrgа nisbаtаn ongli vа fаol munosаbаtni shаkllаntirаdi, o’quv-
shug’ullаnish jаrаyonining sifаtini oshirаdi.  

Mаshg’ulotlаr joylаri, jihozlаr vа аnjomlаrning qoniqаrsiz аhvoli: gimnаstikа 
mаshg’ulotlаrini  o’tkаzilishigа, qo’yilgаn tаlаblаrgа ulаrning nomuvofiqligi, zаlning kichik 
o’lchаmlаri, oyoq ostining notеkisligi, аnjomlаr, mаt, yo’lаkchаlаr vа boshqа jihozlаrning 
nosozligi, ulаrdаn pаlа-pаrtish foydаlаnish. 

Ushbu sаbаblаrni bаrtаrаf etish uchun zаl holаtini, аnjomlаr vа jihozlаrning sifаtini doimiy 
tеkshirish, nosozliklаrni o’z vаqtidа bаrtаrаf etish  zаrur.  Gimnаstik аnjomlаr tuzishi ustidа olib 
borilаyotgаn tizimli ishlаr shug’ullаnuvchilаrning jаrohаt olish ehtimolini muа’yyan pаsаytirаdi 
vа o’quv jаrаyonining sаmаrаdorligini ko’tаrishgа ko’mаklаshаdi.  

Kiyim vа poyаfzаl shаkllаrining nomuvofiqligi quyilаgilаrdа nаmoyon bo’lаdi: 
mаshg’ulotlаrgа noqulаy kiyimdа kеlishi, o’lchаmi to’g’ri kеlmаydigаn poyаfzаl kiyishidа, 
poyаfzаl tаgi sirpаnchiq yoki qаlin ekаnligidа. 

Gimnаstikа mаshg’ulotlаri uchun mаxsus kiyim-kеchаk vа poyаfzаl mаvjud: erkаklаr 
uchun- mаykа, gimnаstik rеytuz, erkin mаshqlаr vа tаyanch sаkrаshlаrni bаjаrish uchun- mаxsus 
bichilgаn trusi vа chеshki; аyollаr uchun- gimnаstik kupаlnik, chеshki vа mаxsus tikilgаn boshqа 
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poyаfzаl.  Jаrohаtlаnishning oldini olish mаqsаdidа gimnаstlаr shug’ullаnish kostyumlаri, junli 
pаypoqlаr vа qo’lqoplаrni kiyishi mumkin, hаmdа tizzаgа, oyoqgа kiyilаdigаn mаxsus jihozlаr, 
cho’ziluvchаn bintlаr vа porolon proklаdkаlаr. Sport kiyimigа turli hil tаqinchoqlаr, zаnjirlаr, 
bеlgi-nishonlаr vа boshqа tеmir prеdmеtlаr tаqish qаt’iyan mаn etilаdi. SHu bilаn birgа soаt, 
uzuklаr tаqish vа ulаrni kiyim kissаlаridа qoldirish hаm mаn etilаdi. CHunki bulаrning hаmmаsi 
mаshqlаrni bаjаrаyotgаndа noqulаyliklаr yarаtаdi, hаrаkаtlаr аniqligining buzilishigа, nаfаqаt 
o’quvchinig jаrohаtlаnishigа, bаlki hаvfsizlik vа yordаmni tа’minlovchi shаxsning jаrohаt 
olishigа olib kеlаdi. 

Sаnitаr-gigiyеnа shаroitlаrining buzilishlаri: zаldаgi hаrorаtning mе’yorlаrgа 
nomuovfiqligi, yo’lon tаbiy vа sun’iy yoritilishi, еtаrli dаrаjаdа xаvo аlmаshmаsligi, xаvo 
nаmligining bаlаndligi yoki xаddаn tаshqаri quruq xаvo, zаldа tozаlik vа tаrtib yo’qligi, 
shug’ullаnuvchilаr to- monidаn shаxsiy gigiеnа qoidаlаrigа rioya qilmаsligi.  

Ushbu sаbаblаrni bаrtаrаf etish uchun, mаshg’ulotlаrni muvаfаqiyatli o’tkаzilishi uchun 
zаrur bo’lgаn bаrchа sаnitаr-gigiеnа qoidаlаrigа   qаt’iy rioya qilish zаrur. O’quvchilаrning 
shаxsiy gigiеnаsigа аlohidа e’tibor qаrаtilаdi, аyniqsа ulаrning soch turmаklаshigа.  

Shug’ullаnuvchilаrning jismoniy аhvoli ustidаn yеtаrlichа tibbiy nаzorаtning yo’qligi: 
profilаktik tibbiy ko’rikni o’z vаqtidа o’tkаzmаslik; vrаch tаvsiyalаrigа rioya qilmаslik; 
shug’ullаnuvchilаr olgаn jаrohаtlаr, kаsаlliklаr yoki funksionаl buzilishlаrdаn kеyin zаrur 
dispаnsеrizаsiyadаn o’tkаzmаslik; sog’ligini, jismoniy ishchаnlik dаrаjаsini inobаtgа olgаn holdа 
yuklаmаning shаxsаn mе’yorlаshgа nisbаtаn e’tiborsiz bo’lish nаtijаsidа mаshg’ulotlаr vаqtidа 
xаddаn tаshqаri ko’p zo’riqish; vrаchning mаslаhаtisiz pеdаgog-murаbbiy yoki 
shug’ullаnuvchining o’z tаshаbbusi bilаn jismoniy yuklаmаni oshirish; uxlаsh, ovqаtlаnish yoki 
mеhnаt tаrtibining buzilishi; dаstlаbki tibbiy ko’riksiz mаshg’ulotlаrgа kirishish.  

Ushbu sаbаblаrni bаrtаrаf etish uchun otа-onаlаr, tibbiy xodimlаr, o’quvchilаr, hаmdа 
pеdаgog-murаbbiylаr vа o’qituvchilаr tomonidаn shug’ullаnuvchilаr аhvolini tibbiy nаzorаti 
tаlаblаrigа jiddiy rioya qilish zаrur. 

Yordаm bеrish vа strаxovkа usullаrini inobаtgа olmаslik vа noto’g’ri qo’llаsh: murаkkаb 
vа hаvfli mаshqlаrni bаjаrish vаqtidа yordаm bеrish vа strаxovkаgа nisbаtаn e’tiborsiz 
munosаbаtdа bo’lish; strаxovkа qiluvchi shаxsgа nisbаtаn qo’yilаdigаn tаlаblаrni bilmаslik;  
strаxovkа ko’nikmаlаrini yaxshi egаllаmаslik vа еtаrlichа tаjribаning yo’qligi vа uni tаshkil qilа 
olmаslik; shug’ullаnuvchilаrning o’zini o’zi strаxovkа qilа olmаsligi. Bu borаdа bo’lаjаk 
o’qituchilаrni strаxovkа, o’zini o’zi strаxovkа qilish vа yordаm bеrishni o’qitish muhim 
аhаmiyat kаsp etаdi.  

Tеxnikа hаvfsizligi qoidаlаrining buzilishi: jihozlаrning noto’g’ri joylаshuvi; аnjom oldidа 
yoki sport zаlidа shug’ullаnuvchilаrning noto’g’ri joylаshishi; ko’mаkchi jihozlаr vа 
аnjomlаrning nosozligi; jihozlаrni o’rnаtishgа, mаtlаrni yotqizishgа, аyniqsа еrgа qo’nish 
joylаridа, e’tiborsiz munosаbаtdа bo’lish. 

Dеvorlаrdаn, qo’zg’аlmаydigаn qаttiq prеdmеtlаrdаn vа shug’ullаnuvchilаr guruhlаridаn 
аnjomlаr еtаrli dаrаjаdа uzoqlikdа joylаshtirish zаrur. Jihozlаrni dеvordаn еtаrlichа uzoqlikdа 
o’rnаtish imkoni bo’lmаgаn vаziyatdа, tеgishli hаvfsizlik chorаlаri qo’llаnilаdi. (dеvorni 
yumshoq mаtlаr bilаn еpish, strаxovkаgа e’tibor qаrаtish vа b.) SHug’ullаnuvchilаr bir birigа 
hаlаqit bеrmаsliklаri kеrаk, sаkrаshlаrni vа аkrobаtik mаshqlаrni bаjаrishdа  yugurish yo’lini 
to’smаsliklаri kеrаk. 
 

6.2. Gimnаstikа mаshg’ulotlаridа jаrohаtlаrning  
tаvsifi vа ulаrni oldini olish 

 
Yuqoridа ko’rsаtib o’tilgаn hаvfsizlik chorаlаrigа rioya qilinmаsа, gimnаstikа 

mаshg’ulotlаridа jаrohаtlаr olinishi mumkin: kаftlаr tеrisining jаrohаtlаnishi, qаdoqlаr, 
yorilishlаr, pаylаrning cho’zilishi, suyaklаrning sinishi, umurtqа pog’onаlаrinig jаrohаtlаri, 
mushаklаr uzilishlаri, lаt еyishi, ochiq vа yopiq sinishlаri, chiqib kеtishi, miya chаyqаlishi vа h. 
Ulаrning oldini olish chorаlаri yuqoridа qаyd etilgаn. Ulаr bilаn bir qаtordа jаrohаtlаrning oldini 
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olishdа tаyanch-hаrаkаtlаnish tizimining og’ir yuklаmаlаrgа mаxsus tаyyorgаrligi kаttа аhаmiyat 
kаsp etаdi.  

Kаft bo’g’inlаrining tаyyorgаrligi uchun kаftning аylаnа hаrаkаtlаri qo’llаnilаdi, sаkrаb 
tushishlаr vа qo’llаrdа tаyanch holаtidа hаrаkаtlаnish, tik turish holаtidаn oldingа yiqilib 
qo’llаrgа tаyanish.  Ushbu bo’g’inlаrni tеz isitish mаqsаdidа jundаn mаnjеtkаlаr yoki qo’lqoplаr 
qo’llаnilаdi. Bilаk  bo’g’inlаrining mushаklаri uchun eng sаmаrаli- tеnnis to’pichаsi bilаn 
mаshqlаr, gаntеllаr (1,5 -2 kg), yuk bilаn vаlikni аylаntirish vа h.  

Tovon-boldir bo’g’inini tаyyorgаrligi qаrshilik bilаn аylаnа hаrаkаtlаr orqаli vа ulаrsiz 
аmаlgа oshirilаdi, oyoq uchidа 5 sm bаlаndikkа ko’tаrilish, bаlеt poyаfzаlidа bаrmoqlаr uchidа 
yurish, ikkitа yarim sfеrа tаnyachlаridа tik turib muvozаnаtni sаqlаsh, oyoq bаrmoqlаri 
yordаmidа oldingа hаrаkаtlаnish, chuqurlikkа sаkrаshlаr.   

Tirsаk vа kift bo’g’inlаrining tаyyorgаrligi uchun аylаnа vа siltаsh hаrаkаtlаri, qo’llаrning 
bukilishi vа ochilishi qo’llаnilаdi. Gimnаstik tаyoq vа og’ir yuklаrni qo’llаsh bilаn ushbu 
hаrаkаtlаrni bаjаrish sаmаrаli hisoblаnаdi.  

Umurtqа pog’onаsi bo’g’inlаrini yuklаmаgа tаyyorlаsh jаrаyoni bukilishlаr, chuqur 
egilishlаr, turli hil burilishlаr vа аylаnishlаr yordаmidа аmаlgа оshirilаdi.  Bu еrdа оg’ir yuklаr 
оsiltirishidаn  vа pеdаgоg yoki do’sti tоmоnidаn bеvоsitа yordаm ko’rsаtishdаn fоydаlаnish 
mumkin. 

Jismоniy mаdаniyat o’qituvchilаri, murаbbiylаr jаbrlаnuvchigа birinchi tibbiy yordаm 
ko’rsаtа оlishni bilishlаri zаrur. Qаltis yеgаn jоylаrgа хlоretil surtilаdi, suv yordаmidа sоvutilаdi, 
bundаn kеyin bint bilаn bоg’lаb qo’yilаdi. Qo’l kаftidаn tеri qоplаmi uzilsа, ungа vоdоrоd 
pеrеkisi surtilаdi vа yumshаtuvchi mаlhаm bilаn bint qоplаmаsi bоg’lаnаdi. O’rtаchа vа аyniqsа 
оg’ir jаrоhаtlаr оlingаndа birinchi yordаm bu immоbilizаsiya, jаrоhаtlаngаn qo’lni yoki оyoqni 
shinа qo’yish оrqаli hаrаkаtsiz hоlаtgа kеltirish. Tеri qоplаmi jаrоhаt оlgаnidа birinchi nаvbаtdа 
qоn kеtishi to’хtаtilаdi, kеyin esа jаrоhаt оlgаn jоyigа pеrеkis yoki yоd surtilаdi. 

 
6.3. Mаshg’ulоt o’tkаzish jоylаrigа qo’yilgаn tаlаblаr 

 
O’quv mаshg’ulоtlаri vа musоbаqаlаr jаrаyonidа mаshg’ulоtlаr jоylаrini tаyyorlаsh, spоrt 

jihozlаri vа jihоzlаrining sifаti muhim аhаmiyatgа egа.  Gimnаstik zаlning o’lchаmlаri 
bеlgilаngаn stаndаrtlаrgа muvоfiq bo’lishi shаrt, pоl tеkis vа sirpаnchiq bo’lmаsligi kеrаk, 
zаlning tаbiy yoritilgаnligining nisbаti, dеrаzаlаr umumiy mаydоnining pоl mаydоnigа nisbаtаn 
bеlgilаnаdi, 1:5 -1:6 tаshkil etishi kеrаk; sun’iy yoritilishi – pоl dаrаjаsidа 80 lyuksdаn kаm 
bo’lmаligi lоzim, zаldаgi hаrоrаt 15-16 grаdusni tаshkil etishi kеrаk. Mаshg’ulоtlаr o’tkаzish 
jаrаyonidа tоzа hаvоning dоimiy kеlishini tа’minlаsh kеrаk (hаvоni аlmаshtirish vеntilyasiyasi). 
Mаshg’ulоtlаrdаn оldin vа kеyin zаlni shаmоllаtish vа tоzаlаb turish kеrаk.  

Mаshg’ulоtlаr хаvfsizligi jihozlаrning vа bоshqа ko’mаklоvchi jihоzlаrning  to’g’ri 
o’rnаtilishigа bоg’liq. Jihozlаrni o’rnаtishdаn оldin ishlаb-chiqаruvchi zаvоdning tехnik pаspоrti 
tеkshirilаdi. Yiligа bir mаrtа jihozning o’rnаtilgаnligi vа uning bo’lаklаrining mustаhkаmligi 
tеkshirilаdi. Bu judа muhimdir, chunki ko’pchilik zаllаr iхtisоslаshtirilmаgаn bo’lаdi (аyniqsа 
mаktаblаrdа), bu esа jihozlаr vа bоshqа jihоzlаrning tеz еmirilishi vа buzilishigа оlib kеlаdi.  
Zаldа jihozlаrni dеvоrlаrdаn vа bir biridаn uzоqrоq jоylаshtirаdilаr. Ulаrni shundаy 
jоylаshtirаdilаrki, mаshqlаr bаjаrilаyotgаndа yorug’lik shug’ullаnuvchilаrning ko’zigа 
tushmаsin. Gimnаst sаkrаb tushishidа jihozni vа tushish jоyini yaхshi ko’rа оlishi lоzim. Hаr 
qаndаy jihozning o’rnаtilishi vа hоlаtini tеkshirilishining o’zigа хоs jihаtlаri bоr.  

Dastakli оtning o’rnаtilishidа quyidаgi qоyidаlаrgа riоya qilish zаrur: u pоldа hеch qаndаy 
tеbrаnishlаrsiz mustаhkаm turishi zаrur; ushlаgichlаri оtgа mustаhkаm o’rnаtilgаn bo’lishi kеrаk 
vа ustki qоplаmi siliq vа mаgnеziyadаn tоzаlаngаn bo’lishi kеrаk; оtning ustki qоplаmidа 
kеsilgаn jоylаri vа nоtеkisliklаr bo’lmаsligi kеrаk. 

Turnik o’rnаtilishidа quyidаgilаr tа’minlаnishi kеrаk: stоykаlаrining vеrtikаl hоlаti vа 
grifning gоrizоntаl hоlаti, grifning stоykаlаrgа mustаhkаm o’rnаtilishi; ushlаgich trоslаrining 
nоrmаl cho’zilishi vа turnikni mustаhkаm vа tik hоlаtdа ushlаshi; tаndеrni tоvlаsh uchun zаhirа 
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chuqurligining mаvjudligi; pоldаgi plаstinkа ushlаgichlаrining mustаhkаmlmgm vа uning sоz 
bo’lish hоlаti. Turnikni tеz o’rnаtish uchun stоykаlаrgа kеrаkli bаlаndikdа dоimiy bеlgilаr 
qo’yish tаvsiya etilаdi.  

Brus(bruss)lаrning o’rnаtilishidа quyidаgilarni tа’minlаsh zаrur: ikkаlа tаyoqlаrning 
pаrаllеl hоlаtini kuzаtish lоzim (ulаr ikkаlа tоmоndаn tаyoqlаrni bir qo’l bilаn ushlаsh оrqаli 
ko’tаrilаdi vа pаsаytirilаdi, bоshqа qo’l bilаn vint оchilаdi vа yopilаdi; tаyoqni ko’tаrish vа 
tushurish pаytidа uning tаgidа turish tаqiqlаnаdi); tаyoqlаr bilаn stоykаlаr hоlаtini kuzаtish; 
ushlоvchi qisqichlаr vа vintlаr sоzligini tеkshirish, hаmdа stоykаlаrdаgi stеrjеnlаr аylаnishini; 
bruslаrni mахsus аrаvаchа yordаmidа jоyini o’zgаrtirish yoki ulаrni pоl ustidа ko’tаrish; 
jihozning mustаhkаm o’rnаtilgаnligini tеkshirish. 

Baland-past bruslаr o’rnаtilishidа, bruslаr vа pеrеklаdinа uchun bеlgilаngаn qоidаlаrgа 
riоya qilinаdi. 

Halqаlаrni оsishdа bаlаndligini shug’ullаnuvchilаr bo’yigа muvоfiq o’rnаtilаdi; trоslаr, 
rеmеntlаr vа pryajkаlpr hоlаti tеkshirilаdi, hаmdа tеmir stеrjеndа zаnjir ushlаgichining 
mustаhkаmligi, xalqаlаrdа yorilishlаr mаvjudligi. Dоimiy tаrzdа tеpаdаgi blоklаr 
ushlаgichlаrining mustаhkаmligi tеkshirilаdi. Аgаr xalqаlаr o’rnаtilishi  pоlgа trоslаr bilаn 
qistirilgаn  mахsus rаmаdаn ibоrаt bo’lsа, uning ushlаgichi  mustаhkаmligini tа’minlаsh turnik 
o’rnаtish tаlаblаrigа muvоfiq аmаlgа оshirilаdi. 

Yakkacho’p(brevno) o’rnаtilishidа quyidаgilаrni kuzаtish zаrur, uning ustki qismi 
qirilmаgаn vа bоshqа nоsоzliklаr bo’lmаsligi, o’zi gоrizоntаl hоlаtdа bo’lishi; stоykаlаr tаyanchi 
pоlgа mаhkаm o’rnаtilgаnligi; vintlаr vа bоshqа ushlаgichlаr sоz ekаnligi vа brеvnоni kеrаkli 
bаlаndlikdа ushlаshi. 

Sаkrаsh jihozlаrini o’rnаtishdа quyidаgilаrni tа’minlаsh zаrur: jihozning sоzlik hоlаti vа 
uning pоlgа mustаhkаm o’rnаtilgаnligi; mахsus sintеtik qоplаm bilаn qоplаngаn ko’prikchаning 
sоzligi vа uning gimnаstni yugurishi uchun mo’ljаllаngаn mахsus sintеtik yo’lаkchаgа 
o’rnаtilishi. YUqоridа ko’rsаtilgаnlаr  mаvjud bo’lmаgаn hоlаtdа rеzinаli qirrа qоplаmli 
ko’prikchаdаn vа yugurish uchun rеzin yo’lаkchаdаn fоydаlаnаdilаr. 

Аrqоnlаr, sаkrаsh uchun tаyoqlаr, nаrvоnlаr, gimnаtsik o’tirg’ichlаr vа dеvоrchаlаr 
mustаhkаm bo’lishi zаrur, pоtоlоk, dеvоr yoki pоlgа mustаhkаm o’rnаtilgаn bo’lishi kеrаk. 
Аrqоnlаrdа tugun bоg’lаsh tаqiqlаnаdi.  Gimnаstik dеvоrchаning rеykаlаri vа nаrvоnlаrning 
ustki qоplаmi silliq bo’lishi zаrur, ulаr dеvоrgа mustаhkаm o’rnаtilgаn bo’lishi kеrаk. Gimnаstik 
nаrvоn ikkitа chаngchа yordаmidа qiya hоlаtdа o’rnаtilаdi. Gimnаstik o’tirg’ich pоldа 
tеbrаnmаsdаn mustаhkаm turishi vа ustki qоplаmi silliq bo’lishi zаrur. Tеmir ushlаgichlаr 
sоzligini nаzоrаt qilish zаrur, chunki ulаr оdаtdа tеz-tеz ishdаn chiqаdi. 

Bаrchа hоlаtlаrdа jihozlаrning ushlаgichlаri vа o’rnаtilgаnligining to’g’ri ekаnligi 
sinchikоvlik bilаn tеkshirilаdi.(127-rasm) 

Mаtlаr оrаliq mаsоfаsiz vа shundаy хisоb-kitоb bilаn yotqizаlаdiki, qo’nish ulаr ichidаn 
bittаsining o’rtаsigа to’g’ri kеlishi kеrаk. Bu еrdа shug’ullаnuvchilаrning yiqilib kеtish ehtimоli 
hаm inоbаtgа оlinаdi. Nisbаtаn murаkkаb sаkrаb tushishlаr bаjаrilishidа mаtlаrni bir nеchа 
qаvаtdа yotqizаdilаr. Ulаr tеkis, butun vа ustki qоplаmi qirrаsiz bo’lishi zаrur.  
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127-rasm.  

 
Gimnastika jihozlarini himoya zonasini hisobga olgan holda o’rnatish variantlari 

Dоimiy tаrzdа quyidаgilаrni kuzаtish lоzim, jihozlаrning ishchi qоplаmi (grif, pеrеklаdinа, 
bruslаrning tаyoqlаri, оtdаgi ushlаgichlаr, xalqаlаr) silliq, tеkis vа mаgnеziyadаn tоzаlаngаn, 
hаmdа yorilgаn jоylаri bo’lmаsligi zаrur. Gimnаstik zаllаrdа аlоhidа qutilаrdа аlbаttа kаnifоlь vа 
mаgnеziya bo’lishi shаrt, hаmdа o’quv-shug’ullаnish jаrаyoni uchun zаrur bo’lgаn bаrchа 
ko’mаklоvchi jihоzlаr vа jihozlаr. 

Jihozlаrning o’rnаtilishi vа yig’ilishi tаshkillаshtirilgаn hоldа аmаlgа оshirilаdi. 
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6.4. Strахоvkа(himoya), yordаm bеrish vа o’zini o’zi strахоvkа(himoya) qilish, 
jаrоhаtlаnishni оldini оlish chоrаlаri sifаtidа 

 
Gimnаstik mаshqlаr murаkkаbligining dоimiy o’sib bоrishi sаbаbli strахоvkа(himoya) vа 

yordаm bеrish gimnаstlаr tаyyorgаrligining bаrchа bоsqichlаridа o’rgаtish mеtоdikаsi vа 
shug’ullаnishning аjrаlmаs qismigа аylаnib, jаrоhаtlаnishni оldini оlishning sаmаrаli vоsitаsi 
bo’lib kеlmоqdа.  

Strахоvkа(himoya) – bu mаshqlаr bаjаrish jаrаyonidа gimnаstlаrning xаvfsizligini 
tа’minlаshgа yo’nаltirilgаn chоrаlаr mаjmui. U qo’llаrni yoki tаnаning bоshqа qismlаrini 
оldindаn ushlаmаsdаn аmаlgа оshirilаdi. Murаkkаb mаshq bаjаrilаyotgаndа, mаshq 
bаjаruvchigа bаjаrishni yеngillаshtirmаsdаn, ushlаshni оldindаn bаjаrish mаqsаdgа muvоfiq.  

Strахоvkа(himoya)ni individuаl vа guruх strахоvkа(himoya)sigа аjrаtаdilаr.  
Strахоvkа(himoya)ning ikkаlа shаklidаn eng murаkkаb vа hаvfli elеmеntlаr vа birikmаlаr 
o’rgаnishining bоshlаng’ich bоsqichlаridа fоydаlаnаdilаr. Individuаl strахоvkа(himoya) 
o’qituvchi yoki shug’ullаnuvchilаr ichidаn bir kishi tоmоnidаn аmаlgа оshirilаdi. Guruх 
strахоvkа(himoya)si ikkitа vа undаn оrtiq kishi tоmоnidаn аmаlgа оshirilаdi. Bu еrdа 
strахоvkа(himoya) qilаyotgаn kishilаrdаn hаr biri mа’lum bir jоydа turаdi vа zаrur bo’lgаn 
hаrаkаtlаrni bаjаrаdi. Strахоvkа(himoya)ni tа’minlаsh bo’yichа shеrigigа ishоnish qаt’iyan mаn 
etilаdi. 

Ko’pchilik hоlаtlаrdа turli hil strахоvkа(himoya) vоsitаlаrining  mаvjudligi individuаl 
strахоvkа(himoya) qo’llаshning imkоnini bеrаdi. Guruх strахоvkа(himoya)si kаmdаn-kаm 
hоlаtlаrdа qo’llаnilаdi.  

Strахоvkа(himoya)ni tа’minlаsh uchun mахsus vа tехnikа vоsitаlаridаn fоydаlаnаdilаr. 
Mахsus vоsitаlаrgа quyidаgilаr kiritilgаn: qo’l kаfti qоplаmlаri – tаbiy (оhu) tеrisidаn uzun 
bo’lаklаr, bаrmоqlаrgа kiydirilgаn vа tаsmаchа yordаmidа bilаgigа bоg’lаngаn; lyamkа 
tugunlаri vа pеrchаtkаlаr – kаttа аmplitudаdа siltаshlаr vа kаttа аylаnishlаrni o’rgаtish uchun 
qo’llаnilаdi; pеrеklаdinа yoki tаyoqlаrgа urinishdаn, hаmdа brеvnоdаn sаkrаb tushishdа urilib 
kеtishdаn sаqlоvchi, pоrоlоndаn vаliklаr, prоklаdkаlаr, mаt vа qоplаmlаr; qo’l vа оsilitirilаdigаn 
bеlbоg’lаr (lоnjа); strахоvkа(himoya)ning qulаyligi vа mustаhkаmligi uchun turli hil 
bаlаndliklаr; pоrоlоn chuqurligi yoki  “trаmplin – pоrоlоn chuqurligi – bаtut” tizimi – tаyanchsiz 
fаzаdа murаkkаb аylаnishlаr mаvjud bo’lgаn mаshqlаrni egаllаshgа ko’mаklаshаdi, qo’rqish 
hissiyotini pаsаytirаdi, jаrоhаt оlish хаvfini kаmаytirаdi. Hаvfsizlikni tа’minlаsh mаqsаdidа 
bаtutni pоl dаrаjаsidа o’rnаtаdilаr. Uning tеmir rаmаsigа vа аmоrtizаtоrlаrgа mаtlаr yotqizilаdi. 
Tехnik vоsitаlаrgа quyidаgilаr kiritilаdi: оtdа аylаnishlаr, xalqа vа pеrеklаdinаdа kаttа 
аylаnishlаr vа bоshqа mаshqlаrni o’rgаnishdа prоvоdkа uchun bеlbоg’ bilаn turli trеnаjyorlаr; 
аkrоbаtik mаshqlаrni o’rgаnishdа strахоvkа(himoya) uchun аmоrtizаsiya qiluvchi bеlbоg’ vа b.  

Strахоvkа(himoya) vа yordаm bеrish o’zаrо chаmbаrchаs bоg’liq  vа yangi mаshq 
o’rgаnishning bоshlаng’ich bоsqichlаridа bir birini tеz-tеz аlmаshtirib turаdilаr. 

Yordаm bеrish nаfаqаt jihozdаn uzilib tushishni, yiqilishni оldini оlаdi, bаlki 
o’rgаtishning mеtоdik usullаridаn biri bo’lib kеlаdi. U o’rgаnilаyotgаn mаshq hаqidа to’g’ri 
tаsаvvur pаydо bo’lishigа, uning bаjаrish tехnikаsini tеz egаllаb оlishgа ko’mаklаshаdi vа 
shug’ullаnаyotgаnlаrdа mushаklаr kuchi, hаrаkаtlаr kооrdinаsiyasi, tеzlik vа bоshqа 
qоbiliyatlаrining еtаrlichа rivоjlаnmаgаnligi shаrоitidа qo’llаnilаdi.  

Yordаm bеrishning quyidаgi turlаrini fаrqlаydilаr: prоvоdkа – butun mаshq yoki uning 
аlоhidа qismidа, fаzаsidа gimnаstni kuzаtib bоruvchi murаbbiy hаrаkаtlаri;  fiksаsiya – 
hаrаkаtning mа’lum nuqtаsidа gimnаstni pеdаgоg tоmоnidаn ushlаb qоlishi; yitаrib turish – 
gimnаstning pаstdаn yuqоrigа qаrаb hаrаkаt pаytidа qisqа muddаtli yordаm; qo’llаb turish - 
gimnаstning yuqоridаn pаstgа qаrаb hаrаkаt pаytidа qisqа muddаtli yordаm; аylаntirib qo’yish – 
аylаnishlаr bаjаrilаyotgаndа gimnаstgа qisqа muddаtli yordаm bеrish; kоmbinаsiya usullаri -  bir 
vаqtdаyoq vа kеtmа kеtlik bilаn turli хil usullаrni qo’llаsh; sеriyali usullаr  - kоmbinаsiyalаr 
tuzilishigа muvоfiq qo’llаnilаdi: yitаrib turish – qo’llаb turish, qo’llаb turish – yitаrib turish, 
аylаntirib turish – yitаrib turish vа h.  
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Mаshqning egаllаb оlish dаrаjаsigа qаrаb pеdаgоg tоmоnidаn jismоniy kuchini qo’llаsh 
kаmаyib bоrаdi, kеyinchаlik umumаn to’хtаtilаdi vа strахоvkа(himoya) bilаn аlmаshtirilаdi. 
Strахоvkа(himoya) vа yordаm bеrishdаn suistе’mоl qilish tаqiqlаnаdi, аks hоldа 
shug’ullаnuvchilаr qаt’iy vа tеzkоr hаrаkаtlаnmаy, o’z kuchigа ishоnmаy qоlishlаri mumkin. 
Ulаrdаn mаshqlаrni mustаqil bаjаrishni tаlаb qilish kеrаk.  

Strахоvkа(himoya)ni аmаlgа оshirishdа quyidаgilаrni bilish zаrur: bаjаrilаyotgаn 
mаshqning tехnikаsini bilish; strахоvkа(himoya) uchun jоyni tеzkоr vа to’g’ri tаnlаb оlish; 
shug’ullаnuvchilаrning individuаl хususiyatlаrini bilish (jismоniy, tехnik vа psiхоlоgik 
tаyyorgаrligi, qоbiliyatlаri); strахоvkа(himoya) jоyidа mustаhkаm turish, imkоniyat qаdаr 
mаshqni bаjаruvchigа yaqinrоq, bir vаqtdаyoq ungа hаlаqit bеrmаsdаn turish. 
Strахоvkа(himoya) аmаlgа оshirilаdigаn mustаhkаm bo’lmаgаn tirkаchlаrdаn fоydаlаnmаslik, 
strахоvkа(himoya)ni bаjаrishgа tаyyor bo’lmаgаn shахslаrni qo’ymаslik. Strахоvkа(himoya) 
usullаrining tаnlаnishi strахоvkа(himoya)ni bаjаrаyotgаn shахsning individuаl хususiyatlаrigа  
vа shug’ullаnuvchining tехnik tаyyorgаrlik dаrаjаsigа bоg’liq.  

Mаshqlаrni mustаqil bаjаryotgаndа jаrоhаtlаrni оldini  оlishdа o’zini o’zi 
strахоvkа(himoya) qilish muhim аhаmiyat kаsp etаdi. O’zini o’zi strахоvkа(himoya) qilish – bu 
shug’ullаnuvchining o’z vаqtidа to’g’ri qаrоr qаbul qilish vа hаvfli vаziyatlаrdаn mustаqil chiqib 
kеtish mаhоrаti. Ehtimоli bоr jаrоhаtning оldini оlish uchun mаshq bаjаrishni to’хtаtish yoki uni 
o’zgаrtirish mumkin, qo’shimchа tаyanchni yarаtish, qo’llаri bilаn ushlаb qоlish, sаkrаb 
tushishni bаjаrish vа b. Yiqilаyotgаn pаytdа shug’ullаnuvchilаrni to’g’ri qo’nishni o’rgаtish 
аyniqsа muhimdir. O’zini o’zi strахоvkа(himoya) qilish ko’nikmаlаri mаshqlаrni bаjаrish vа 
ulаrni mukаmmаllаshtirish jаrаyonidа egаllаb оlinаdi. 
 

6.5. Strахоvkа(himoya) vа yordаm bеrish usullаrini o’rgаtish 
 

Hаr bir gimnаstik mаshq strахоvkа(himoya), yordаm bеrish vа o’zini o’zi 
strахоvkа(himoya) qilishning mахsus usullаrini bilishni tаlаb qilаdi. Ushbu usullаrni o’rgаtishdа 
mаshqlаr bаjаrish tехnikаsidаn vа ehtimоli bоr хаtоlаrdаn kеlib chiqаdilаr. Ushbu usullаr 
gimnаstik mаshqlаrni egаllаsh bilаn birgа bir vаqtdаyoq o’rgаnilаdi.  Pеdаgоg  jihoz оldidа 
strахоvkа(himoya) qilinаyotgаnning b.h. ko’rsаtаdi vа tushuntirаdi, to’g’ri tik turishni, ushlаsh 
usulini vа mаshqni хаtоlаr bilаn bаjаrish vаziyatidа hаrаkаtlаrni, kеyin esа strахоvkа(himoya) vа 
yordаm bеrish usullаri  аmаldа bаjаrilаdi. Аmаliy hаrаkаtlаrdаn tаshqаri, hаr urinishdаn оldin 
strахоvkа(himoya) uchun strахоvkа(himoya) qilаyotgаn shахsdаn, u uni qаndаy аmаlgа 
оshirishini so’rаsh lоzim. Strахоvkа(himoya) qiluvchi shахslаrning hаrаkаtlаri dоimiy tаrzdа   
o’qituvchining nаzаridаn tushmаsligi zаrur. Fаqаt ko’nikmаlаrni mustаhkаm egаllаb оlgаnidаn 
kеyin  mustаqil strахоvkа(himoya) qilish vа yordаm bеrishni аmаlgа оshirilishini ishоnish 
mumkin, bu еrdа strахоvkа(himoya) qiluvchi shахslаrning diqqаtini tехnikа hаvfsizligining 
bаrchа tаlаblаrigа qаt’iy riоya qilishini vа jаrоhаtlаnishni оldini оlishning bоshqа chоrаlаrigа 
qаrаtish kеrаk.  

Shug’ullаnuvchilаr strахоvkа(himoya) qilish vа yordаm bеrishni o’rgаnishgа mаjbur 
ekаhligi, o’qituvchi bir nеchtа guruх bilаn mаshg’ulоt o’tkаzаyotgаndа ulаrni o’zi аmаlgа 
оshirish imkоni bo’lmаsligi bilаn izоhlаnаdi. Gimnаstikа bilаn shug’ullаnuvchi hаr bir shахs 
strахоvkа(himoya) vа yordаm bеrish ko’nikmаlаrini egаllаb оlishi zаrur. Jismоniy mаdаniyat 
o’quv yurtlаrining tаlаbаlаri  ulаrni аmаliy mаshg’ulоtlаrdа egаllаb оlаdilаr.  

Strахоvkа(himoya) vа yordаm bеrishni tа’minlаsh shug’ullаnuvchilаrdа bеrilgаn tоpshiriq 
uchun jаvоbgаrlik hissini vа kаsbiy kоmpеtеntligini tаrbiyalаydi. 

Erkin vа аkrоbаtik mаshqlаrdа strахоvkа(himoya)ni оsmа yoki qo’l bеlbоg’i yordаmidа 
аmаlgа оshirаdilаr. Strахоvkа(himoya) pаytidа аrqоnlаr erkin tutilаdi, gimnаstning хаtо 
hаrаkаtlаrni bаjаrgаnidа yoki yiqilish hаvfi pаydо bo’lgаndа аrqоnlаr tеzdа tоrtilаdi. Murаkkаb 
mаshqlаrning bаjаrilishidа hаvfsizlikni tа’minlаsh pеdаgоg qo’llаrini yumshоq mаtо bilаn 
qоplаsh, pоrоlоn chuqurliklаr vа mаtlаrni qo’llаsh оrqаli аmаlgа оshirilаdi.  
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Yakkacho’p(brеvnо)dаgi mаshqlаrdа  strахоvkа(himoya) qiluvchi tаyyor bo’lib brеvnо 
uzunligidа hаrаkаtlаnаdi, chunki hаr qаndаy pаytdа bаjаruvchi muvоzаnаtni yo’qоtsа qo’lini 
yoki gimnаstik tаyoqni uzаtishi, yiqilgаndа yoki nоаniq sаkrаb tushgаnidа qo’llаshi kеrаk. 
Jihozgа urilib kеtgаnidа strахоvkа(himoya) qiluvchi shахs yitаrish jоyidа bo’lishi kеrаk, yon 
tоmоngа sаkrаb tushishdа esа gimnаstni оrqа tоmоni yoki qоrinidаn ushlаb qo’llаydilаr. 
Bоshlаng’ich bоsqichlаrdа o’rgаnuvchilаr bilаn ishlаshdа ikki kishi bo’lib brеvnоning ikkаlа 
tоmоnidа strахоvkа(himoya) qilish tаvsiya etilаdi. Strахоvkа(himoya) jаrаyonidа 
shug’ullаnuvchini оyog’idаn ushlаb qоlish tаqiqlаngаn.  

Bаlаnd turnikdа, xalqаlаrdа vа turli bаlаndlikdаgi bruslаrdа strахоvkа(himoya) jihoz 
оstidа yon tоmоnidаn аmаlgа оshirilаdi  vа gimnаst hаrаkаtlаrining хаrаktеri vа yo’nаlishigа 
qаrаb оldingа yoki оrqаgа qisqа mаsоfаgа hаrаkаtlаnаdilаr. Bоshqа tоmоngа tеzkоr o’tishlаr 
ehtimоli hаm bоr (buni mаhоrаt bilаn bаjаrish lоzim), mаshq bаjаrilishigа hаlаqit bеrmаsdаn. 
Sаkrаb tushishlаrdа tаhminiy qo’nish jоyigа tеzdа o’tishi kеrаk. Strахоvkа(himoya)ni tеpаlikdаn 
turib yoki оsmа bеlbоg’ yordаmidа bаjаrish mumkin.  

Pаst vа o’rtаchа bruslаrdа   mаshqlаr bаjаrilgаndа strахоvkа(himoya) хоdаlаr оstidаn 
turib qo’llаr yordаmidа аmаlgа оshirilаdi. Pаst bruslаrdа bоlаlаrni strахоvkа(himoya) 
qilаyotgаndа vа bа’zi bir stаtik elеmеntlаrni bаjаrilishidа yordаm ko’rsаtаyotgаndа qo’llаrni 
хоdаlаr ustidаn hаm ushlаsh mumkin. Strахоvkа(himoya)ning bоshqа vоsitаlаri bo’lib, pоrоlоn 
mаtlаr, оsmа bеlbоg’lаr, bаlаndliklаr, turli хil tirkаchlаr vа b.  

Tаyanch sаkrаshlаrdа оyoqlаr аjrаlgаn, bukilgаn, qоmаd bukilib, strахоvkа(himoya) tik 
turgаn hоldа оldindаn   vа qo’nish jоyidаn sаl uzоqrоqdа аmаlgа оshirilаdi; gimnаst yoki ikkаlа 
qo’l bilаn еlkаsidаn yoki еlkаning оld qismidаn ushlаb qo’llаnilаdi, yoki bir qo’l bilаn еlkаsidаn 
yoki ko’krаgi оstidаn. Yon tоmоn sаkrаshlаrni strахоvkа(himoya) qilishdа strахоvkа(himoya) 
qiluvchining jоyi  - tаyanch qo’l tоmоnidаn jihozdаn оldindа. Аylаnish bilаn vа undаn 
murаkkаbrоq sаkrаshlаrni bаjаrаyotgаndа u yon tоmоndа turishi kеrаk vа оrqаsi bilаn еlkаsi 
yoki ko’krаgini vа еlkаsini qo’llаb turishi kеrаk.  

 
6.6. Tibbiy nаzоrаt vа o’zini o’zi nаzоrаt qilish 

 
Shug’ullаnuvchilаrning sоg’ligini sаqlаsh vа jаrоhаtlаnishni оldini оlish uchun tibbiy 

nаzоrаt vа o’zining jismоniy hоlаti vа o’zini хis etish hоlаtini o’zi nаzоrаt qilishi kаttа аhаmiyat 
kаsp etаdi. Bu bilаn bоg’liq shug’ullаnuvchilаrni dаvоlаsh-prоfilаktikа muаssаsаlаridаn  birigа 
biriktirib qo’yalаdilаr (vrаchlik-jismоniy mаdаniyat dispаnsеri, vrаch nаzоrаti kаbinеti, 
pоliklinikаlаr, mаktаblаr, o’rtа mахsus vа оliy tа’lim muаssаsаlаridаgi vrаch kаbinеtlаri) vа 
yiligа bir yoki ikki mаrtа chuqur tibbiy ko’rikdаn o’tаdilаr.  

Bundаn tаshqаri, o’quv, o’quv-shug’ullаnish mаshg’ulоtlаridа, musоbаqаlаrdа vа 
yig’inlаrdа vrаch-pеdаgоg kuzаtuvlаrini o’tkаzish zаrur. Ulаr pеdаgоg vа vrаchgа 
shug’ullаnuvchilаr sоg’ligining хоzirgi hоlаtini аniqlаsh vа o’z vаqtidа nuqsоnlаrini bаrtаrаf 
etish imkоnini bеrаdi. Hаr bir mаshg’ulоtdаn оldin o’qituchilаr shug’ullаnuvchilаr kаyfiyatini, 
o’zini хis etishini, shug’ullаnish хохishini аniqlаshi zаrur.   

Tоliqish vа mе’yoridаn оrtiq chаrchаsh mаshg’ulоtlаr jаrаyonidа o’z vаqtidа аniqlаnishi 
zаrur. Uning аsоsiy bеlgilаri quyidаgichа: o’quv jаrаyonigа diqqаtining pаsаyishi, аpаtiya, 
bo’shаshgаnligi; mаshqlаr bаjаrish sifаtining pаsаyishi; hаrаkаtlаr kооrdinаsiyasining buzilishi; 
rаngining оqаrishi, оyoq qo’llаrining titrаshi vа b. Ushbu hоlаtlаrdа yuklаmаni kаmаytirish zаrur; 
murаkkаb kооrdinаsiyali vа hаvfli hаrаkаtlаrni o’rgаtmаslik;  mаshq bаjаrilishini еngillаshtiruvchi 
mеtоdik usullаrni qo’llаsh, аlоhidа vаziyatlаrdа shug’ullаnishni to’хtаtish zаrur, 
shug’ullаnuvchini esа vrаchgа jo’nаtish kеrаk. 

Kаsаllikdаn kеyin yoki mаshg’ulоtlаrdа uzоq uzilish bo’lgаnidаn kеyin  shug’ullаnuvchi 
sinchikоvlik bilаn vrаch ko’rigidаn o’tkаzilishi zаrur vа o’quv-shug’ullаnish mаshg’ulоtlаrigа 
qаtnаshishigа ruхsаt оlishi kеrаk. Ushbu vаziyatdа pеdаgоg o’quv-shug’ullаnish ishi jаrаyonidа 
vrаch tаvsiyalаrini inоbаtgа оlishi vа tаyyorgаrlikni kuchаytirmаsligi zаrur (аlоhidа jismоniy 
tаyyorgаrlik bilаn shug’ullаnish, yuklаmаni kаmаytirish, urinishlаr miqdоrini kаmаytirish, 
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аvvаldаn yaхshi o’rgаtilgаn mаshqlаrni yoki ulаrning elеmеntlаrini bаjаrishni tаvsiya etish), 
strахоvkа(himoya)gа diqqаt-e’tibоrini kuchаytirish, jismоniy yordаm ko’rsаtish vа 
shug’ullаnuvchini kеtmа kеtlik bilаn ishning to’liq хаjmini bаjаrishgа yo’nаltirish. O’quvchilаrni 
o’quv vа o’quv-shug’ullаnish mаshg’ulоtlаrigа qаtnаshishi vrаch ruхsаtisiz qаt’iyan tаqiqlаnаdi. 

Jаrоhаtlаnishni оldini оlishdа o’zini o’zi nаzоrаt qilish muhim аhаmiyatgа egа. Mахsus 
kundаlikdа o’zini хis etishi, kаyfiyati, tоliqish dаrаjаsi, vаzni, pulьsi, ishtаhаsi, uyqusi, оg’riqlаri 
qаyd qilinаdi; ish, dаm оlish, оvqаtlаnishning to’g’ri tаrtibigа riоya qilish inоbаtgа оlinаdi. 

Jаrоhаtlаnishni оldini  оlishdа vrаch nаzоrаti vа o’zini o’zi nаzоrаt qilish bo’yichа tаrg’ibоt-
tаshviqоt ishlаri muhim rоlь o’ynаydi.  Bulаrning hаmmаsi pеdаgоggа o’quv jаrаyonini mеtоdik 
to’g’ri tuzish imkоnini bеrаdi. 

Shundаy qilib, gimnаstikа mаshg’ulоtlаridа spоrt jаrоhаtlаrini оldini оlish uchun mаjmuiy 
prоfilаktik chоrаlаrni qo’llаsh zаrur.  Ulаr sirаsigа o’quv-spоrt ishlаrini o’tkаzish mеtоdikаsi, 
gigiеnik tаlаblаr vа tibbiy tа’minоt kiritilgаn.  

Bаrchа prоfilаktik tаdbirlаrning muhimligi bilаn birgа аsоsiy e’tibоrni mеtоdik 
nuqsоnlаrni bаrtаrаf etishgа qаrаtish zаrur, chunki jаrоhаtlаrning аksаriyati o’rgаtish vа 
shug’ullаnish mеtоdikаsidаgi хаtоlаr оrqаli kеlib  chiqаdi.  Jаrоhаtlаnishni оldini оlishning 
mеtоdik vа tаshkiliy-pеdаgоgik chоrаlаri o’quv-shug’ullаnish ishining rеjаlаshtiruvchi 
хujjаtlаridа inоbаtgа оlinishi zаrur.  Jismоniy mаdаniyat o’quv yurtlаrining tаlаbаlаrigа 
jаrоhаtlаnishni prоfilаktikа chоrаlаrini sinchikоvlik bilаn o’rgаnish zаrur vа ulаrdаn o’z 
pеdаgоgik fаоliyatlаridа fоydаlаnish, аmаliyotdа jаrоhаtlаrni to’liq bаrtаrаf etgаn hоldа. 

Tayanch iboralar 
Sanitariya, gigiena, jarohat, straxovka. 

Nazorat savollari 
1. Jarohatlanish sabablarini bilasimi? 
2. Jarohatlanishga nima sabab bo’lishini bilasizmi? 
3. Gimnastikada texnika xavfsizligi qoidalari haqida nimalarni bilasiz? 
4. Mashg’ulot o’tkaziladigan joylarga qo’yiladigan talablar haqida so’zlab bering? 
5. Yordam berish turlari haqida nimani bilasiz? 
6. Tibbiy nazorat va o’zini-o’zi nazorat  deganda nimani tushinasiz? 

Foydalanilgan adabiyotlar 
1. Gimnastika. А.М. Shlyomin, А.Т. 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‘DJTI nashriyot-matbaa bo’limi. -T.: 2009. 
4. I.I.Morgunova. Gimnastika va uni o’qitish metodikasi. Toshkent-“ILM-ZIYO”-2014 yil 
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7-Modul. GIMNASTIKA MASHG’ULOTLARINI REJALASHTIRISH VA QAYD ETISH 
 

7.1. Gimnastikada o’quv ishini rejalashtirishning ahamiyati va vazifalari 
 

Rejalashtirish. Mavjud sharoitda aynan bir xil tayyorgarlikdagi talabalar uchun 
gimnastikadan o’quv ishi rejasida quyidagilar belgilangan bo’lishi kerak: 

1. Turli davrlardagi aniq vazifalar (harakat sifatlarini rivojlantirish darajasi, harakat 
ko’nikmalarini o’rganish hajmi va sifati, bilim va malakalar hajmi va teranligi). Gimnastikada 
bir xildagi mashg’ulotda talaba erishadigan jismoniy rivojlanish va ayniqsa, ruhiy-irodaviy 
o’sish darajasini aniqlash qiyin ekanini qayd etmoq kerak. Shu bois bunday vazifalarni uzoq 
davom etadigan vaqtga momjallab rejalashtirish darkor. Harakat ko’nikmalarini egallab olish 
holati va sifati masalasiga kelganda esa bir turdagi mashg’ulotga momjallab, aniq vazifalar 
belgilansa bo’ladi. 

2. Turli vaqt ichidagi o’quv materiallarining mazmuni. 
3. O’quv materialining o’tish tartibi. Bunda bir turdagi mashqlarni o’rganish ketma-ketligi, 

turli mashg’ulotlarni o’tishning ketma- ketligi yoki parallelligi ham belgilanadi. 
4. Harakat ko’nikmalari shakllanishining va jismoniy sifatlar takomillanishining turli 

bosqichlarida, mashg’ulotlar o’rtasidagi va mashqlar takrorlanishi o’rtasidagi eng maqsadga 
muvofiq vaqtlar belgilanadi. 

5. Har bir mashg’ulot jarayonida talabalarning yuksak ish qobiliyati saqlanishini va kerakli 
vaqtda yuksak sport tayyorgarligi bo’lishini ta’minlaydigan eng qulay usul. 

Hisobga olish. Biroq o’quv ishlari (yuklamalar, ish tartibi, jadval) qanchalar yaxshi 
rejalashtirilgan bo’lsa ham hisobga olish bo’lmasa, bunday ishning samarasi kam bo’ladi. 

Hisobga olishda quyidagilar aniqlanadi: 
1. Talaba-sportchilarning mashg’ulotlarga bo’lgan munosabati. 
2. Talaba-sportchilarning jismoniy rivojlanishi va salomatligining o’sishi. 
3. Sport-texnikaviy tayyorlik darajasi. 
4. Mashg’ulotlar va mustaqil ishlash natijasida talabalar orttirgan bilimning hajmi va 

teranligi. Shunday qilib, hisobga olish, mashg’ulot o’tkazishning vosita, shakl va uslublari 
qanchalik to’g’ri tanlanganligini obyektiv aks ettiradi, murabbiy pedagogning ijodiy tafakkurini 
rag’batlantiradi, hisob 

kitob hujjatlarini tahlil qilish- har bir talaba ishini tekshirish, eng yaxshi pedagoglarni 
aniqlashning amaliy shaklidir. 

 
7.2. Rejalashtirish hujjatlari tasnifi 
 
Rejalashtirishning hujjatlari: 
- o’quv rejasi; 
- o’quv dasturi; 
- ish rejasi; 
- ishchi dastur; 
- mashg’ulotlar matni. 
O’quv rejasi butun o’quv-mashg’ulot jarayoni davriga mo’ljallab tuzilib, unda quyidagilar 

belgilanadi: 
a)o’rganish kerak bo’lgan mashq turlarining soni va ularning qancha vaqt o’tilishi; 
b)nazariy kurs mazmuni; 
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d)har bir mashq uchun ajratiladigan soatning miqdori; 
e)butun o’rgatish muddatiga momjallangan mashg’ulotlar turi; 
f)sinov mezonlari, reyting ballariga ajratiladigan soat; 
g)imtihon; 
h)chamalab kocrish; 
i)imusobaqalarning taxminiy muddati; 
j) mashg’ulotlar jadvali. 
O’quv dasturi ham o’quv davriga mo’ljallab tuzilib, unda quyidagilar belgilab qo’yiladi: 

o’quv materialining mazmuni; sinov mezonlari. 
Ish rejasi nisbatan qisqa vaqt (chorak, semestr, mashg’ulot davri- sikl)ga mo’ljallab tuzilib, 

unda quyidagilar belgilanadi: rejalashtirilayotgan vaqt mobaynida o’rganilishi lozim bo’lgan 
mashq turlarining soni, har bir mashq (mavzu) turiga ajratiladigan soat va mashqlarning soni, 
o’quv materialini o’tish ketma-ketligi; sinov, imtihon, chamalab ko’rish, musobaqalarning aniq 
muddati, mashg’ulotlardagi mashqlarning turlarini almashinish jadvali. 

Ish dasturi ish rejasi asosida tuzilib, unda quyidagilar belgilab qo’yiladi: o’quv 
materialining ish rejasiga muvofiq mavzularga bo’lingan jadvali; har bir mashq turida ularni 
o’rganish ketmaketligi. 

Konspekt (matn)-  reja, oldindan bir-ikki mashg’ulotga mo’ljallab tuzilib, unda quyidagilar 
belgilab qo’yiladi: mazkur mashg’ulotning aniq vazifalari; mazkur mashg’ulotdagi hamma 
mashqlarning mufassal mazmuni; har bir mashq turiga ajratila- digan vaqt (daqiqalarda). 

O’quv rejasi va o’quv dasturi, o’quv-mashg’lot jarayonini rejalashtirishdagi asosiy 
dastlabki hujjatlar hisoblanadi. Ish rejasi, ishchi reja va mashg’ulot matn-rejasi ham ana shu 
hujjatlarga asosan tuziladi. Shunday qilib, o’quv rejasi bilan o’quv dasturi qo’llanma hujjatlar 
bo’lib, uni odatda, O’zbekiston Respublikasi Oliy va o’rta maxsus ta’lim vazirligi tasdiqlaydi. 
Qolgan uch hujjat (ish rejasi, ish dasturi va mashg’ulot konspekt-rejasi)ni gimnastika o’qituvchisi 
tuzadi. 

 
7.3. Rejalashtirish hujjatlarini tuzish 

Shug’ullanuvchilarning tayyorgarlik toifasini inobatga olib, o’quv bazasining holatini va 
qanday sharoitda o’tkazilishini inobatga olib, gimnastika o’quv-mashg’ulot jarayoni uchun 
rejalashtirishning ishchi hujjatlarini tuzish texnologiyasi (dastlabki mashg’ulotlarni tahlil qilish, 
ma’lumotnomalar tayyorlash, mashg’ulotlarni bajarish ketma-ketligi) yagona mantiqiy jadval 
asosida amalga oshiriladi. 

Lekin tabiiyki, bu hujjatlarning mazmuni har bir sport tayyorgarligi toifasi uchun boshqa-
boshqa bo’ladi. Rejalashtirishning ishchi hujjatlarining tayyorlash jarayoni texnologiyasini 
tushunish oson bo’lishi uchun, umumiy ta’lim maktablaridagi sport gimnastikasining sho’basi 
hujjatlarini qarab chiqamiz. 

 
7.3.1. Ish rejasini tuzish 

 Dastlabki та ‘lumotlar. Sport gimnastikasi sho’basi. O’quv bo’limlari to’rtga 
bo’linadi: 2 tasi o’smirlar bo’limi va 2 tasi qiz bolalar bo’limi bo’lib, shug’ullanuvchilarning 
hammasi o’smirlar toifa mezonlarini bajargan bo’lishi lozim. Shug’ullanuvchilar 9- 10 yoshda. 
Mashg’ulotning tayyorlov davri 3 oyga yaqin (30 mashg’ulot) davom etadi. Mashg’ulotlar 
haftasiga 3 marta 2 soatdan o’tkaziladi. 
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Vazifalar. Dastlabki ma’lumotlarning tahlilidan keyin, avvalo, rejalashtirilayotgan 
davrdagi o’quv mashg’ulot jarayonining vazifalari aniqlanishi kerak. Ularni bunday ifodalash 
mumkin: 

a) II o’smirlar toifasi tasnif dasturi va hajmi dasturning ayrim elementlari va birikmalarini 
bilib olish; 

b) jismoniy sifatlarning rivojlanish darajasini toifa mashqlari shug’ullanuvchilar oldiga 
qo’yadigan talablardan biroz yuqori darajaga yetkazish; 

d) shug’ullanuvchilarda harakat faoliyatini gimnastika uslubida belgilab qo’yilgan turli 
parametrlarda bajara bilish malakalarini takomillashtirish; 

e) shug’ullanuvchilarning sport gimnastikasi mashg’ulotlariga qiziqishini yanada barqaror 
bo’lishiga erishish. 

Vositalar. Vazifalar belgilab olingandan keyin, ularni amalga oshirish vositalarini tanlash 
ham uncha qiyin bo’lmaydi. Bizning misolimizda quyidagilar shunday vositalar jumlasiga kiradi: 
gimnastika ko’pkurashi mashqlari; buyumlarsiz, mayda buyumlar va jihozlar bilan bajariladigan 
umumrivojlantiruvchi mashqlar; joydan joyga o’tish turlari: xoreografiya (moslamalar yonida 
bajarila- digan mashqlar); jismoniy va texnik tayyorgarlik, o’yin va estafetalar; kinofilmlar; 
suhbatlar. 

Ishchi rejasini tuzish tartibi 
1. Mashqlarning alohida turlari mashg’ulotning qachon, qayerda o’tkazilishini aniqlash. 

Gimnastika ko’pkurashi mashqlari jismoniy tayyorgarlik mashg’ulotlarining asosiy qismida 
o’quv bo’limlarida o’tkaziladi; umumrivojlantiruvchi mashqlar mashg’ulotlarini xoreografiya 
tayyorlov qismida frontal tarzda; joydan-joyga o’tish turlari, o’yin va estafetalar ham 
mashg’ulotning tayyorlov yoki yakunlovchi qismida frontal tarzda o’tkaziladi. 

2. Mashg’ulotning asosiy qismidagi mashq turlarining sonini aniqlash. Mashq turlari sonini 
to’g’ri belgilash uchun shug’ullanuvchilar tarkibini, mashg’ulot davrini, mashg’ulotlar qancha 
davom etishini hisobga olish kerak. Bizning misolda mashq turlarining soni jismoniy 
tayyorgarlikni ham qo’shib hisoblaganda to’rttadan oshmasligi lozim. Agar turlar soni 
kamaytirilsa, ya’ni har bir tur bilan shug;ullanish vaqti oshirilsa, unda o’rgatishni samarasi 
kamayishi va shug’ ullanuvchilarda bu turlarga bo’lgan qiziqishning yo’qolish xavfi tug’iladi. 
Turlar soni ko’paytirib yuborilganda esa o’rgatish mutlaqo samarasiz bo’lishi mumkin. 

3. Ish rejasi shaklini chizib qocyish (jadvalga qarang). Bunda faqat shu shaklga rioya qilish 
shart degan gan emas. Bordi-yu uni qulay va ko’rgazmali boshqa shakli bilan almashtirish 
mumkin bo’lsa, o’sha shakldan foydalansa ham bo’ladi. 

4. Nazariy mashg’ulotlar vaqti va o’rnini belgilab, bu ma’lumotlarni ish rejasiga kiritish. 
Ikkita shunday mashg’ulotni nazarga tutishni tavsiya etamiz; biri gimnastika va mashg’ulotlar 
gigiyenasi haqida suhbat, ikkinchisi esa «II o’smirlar toifasi» mashqlari kinofilmini namoyish 
qilish. Birinchi mavzudagi suhbatni rejalashtirishning dastlabki davrda o’tkazish, kinofilmni esa 
shu davrning ikkinchi yarmida, shug’ullanuvchilar toifa mashqlarining elementlari bilan amalda 
tanishib olganlaridan keyin namoyish qilish kerak. Suhbatga, qolaversa film namoyish qilishga 
30 daqiqa vaqt ajratilsa bo’ladi. Shuning uchun beshinchi mashg’ulotda ham, yigirmanchi 
mashg’ulotda ham (ish rejasi namunasiga qarang) to’plam (kompleks) rejalashtirsa bo’ladi. 
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Kichik o’smirlar guruhi uchun to’garak mashg’ulotlarining  
namunaviy mavzu rejasi(13-14 yosh)        2-jadval 

T\r Mashg’ulot mazmuni 

O’quv guruhi 
va ajratilgan 

soatlar 
O’smirlar 

guruhi 
1. O’zbekistonda jismoniy tarbiya va sport……………… 1 
2. gimnastika mashqlarining inson organizmiga ta’siri bo’yicha qisqacha 

ma’lumot………………………………. 
1 

3. Gimnastikachilarning gigenasi, kun tartibi va ovqatlanish 
tartibi…………………………………. 

1 

4. Tibbiy nazorat, o’z-o’zini nazorat, birinchi tibbiy yordam, sport 
massaji……………………………………. 

- 

5. Sport mashg’ulotining fiziologik asosi…………. - 
6. Gimnastika musobaqa qoidalari……………. 0,5 
7. Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikni sport mashg’ulotlarida 

tutgan o’rni…………….. 
- 

8. Texnika, taktika va uni takomillashtirish metodi………… 1 
9. Sportchilarning axloqiy va irodaviy xislatlari, ruhiy tayyorgarlik 

bo’yicha savolar………………….. 
0,5 

10. Gimnastikadan anjom va inventarlar…………… - 
Jami soatlar 5 

Amaliy mashg’ulot 
1. Umumiy jismoniy tayyorgarlik………………………….. 

 
Buyumlar bilan URM………………………………………… 
 
Buyumsiz URM……………………………………………… 
 
Saf mashqlari………………………………………………… 
 
Yurish va yugurish………………………………………….. 
 

2. Maxsus jismoniy tayyorgarlik………………………….. 
Chaqqonlikni rivojlantiruvchi mashqlar………………………. 
Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqlar……………………. 
Tezkorlikni rivojlantiruvchi mashqlar…………………………  
Kuchni rivojlantiruvchi mashqlar……………………………… 
Koordinasion qobiliyatni rivojlantirish………………………… 
 

3. Texnika va taktikani o’rganish hamda takomillashtirish… 
Baland-past turniklarda mashq bajarish………………………….. 
Yakkacho’plarda bajariladigan mashqlar………………………… 
Brussda mashq bajarish…………………………………….. 
Halqada bajariladigan mashqlar………………………………….. 
“Xari”da bajariladigan mashqlar…………………………………. 
Baland-past brusslarda bajariladigan mashqlar……………… 
Muvozanat mashqlari……………………………………………… 
Badiiy gimnastika elementlari mashqlari ………………………….. 
Ritmik gimnastika elementlari mashqlari………………………….. 
Baland turnikda mashq bajarish……………………………………. 

34 
 
10 
 
10 
 
6 
 
8 
 
49 
10 
10 
10 
10 
9 
 
45 
5 
5 
5 
3 
4 
4 
4 
3 
3 
4 
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Akrobatika mashqlari elementlari………………………………….. 
 

4. Instruktorlik amaliyoti(musobaqa qoidalarini o’rganish)… 
Mashg’ulotni kirish va tayyorlov qismini o’tkazish……………….. 
Hakamlikda ishtirok etish………………………………………….. 
Yirik musobaqalarni kuzatish……………………………………… 

5 
 
3 
1 
1 
1 

Jami soat: 128 
Umumiy soat 136 

 
Sport  to’garaklarida gimnastika sport mashg’ulotlarini olib borish namunaviy rejasi 

(kichik o’smirlar guruhi, 13-14 yosh) 

Mashg’ulot 
mazmuni 

Davrlar 

Ja
m

i s
oa

t Tayyorlov Musobaqa O’tish 

Se
nt

ya
br

  

O
kt

ya
br

  

N
oy

ab
r 

 

D
ek

ab
r 

 

Y
an

va
r 

 

Fe
vr

al
  

M
ar

t  

A
pr

el
  

M
ay

  

Iy
un

  

Iy
ul

  

A
vg

us
t  

Nazariy 
ma’lumotlar 

0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 - - 5 

Amaliy 
mashg’ulot 
1.Umumiy 
jismoniy 
tayyorgarlik 
2. Maxsus 
jismoniy 
tayyorgarlik 
3.Texnika va 
taktikani 
o’rgatish va 
takomilashtirish 
 
4.Instruktorlik 
amaliyoti 

 
 
 

2 
 
 
4 
 
 
 
3 
 
 
 
- 

 
 
 

2 
 
 
4 
 
 
 
3 
 
 
 
- 

 
 
 

3 
 
 
5 
 
 
 
3 
 
 
 
- 

 
 
 

3 
 
 
4 
 
 
 
3 
 
 
 
- 

 
 
 

3 
 
 
4 
 
 
 
3 
 
 
 
- 

 
 
 

3 
 
 
4 
 
 
 
4 
 
 
 
- 

 
 
 

3 
 
 
4 
 
 
 
4 
 
 
 
- 

 
 
 

3 
 
 
4 
 
 
 
4 
 
 
 
- 

 
 
 

3 
 
 
4 
 
 
 
4 
 
 
 
1 

 
 
 

3 
 
 
4 
 
 
 
4 
 
 
 
1 

 
 
 

3 
 
 
4 
 
 
 
5 
 
 
 

0,5 

 
 
 

3 
 
 
4 
 
 
 
5 
 
 
 
0,5 

 
 
 

34 
 
 

49 
 
 
 

45 
 
 
 
3 

5.Musobaqalarda 
qatnashish Sport tadbirlarining taqvim rejasi bo’yicha 

Jami: 9,5 9.5 11,5 10,5 10,5 11,5 11,5 11,5 12,5 12,5 12,5 12,5 136 
 

5. Ish rejasidagi gimnastika ko’pko’rashidan tashqari, hamma tur mashqlarning o’rni 
shartli belgilar bilan belgilanadi (ish dasturi tuzilgandan keyin belgilangan mavzular raqami 
bilan almashtiriladi). Har bir mashg’ulotdagi mazkur mashqlarning o’rnini belgilashdan oldin 
quyidagilarni amalga oshirish kerak: birinchidan, xoreografiya mashqlari o’zining asosiy 
vazifasidan tashqari mushaklar chigilini yozish vazifasini ham bajaradi. Shuning uchun 
xoreografiyani va umumrivojlantiruvchi mashqlarni bitta mashg’ulotga momjallab 
rejalashtirmashk kerak. Ikkinchidan, yana shu sabablarga ko’ra, joydan joyga turli xil ko’chishlar 
va estafetali o’yinlarni bitta mashg’ulotda o’tkazmashk kerak. 

6. Gimnastika ko’pko’rashi mashqlari turlarining jadvalini tuzish.Mashq turlarini kunlarga 
bo’lib almashtirishning eng yaxshi shaklini tanlashdan boshlash kerak. Quyidagi shakllar 
talabaga ma’qul bo’lishi mumkin: har ikki mashg’ulotning birida turlarni batamom almashtirish, 
bir turni ikki yoki uch martalab takrorlash. Bu shakllarning birinchisi ham, ikkinchisi ham, 
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uchinchisi ham muayyan sharoitda eng yaxshi shakl hisoblanadi. Bizning misolda ikkinchi va 
uchinchi shakllar maqsadga muvofiqdir. 

Mashg’ulotning aynan tayyorlov davri uchun jadval tuzayotganda mashq turlarining 
qanchalik og’ir-yengilligini inobatga olish va shunga muvofiq butun rejalashtirilayotgan vaqt 
mobaynida bu mashq turlarini qancha takrorlanishini hisoblab olish zarur. 
 

7.3.2. Ish dasturini tuzish 
Ish dasturida har qaysi mashq turlari mavzularga bo’linadi. Mavzudagi material soni bir 

mashg’ulotga mo’ljallangan bo’lishi kerak. Mavzuning tartib raqami mazkur mashq turi 
materialini o’tishdagi uslubiy izchillikni ko’rsatadi. Ko’pgina gimnastika mashqlarini bir 
mashg’ulot mobaynida o’rganib olish mumkin bo’lmagani uchun har bir mavzuga yangi 
mashqlardan tashqari o’rganib olish jarayonida o’zlashtirilmagan mashqlarni ham kiritish 
maqsadga muvofiqdir. 

Yangi mashqlarni o’rgatishni nihoyasiga yetkazish uchun, ularni necha marta takrorlash 
kerakligini oldindan aniq aytib berishga murabbiylar kafolat berishmaydi. Shuning uchun ish 
dasturida o’rtacha statistik ma’lumotlarga ko’ra, taxminan rejalashtirilib, keyinchalik o’quv-
mashg’ulot jarayonida tuzatishlar kiritib boriladi. Ish rejasi va o’quv dasturi ishchi dastur tuzish 
uchun dastlabki ma’lumot bo’ladi. 

 
Ish dasturini tuzish tartibi 
Dasturning tasnifi va hajmi uning hamma elementlarini hamda bu elementlarni 

o’rgatishdagi yordamchi mashqlarni ixtiyoriy tartibda yozib olish. 
Har bir mavzu nechta mashg’ulot davomida o’rganilishini ko’rsatib, ularga tartib raqamlari 

qo’yib, mashqlar qanday ketmaketlikda o’rganilishini belgilab chiqish kerak. Gimnastika 
ko’pkurashining har bir turidagi mavzular soni shu turdagi ish rejasi jadvalida ko’zda tutilgan 
mashg’ulotlar sonidan kamroq bo’lishi kerak, chunki ba’zi mavzular boshdan oxirigacha tomiq 
takrorlanishi mumkin. 

Ishchi dasturni uzil-kesil yozib chiqish. 
Dasturda kerakli mashg’ulotlarning soni ko’rsatilib, ularni o’rganish tartibi mavzular 

bo’yicha ro’yxat qilib berilgan bo’lishi kerak. 
Masalan, I mavzu. 
Bir oyoqda depsinib, qo’llarda turish. 
Shuning o’zini qo’llarni birin-ketin qo’yib bajarish. 
G’ujanak bo’lib oldinga va orqaga umbaloq oshish. 
Bukilib oldinga umbaloq oshish. 

 
7.3.3. Reja matnini tuzish 

Reja matnini tuzish uchun ishchi reja va ishchi dastur bo’lishi lozim. 
Eng avvalo, sarlavhani yozib mashg’ulot vazifalarini ko’rsatib qo’yish kerak. Talaba-

sportchilarni belgilangan kunda, ular nima bilan (gimnastika tayoqchasi bilan mashq bajarish, 
tirmashib chiqish, sakrash, brusslarda mashqlar bajarish) shug’ullanishlaridan xabardor qilib 
qo’yish. Shu mashqlarni bajarib, nimalarga erishish kerakligini esa murabbiy 
shug’ullanuvchilarga mashqlarni bajarishga kirishganlaridagina aytishi darkor. 

Shundan keyin mashq turlari almashinishini (mashg’ulot tuzilmasini) belgilash kerak. 
Keyin mavzu tartib raqami va vaqtini qo’yib chiqib, har bir mashq turini ko’rsatish, hamma 
mashqlarni shugcullanuvchilarga taklif etiladigan tartibda batafsil izohlab yozish lozim. 

Ma’ruza matnlarida qaysi bir mashq mashg4ilotning qaysi qismida o’tkazilishini yozish, 
shuningdek, mushaklar chigilini yozish mashqlarining sonini ko’rsatish shart emas. 

 
Tayanach iboralar 

O’quv reja, o’quv dastur, ish reja, ishchi dastur,  
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Nazorat savollari: 
1. Gimnastikada o’quv ishlarini rejalashtirishning ahamiyati? 
2. Gimnastikada rejalashtirish hujjatlarining tasnifi? 
3. Konspekt va uni tuzish tartibi haqida nimalarni bilasiz? 
4. Kichik o’smirlar guruhi uchun to’garak mashg’ulotlarining namunaviy rejasini tushintirib 

bering? 
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II-QISM 
GIMNASTIKANING ASOSIY VOSITALARI 

 
8-Modul. SAF MASHQLAR 

8.1. Saf mashqlari haqida umumiy tavsif 
 

Saf mashqlari - bu shug’ullanuvchilaning ma’lum bir safda birgalikda yoki yakka 
harakatlaridan iborat. Saf mashqlari yordamida mashg’ulotni tashkil etish marom va sur’at 
hissiyotini tarbiyalash masalalari muvaffaqiyatli hal qilinadi, jamoa bo’lib mehnat qilish 
malakalari shakllantiriladi. 

Bu mashqlar kishi qaddi-qomatini to’g’ri shakllantirish vositasi hamdir. Saf mashqlari aniq 
ijro etilishiga bo’lgan talabchanlik, intizomlilik va uyushqoqlikni tarbiyalaydi. 

Saf mashqlari o’quv mussasalarida saf mashqlari turli xil o’lchamlardagi(12x24, 15x30 
metr va h.k.) zallarda tashkil etiladi. Mashg’ulotlarni tashkil etishda o’qituvchi va murabbiylar 
zalning tomoni va burchaklariga tayangan holda tashkil etadi. 

 
 
Saf mashqlari to’rtta guruhga bo’linadi: 

1.Saf usullari. 
2.Saflanish va qayta saflanish. 
3.Joydan - joyga ko’chish. 
4.Orani ochish va yaqinlashtirish. 
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Saf - shug’ullanuvchilarning birgalikda harakatlanishi uchun belgilangan qoidaga ko’ra 

joylanishidir. 
Mashg’ulotda safni o’qituvchi va talabalar guruh o’qituvchisi, o’quv bo’linmalarining 

boshliqlari va navbatchilar odatda yoki belgilangan signal bilan beriladigan bevosita buyruq va 
topshiriqlar orqali bosh- qaradilar 

Saflarning asosiy nomlari va uning joylanishi 
Zich saf - shug’ullanuvchilarning qatorda bir-biridan kaft keng- ligida (tirsaklar o’rtasi) 

oralig’ida yoki ketma-ket qatorda bir-biridan oldinga uzatilgan qoi uzunligidagi masofada 
joylashgan safdan iborat. 

Orasi ochiq saf - shug’ullanuvchilarning qatorda bir qadam yoki o’qituvchi belgilagan 
oraliqda joylanishidan iborat safdir.  

Qator-shug’ullanuvchilarning bir chiziqda yonma-yon turishi(128a-rasm). 
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Oraliq - shug’ullanuvchilarning yonma-yon qatordagi orasi. 
Masofa - shug’ullanuvchilarning ketma-ket qatordagi orasi. 

 
                

 
128a-rasm                                                        128b-rasm 

 
 Ketma-ket qator- shug’ullanuvchilarni bir-biri orqasida tizilishi(128b-rasm). 
 Boshlovchi-ketma-ket qatordan birinchi-boshida turgan talaba(o’quvchi). 
Oxirgi- ketma-ket qator oxirida turgan talaba(o’quvchi). 
 Front-shug’ullanuvchilar safining old tomoni(qatorda). 
 Ichkari-front teskarisi, yani orqa tomoni, 2-,3-,4-qatorlar. 
 Qanot-safning chap yoki o’ng tomoni. 
 Saf chuqurligi-ketma-ket qatordagi boshlovchidan oxirgi talaba(o’quvchi) orasidagi 

masofa. 
 Saf kengligi-o’ng qanotdan chap qanotgacha bo’lgan masofa. 
Masofa-yonma-yon turgan shug’ullanuvchilar orasidagi masofa(ketma-ket qatorda). 

 
129-rasm. Uch, to’rt qatorga yoyilish. 
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8.2.Saf usullari 

 
Saf usullari - turgan joyda ijro etiladigan saf harakatlardan iborat. Bu mashqlarning 

ahamiyati eng avvalo shundan iboratki, ular yordamida intizomlilik va uyushqoqlik 
tarbiyalanadi. 

1. «Saflaning!» - bu buyruqqa ko’ra shug’ullanuvchilar safga turadilar(130-rasm). 

 
130-rasm 

 
2. «Rostlan!» - bu buymqqa ko’ra saf tik turish holatini qabul qiladi. U gimnastikada 

asosiy tik turish holatiga to’g’ri keladi. 
3. «Tekislan!», «Chapga qarab tekislan!», «O’rtaga qara!». 
4. «To’xta!»- bu buyruqqa ko’ra harakat (mashq) to’xtatiladi. 
5.«Erkin» - bu buyruqqa ko’ra shug’ullanuvchilar turgan joylaridan jilmasdan, bir oyoqni 
tizzadan bo’shatib, erkin turadilar. 
5. «O’ng (chap) oyoqda erkin tur!»- shug’ullanuvchi o’ng (chap) oyoqni o’ngga (chapga) bir 

qadam jildirib, gavda og’irligini ikkala oyoqqa taqsimlaydi va qo’llarini orqada tutadi. 
6. «Tarqal!» - shug’ullanuvchilar safdan chiqib, zalda (maydonchada) erkin joylashadi. 
7. «Tartib bo’yicha- Sana!», «Bir-ikkiga - sanang!», «Uchtalab (to’rt, besh va hokazo)- 

sanang!» va boshqalar. Hisob o’ng qanotdan boshlanadi. O’z raqamini aytayotgan 
shug’ullanuvchi ayni vaqtda boshini tez chap tomondagi shug’ullanuvchiga qarab buradi va 
keyin dastlabki holatga qaytadi. Safni oxirida turuvchi bir qadam oldinga odimlab, «sanash 
tugadi» deb o’z joyiga turadi. 
Turgan joyda burilishlar (buyruqlar «O’ng-ga», «Chap-ga», «Ort-ga», «Yarim o’ng-ga») Ayrim 
hollarda buyruqlar topshiriqlar bilan almashtirilishi mumkin, biroq qayd etilgan mashqlar turgan 
joyda burilishlardan tashqari buyruqqa ko’ra ijro etilishi lozim. 

 
8.3.Saflanish va qayta saflanishlar 

 
Saflanishlarda o’qituvchi barcha o’quvchilarni ko’ra oladigan joyda turishi kerak. 
Saflanish - shug’ullanuvchilaning o’qituvchi buyrug’idan so’ng biron-bir safni qabul qilish 

uchun bajaradigan harakatlaridir. 
Mashg’ulot oldidan guruh qoida bo’yicha bir qator bo’lib, ayrim hollarda esa ikki qatorda 

saflanadi. 
Saflanish uchun: «Bir (ikki, uch) qatorga - Saflaning!» buyrug’i beriladi. Buyruq berilishi 

bilan o’qituvchi yoki navbatchi old tomonga qarab «Saf tik turish» holatida turadi. Guruh uning 
chap tomonida saflanadi. 

Mashg’ulotga hozirlik to’g’risida raport berishdan oldin o’qituvchi (navbatchi) guruhni 
tekislaydi, uni sanatadi, keyin: «Rost-lan!», «O’ngga (chapga, o’rtaga)(131-rasm)- qara!»- 
buyrug’ini beradi. 
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131-rasm 

O’qituvchi ( navbatchi) o’qituvchiga ikki-uch qadam yetmasdan ( saf yurishi bilan) 
to’xtaydi va raport beradi: 

O’rtoq o’qituvchi!  __________________  Fakultetining __bosqich ____ guruh 
talabalari mashg’ulot o’tish uchun saflandi. Ro’yxat bo’yicha __nafar talaba, 

safda ___ nafar talaba. 
Keyin eng qisqa yo’l bilan o’qituvchi turgan tekislikka borib, safga yuz tomoni bilan 

turadi. o’qituvchi salomlashib, guruh javob qaytargandan so’ng navbatchi o’qituvchining 
«Erkin!» buyrug’ini takrorlaydi va safning o’ng qanotiga turadi. 

Saflanish va raport berish marosimini tantanaviy ruhda o’tkazish lozim. Bu muhim 
tarbiyaviy ahamiyatga ega bo’lib, butun mashg’ulotni tashkil qilishga ijobiy ta’sir ko’rsatadi. 
Saflanish tugamagunga qadar o’qituvchi raport qabul qilishga tayyorlanmasligi, shuning bilan 
birga saflanish jarayoniga aralashmasligi zarur. Yo’l qo’yilgan kamchiliklarni keyinchalik 
muhokama qilish maqsadga muvofiqdir. 

Mashg’ulot boshlanishidan oldin raport berilishiga o’qituvchining jiddiy munosabatda 
bo’lishi, uning tashqi qiyofasi va qaddi - qomati bu an’ananing muhim ahamiyatga ega 
ekanligini ko’rsatish lozim. 

Bir qatorga saflanish - «Bir (ikki, uch) qatorga - Saflan!»- buyrug’iga binoan 
bajariladi. Guruh O’qituvchi (navbatchi) ning orqasida saflanadi. 

Topshiriq bo’yicha qator, ketma- ket qator, doira va hokazo bo’lib saflanish. Masalan: 
«Doiraga turing!», «Ikki qatorga turing!». 

Qayta saflanish - bir safdan ikkinchi safga o’tish. 
Bir qatordan ikki qatorga saflanish (132-rasm). Dastlab «birinchi» va «ikkinchiga» sanab 

chiqilgandan keyin, «Ikki qatorga- saflan!» buyrug’i beriladi, bu buyruqqa ko’ra ikkinchi 
raqamdagilar chap oyoqni bir qadam orqaga qo’yadilar (hisob - «bir), o’ng oyoqni juftlamasdan 
bir qadam o’ngga qo’yadilar (hisob - «ikki») va birinchi turganning orqasiga o’tgan holda chap 
oyoqni juftlaydilar (hisob- «uch»). 
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132-rasm 

Bir qatordan uch qatorga saflanish (133-rasm). Dastlab sanab chiqilgandan keyin quyidagi 
buyruq beriladi: «Uch qatorga- saflan!». Bu buyruqqa ko’ra ikkinchi raqamdagilar joyida 
turadilar birinchi raqamdagilar o’ng oyoq bilan bir qadam orqaga, chap oyoqni juftlamasdan 
turib bir qadamni yonga qo’yadilar va o’ng oyoqni juftlab, ikkinchi raqamdagilarni orqasiga 
o’tadilar. Uchinchi raqamdagilar chap oyoq bilan bir qadam oldinga, o’ng oyoqni juftlamasdan 
yonga qadamlaydilar va chap oyoqni juftlab, ikkinchi raqamdagilaning oldiga o’tib turadilar. 
Avvalgidek saflanish uchun quyidagi buyruq beriladi: «Bir qatorga saflan!». Qayta saflanish 
saflanishga teskari tartibda bajariladi. 

 
133-rasm 

Qatordan qirra bo’lib qayta saflanish (134-rasm). Guruhda dastlabki («6-3 joyda, 6-4-2- 
joyda» va hokazo) sanoq o’tkazilgandan so’ng quyidagi buyruq beriladi: «Sanoq bo ‘yicha - 
qadam bos!» shug’ullanuvchilar sanoq bo’yicha zarur 

 

 
134-rasm 
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bo’lgan odimni tashlab, so’ng oyoqlarini juftlaydilar. o’qituvchi birinchi qator 
to’xtaguncha sanab turadi. Sanoq «6-3 joyda» - deb sanalganda 7 gacha; «9-6-3 joyida» deb 
sanalganda 10 gacha olib boriladi. 

Qayta saflash uchun quyidagi buyruq beriladi: «o’z joyingga qadam bos!», safdan 
chiqqanlaning hammasi orqaga burilib, o’z joylariga qaytadilar, joylariga yetgach, yana orqaga 
buriladilar. 

O’qituvchi  safga oxirgi qator turib, orqaga burilgunga qadar («bir», «ikki» deb) sanab 
turadi. 

Qatordan bo’linmalarning qanotini ilgarilab, ketma-ket qatorga saflash (135-rasm). 
Dastlab uchtadan, to’rttadan va hokazo sanoqqa sanalgandan keyin, quyidagi buyruq beriladi: 
«Bo’linmalar 3-4 va hokazo qator boiib, chap (o’ng) yelkani ilgarib yuring!». 

Bu buyruqqa ko’ra sanab chiqilgan bo’linmalar tekislikni saqlagan holda ketma-ket qator 
hosil bo’lganga qadar belgilangan qanot bilan ilgarilab yuradilar. Ikkinchi buyruq: «Guruh - 
to’xta!» Yana qayta saflanish uchun quyidagi buyruqlar beriladi: 

1. «Ort-ga!» 
2. «Bo’linmalar bir qatorga o’ng (chap) yelkani ilgarilab qadam- bos!» 
3. «Guruh to’xta!» 
So’nggi buyruq shug’ullanuvchilar qatordagi o’z joylariga yetganda. 

Bir ketma- ket qatordan «qirra bo’lib» uch ketma- ket qatorga saflanish (136-rasm). 
Uchtadan sanab chiqilgandan keyin quyidagi buyruq beriladi. «Birinchilar ikki ( uch, to’rt va 
hokazo) qadam o’ngga, uchinchilar ikki ( uch to’rt va hokazo) qadam chapga 

«Qadam bos!». 

 
136-rasm 

 
Yana avvalgi holatga qayta saflanish uchun quyidagi buyruq berildi: «o’z joyingga qadam 

bos!» qayta saflanish juftlama qadam bilan bajariladi. 
Yurib ketayotganda bir ketma-ket qatordan ikki, uch va  hokazo ketma - ket qatorga burilib 

saflanish (137-rasm). Guruh chapga aylanib yurib ketayotganida quyidagicha buyruq beriladi: 
«Ikki (uch, to’rt va hokazo) qator bo’lib, chapga “Qadam bos”! Birinchi ikki (uch, to’rt va 

                                     1   2   3   4   1   2   3  4   1   2   3   4 

 
135-rasm. 
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hokazo) kishi burilgandan keyin, navbatdagilar o’z safining oxiridagi kishining buyrug’i bilan 
birinchilar burilgan joydan buriladilar. 
 

 
137-rasm 

Keyinchalik orani yana qayta ochib o’tirmaslik uchun shu yerning o’zida oraliq va masofa 
to’g’risida ko’rsatma berish mumkin. 

Yana avvalgicha saflanish uchun quyidagi buyruqlar berildi: 
«Bir ketma-ket qator bo ‘lib o’ng (chap)ga aylanib qadam bos!» 
O’rgatayotgan paytda bir necha shug’ullanuvchini olib, taaluqli buyruqlar beriladigan 

joylarda to’xtatib, qayta saflanishni ko’rsatish maqsadga muvofiqdir. 
Bir ketma-ket safni ikki, to’rt, sakkiz ketma- ket safga bo’lish va biriktirish orqali qayta 

saflash (138-rasm). Qayta saflanish harakat davomida bajariladi. Buyruqlar: 
1 . «Markazdan-Qadam-bos!» odatda, bu buyruq zal (maydoncha) ning o’rtasidan beriladi. 
2. «Bittadan ketma- ket qator  bo’lib, o’ng va chap tomonlarga aylanib - Qadam bos!», 

Bu buyruq bo’yicha birinchi raqamdagilar o’ngga, ikkinchi raqamdagilar chapga aylanib 
yuradilar (138-a rasm). 

3. «Ikki ketma-ket qator bo’lib markazdan - Qadam-bos!», bu buyruq qatorlar zal 
(maydoncha)ning qayta saflanish boshlangan joyida uchrashgan paytda beriladi (138 -b rasm). 

  
             a                               b                                      v 

138-rasm 
4. «To’rt  ketma-ket qator bo’lib markazdan - Qadam-bos!», bu buyruq qatorlar zal 

(maydoncha) ning qayta saflanish boshlangan joyida uchrashgan paytda beriladi. 
Bo’lish va biriktirish davom ettirilganda, to’rt, sakkiz va hokazo ketma- ket qatorga 

saflash mumkin.(138-v,rasm) 
 Avvalgi holiga qayta saflash ajratish va qo’shilish deyiladi: ikki ketma- ket qatordan bir 

ketma- ket qatorga qayta saflash. 
Buyruq: «Bittadan qator bo’lib, o’ng va chap tomonlarga aylanib -Qadam-bos!». Bu 

buyruq bo’yicha o’ng tomondagi ketma - ket qator o’ngga chap tomondagi ketma-ket qator 
chapga yuradi. Qarama-qarshi tomonda qatorlar uchraganda quyidagi buyruq beriladi: «Bir 
ketma-ket bo’lib markazdan qadam- bos!» . 

Doira bo’lib yurish (139-rasm). 
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Buyruq: «Doira bo’ylab-Qadam-bos!». Ijro buyrug’i zal (maydoncha)ning o’rtasidan 

beriladi, undan keyin doiraning hajmini belgilash uchun shug’ullanuvchilar orasidagi masofa 
aytiladi. 

Bir aylanadan ikki aylanaga saflanish ikki xil usulda amalga oshiriladi. 
Birinchi usul: biri-ikkiga sanash yo’li bilan(140-rasm) 
 

 
140-rasm 

Ikkinchi usul: tartib raqamini sanash yo’li bilan: bunda avval ikkita chetki(1-36) va ikkita 

o’rta raqamli (18 va 19) bolalar doirani, 19-36 raqamli bolalar ikkinchi doirani hosil 

qiladilar(141-rasm) 

 
 

139-rasm. Doira turlari 
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141-rasm 

 
8.4.Joydan joyga ko’chish 

 
Bu guruhga turli xil joydan - joyga ko’chish bilan bog’liq bo’lgan mashqlar kiradi. 
Shahdam qadam-oyoqni 15-20 sm balandlatib oldinga ko’tariladi (oyoq tagini gorizontal 

tutish va yerga butun yuzasini qattiq qo’yish zarur), qo’l oldinga harakatlantirilganda beldan bir 
qarich balandga (tanadan ham bir qarich uzoqlikka) ko’tarib, tirsakdan bukiladi; qo’l orqaga 
yo’naltirilganda to’ppa-to’g’ri tutib, yelka bo’lagidan oxirigacha uzatiladi, panjalar yengil musht 
qilib tutiladi. Buyruq: «Shahdam Qadam-bos!». 

Shahdam qadamning quyidagi turlari ham bor, unda qo’l harakati katta ko’lamda 
bajariladi (oldinga yelka balandligigacha, orqaga oxirigacha va tanadan chetroqqa), oyoqlar 
bilan harakat xuddi shahdam qadamdagidek bo’ladi. Shahdam qadamning bu turi ommaviy 
gimnastika chiqishlari va sportchilaraing tantanali o’tishlarida keng qo’llaniladi. 

Oddiy qadam - saf qadamidan erkinroq harakat qilish bilan farq qiladi. 
Buyruqlar: 
a) «Yuring!». Har qanday harakat qilishda (hatto bir qadamga ham) beriladigan buyruq. 
b) «Oddiy qadamlab Qadam - bos!». Yurishning, yugurishning bir turidan boshqa turiga 

o’tishda va harakat chog’ida bajariladigan mashq tugagandan keyin oddiy yurishga o’tish uchun 
beriladi:  

Turgan joyda harakatlanish. 
Buyruqlar: 
a) «Turgan joyda- qadam bos! (yuguring)!» 
b) «Boshlovchi- joyida!»- buyrug’i yurib (yugurib) borayotgan guruhni bir qadamli 

masofaga yig’ish zarur bo’lganda beriladi, chunki mashq bajarganda, odatda, masofa 
uzoqlashadi. 

Joyda turib harakatlanishdan yurishga o’tish. 
Buyruqlar: 
a) «To’g’ri-ga!». Chap oyoqdan beriladi. o’ng oyoq bilan turgan joyda qadamlab, chap 

oyoq bilan oldinga harakat boshlanadi. 
b) «Ikki (uch, to’rt va hokazo) qadam oldinga (orqaga, yonga) qadam - bos!» 
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Harakatni to’xtatish uchun «guruh- to’xtang!» buyrug’i (chap oyoqdan) beriladi. o’ng 
oyoq bilan bir qadam bosiladi va chap oyoqni unga juftlashtiriladi. 

Joydan - joyga ko’chishning turini o’zgartirish uchun quyidagi buyruqlar beriladi: «Bir xil 
qadamlab - Qadam-bos!», «Har xil qadamlab- yuring!». Bu buyruqni bergandan keyin, butun 
guruh ba- jargunga qadar sanab borish zarur. 

Qadam kengligi va harakat tezligini o’zgartirish uchun quyida- gi buyruqlar beriladi: 
«Uzun qadam!», «Kalta qadam!», «Sekin qadam!», «Katta qadam-bos!», «Yarim qadam-bos!». 

Yugurish. Buyruq: «Guruh-yuguring!». Agar yurishdan yugu- rishga o’tilsa (musiqa 
jo’rligida), ijro buyrug’i chap oyoqdan beriladi, o’ng oyoq bilan qadam o’tkazilib, chap oyoqdan 
yugurish boshlanadi. Musiqa jo’rligida yugurishdan yurishga o’tishda bajariladigan harakat ham 
xuddi shunday «Guruh Qadam-bos!» buyrug’i beriladi. Agar musiqa jo’r bo’lmasa, «Yurish!» 
buyrug’i o’ng oyoqdan berilaveradi. 

Harakat chog’ida burilishlar. Turgan joyda burilishda qanday buyruqlar berilsa, harakat 
chog’idagi burilishda ham shunday buyruqlar beriladi. o’ngga burilish uchun buyruq o’ng oyoq 
qo’yil- gan paytda beriladi, shundan so’ng shug’ullanuvchi chap oyoqni bir qadam oldinga 
tashlab, chap oyoqning uchida buriladi va o’ng oyoq bilan yangi yo’nalishda harakat qilishni 
davom ettiradi. 

Chap tomonga burilish uchun ijro buyrug’i chap oyoq qo’yilgan paytda beriladi. Burilish 
o’ng oyoq uchida amalga oshiriladi. 

Orqaga burilish uchun «Ortga!» - buyrug’i beriladi. Ijro buyrug’i o’ng oyoq qo’yilgan 
chog’ida beriladi, shundan so’ng shug’ullanuvchi chap oyoq qo’yilgan chog’ida beriladi, 
shundan so’ng shug’ullanuvchi chap oyoq bilan bir qadam oldinga qadamlaydi va o’ng oyoqni 
yarim qadam oldinga tashlab turib, shu oyoq uchida beriladi hamda chap oyoq bilan yangi 
yo’nalishda harakat qilishni davom ettiradi. 

Harakat chog’ida burilishda (ayniqsa, orqaga burilishda) ijro buyrug’i berilgandan so’ng, 
harakat maromini saqlash uchun sanab borish maqsadga muvofiqdir. 

Shug’ullanuvchilar, o’ngga va chapga burilishni yaxshi o’rganib olganlaridan so’ng, 
orqaga burilishni o’rgatish uchun, ularni qism- larga boTib o’rgatgan ma’qul. 

Qanot bilan oldinga yurib harakat yo’nalishini o’zgartirish. 
Buyruqlar: 
a) (boshlanishi) «o’ng (chap) qanot ilgarilab Qadam-bos!». Bu buyruq bo’yicha guruh 

qatomi buzmasdan, chap qanotdagining atrofida yuradi, u esa joyda odimlab, tekislikni saqlagan 
holda butun qator bilan birgalikda buriladi. 

b) (tugashi) «To’g’ri-ga» yoki «Turgan joyda - yuring!» yoki «Guruh - to’xta!». 
Aylanib yurish.(142-rasm) Buyruq: «Chapga (o’ngga) aylanib- qadam bos!!». Agar buyruq 

harakat chog’ida berilsa, u holda «Yu- ring!» ijro buyrug’i zalning (maydonchaning) burchagida 
berilishi kerak. 

Diagonal bo’ylab harakatlanish. (143-rasm.) Buyruq: «Diagonal bo’ylab - qadam bos!». 
 

 
Qarama - qarshi yo’nalishda harakatlanish (144-rasm). Bu butun ketma-ket qatoming 

boshlovchi orqasidan qarama-qarshi yo’nalishda harakat qilishidir. Buyruq: «o’ng (chap) ga 

 
                                              142-rasm.                       143-rasm. 
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qarama- qarshi - Qadam-bos!». 
Qarama - qarshi qatorlar oralig’i - bir qadam. 

144-rasm 
Ilon izi bo’lib yurish. Bu birin-ketin bajarilgan bir necha teskari yo’nalishlardan iborat 

yurishdir. Buyruqlar: a) o’ng (chap)ga qarama-qarshi - Qadam-bos!», b) Ilon izi bo’lib - Qadam-
bos!». 

 
8.5.Orani ochish va yaqinlashtirish 

 
Orani ochish-saf oralig’i yoki masofasini uzoqlashtirish usullari. Yaqinlashtirish-orasi 

ochilgan safni zichlashtirish usullari. 
1. Orani ochish (Saf nizomi bo’yicha olingan). Buyruq: «o’ngga (chapga, o’rtadan va 

chapga) ikki ( va hokazo) qadamga-orani oching!». Agar qadamlar soni aytilmasa, oraliq bir 
qadamga ochiladi. 

Orani ochish boshlagan: kishidan tashqari, hamma o’ng tomonga (chapga, o’ngga va 
chapga) burilib, yonida turuvchi bilan uning orasida talab qilingan, masofa hosil bo’lgunga 
qadar yuradi va saf oldi tomon burilishadi. Buyruq berilgandan keyin o’qituvchi hamma 
shug’ullanuvchilar safda o’z joyiga turgunga qadar «bir- ikki» deb sanab turadi. Orani 
yaqinlashtirish uchun quyidagi buyruq beriladi: «Chapga( o’ngga, o’rtaga)- yig’iling!». Hamma 
harakatlar teskari tartibda bajariladi. 

Shu orani ochish va yaqinlashtirish yugurib bajarilishi mumkin. Buyruq berishda 
«yugurib» so’zi qo’shiladi. 

2. Juftlama qadamlar bilan orani ochish. «o’rtadan (o’ngga, chapga) ikki qadamga 
juftlama qadamlar bilan - orani oching!» buyruq berilgandan keyin, o’qituvchi orani ochish 
tugagunga qadar «bir- ikki» deb sanab turadi. Orani ochishni chetdagi qatorlar (yoki qator) 
boshlaydi. Keyinchalik navbatma- navbat har ikki sanoqdan keyin, qolgan qatorlar orani 
ochadilar. Orani yaqinlashtirish uchun quyidagi buyruq beriladi: «o’rtalikka (o’ngga, chapga) 
juftlama qadamlar bilan-yig’iling!». Hamma qator baravariga yaqinlasha boshlaydi. o’qituvchi 
yaqinlashish tugagunga qadar «bir- ikki» deb sanab turadi. 

3. Topshiriq bo’yicha orani ochish. Masalan: «Bir- biringizdan ikki qadam masofada 
turing!», «Qo’llarni yonga uzatib orani oching!» va hokazo. 

4. o’qituvchi qatorlarda zarur boigan masofaga qo’ygan boshlovchilarga qarab orani 
ochish mumkin. 

5. Yoysimon ochilish. Mashqlaning bu guruhi darsda o’tiladigan umumrivojlantiruvchi 
yoki boshqa mashqlarni bajarish oldidan qulay joylashtirish va mashqlarni o’rganishni 
osonlashtirish maqsadida qo’llaniladi. 

Buyruq: “Yoysimon tashqariga - Qadam bos !” 
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Tayanch iboralar 

Saf, front, qanot, zich saf, aylanib yurish.  

Nazorat savollari: 

1. Saf mashqlarini o‘quv jarayonida tutgan o‘rni. 
2. Saf nima? 
3. Mshg’ulotlar o’tkaziladigan zallar haqida nimalarni bilasiz? 
4. Saf usullari haqida nimalarni bilasiz? 
5. Saflanish va qayta saflanishni tushintirib bering. 
6. Bir qatordan ikki, uch, to’rt va boshqa qatorlarga bo’linish haqida nimani bilasiz? 
7. Saf mashqlari darsni qaysi qismida qo’llaniladi? 
8. Saflanish mashqlarini bajarganda qanday usullardan foydalanish mumkin? 

 

Foydalanilgan adabiyotlar  

1. Gimnastika. А.М. Shlyomin, А.Т. 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‘DJTI nashriyot-matbaa bo’limi. -T.: 2009. 
4. Eshtayev A.K. Karabayeva D.S. Hasanova N. R. Badiiy gimnastikada buyumsiz 

bajariladigan mashqlarni o‘rgatish uslubi. O'quv qo’llanma. “Fan va texnologiya nashiriyoti” -
T.: 2013 

5. Umarov M.N., Ishtayev D.R. Kasbiy-pedagogik bilim va ko‘nikmalarni gimnastika 
darsida shakllantirish (o‘quv-uslubiy qo’llanma). O‘zDJTI nashriyot-matbaa bo’limi, -T.: 2010 

6. Umarov M.N., Babina E.V., Hasanova G.M. Boshlang‘ich bosqichda yosh qizlarni 
badiiy gimnastika mashqlariga o‘rgatish. O‘quv-uslubiy qo’llanma. O‘zDJTI nashriyot-matbaa 
bo’limi, -T.: 2013 

7. I.I.Morgunova. Gimnastika va uni o’qitish metodikasi. Toshkent-“ILM-ZIYO”-2014 yil 
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9-Modul. UMUMRIVOJLANTIRUVCHI MASHQLAR 

9.1. Umumrivojlantiruvchi mashqlar tasnifi 

Mushaklarni maksimal va o’rta zo’riqishga, har xil tezlik va amplituda bilan gavdaning 
ayrim qismlari yoki uning birgalikda harakatlanishi - umumrivojlantiruvchi mashqlar (URM) 
deb ataladi. 

Darslarning maqsadi va vazifalariga qarab URM o’quvchilarni organizmini asosan 
bo’lajak ishga tayyorlashi (badan qizdirish) harakat maktabini o’zlashtirish, jismoniy sifatlarni 
tarbiyalash, turli a’zolarni, organizm tizimini sog’lomlashtirish asosan to’g’ri qaddi- qomatni 
shakllantirishga qaratilgan. 

URM dars tayyorlov qismida o’tkazishni ma’nosi boshni yarim katta qobig’idan eng qulay 
ravishda optimal qizishni, katta yarim qobig’dan zonadan kelayotgan mator nerv impulslarni 
mayin o’tish oqimini ta’minlash bundan tashqari ichki a’zolarda umumiy faollanishni hosil 
etadi. Bularning hammasi darsning asosiy qismida mashqlarni bajarish uchun jismoniy sifatlarni 
(kuch, qayishqoqlik, kuch chidamliligi) o’zlashtirish va tarbiyalash, qaddi-qomatni 
shakllantirishni ta’minlaydi. Darsning yakuniy qismida URM dam olish va o’quvchilarni boshqa 
faoliyatga o’tish uchun bajariladi. Darsning yakuniy qismida URM boshqa faoliyatga o’tishga 
va aktiv dam olish uchun bajariladi. Jismoniy tarbiya bayramlari, tanaffusdagi o’yinlar va fizkult 
daqiqa, EGG o’tkazishda, jismoniy tarbiya darsidan tashqari maktabda URM jismoniy tarbiyada 
universal vosita bo’lib hisoblanadi. Ular buyumsiz va buyum bilan (tayoqcha, to’ldirma to’plar, 
gantellar, toshlar, gardish, arg’amchi, rezina amartizatorlar, trenajorlar). o’quvchilarni bir-biriga 
yordam bergan holatda (ketma-ket qatorda, doirada, yonma-yon qatorda), joyda va harakatda 
(yurishda) turli saflantiriladi. 

URMlar bir muncha xususiyatlarga ega: ular aniq me’yorlanadi, turli variant va 
majmualarda foydalaniladi. Bu esa ayrim mushak guruhlarga va organizmni tanlangan 
tizimlarga ta’sirini ta’minlaydi. Buning natijasida muntazam ravishda URM bajarishda harakat 
tajribasining poydevorini barpo etadi. Harakat sifatlari qobilyat, hayot amalyotida zarur bo’lgan, 
shuningdek murakkab gimnastika barpo etishda ko’nikmalarni shakllantiradi. URM qaddi-
qomatni shakllantirishda katta rol o’ynaydi: ular mushaklarni kuchlantiradi, umurtqa va tovon 
to’g’ri holatda ko’maklashishga yordam bergani uchun maktabgacha va maktab yoshdagi 
bolalarda umurtqa bukilishi shakllanadi batamom 11-13 yoshda tugaydi, bu esa bolalarning 
rivojlanishida muhim. 

Undan tashqari, URM nafas olish a’zolarini rivojlanishida samarali vosita hisoblanadi. 
Nega deganda, diafragmaning asosiy nafas olish mushaklari mustahkamlanishni, qorin 
mushaklarini, chuqur nafas olishga ko’mak beruvchi harakatning tarkibi bilan nafas olishning 
mosligi, nafas olish uzinligi va kuchini tekislashni qulay bo’lishidan iborat, harakat ritmi nafas 
olish ko’nikmasini shakllantiradi. Aniq ritm, qattiq me’yor, vaqti- vaqti bilan URMda 
yuklamani ko’paytirish va pasaytirish yurak mushaklarini mustahkamlashga ko’maklashadi. 
Yurakning urish hajmini ko’paytiradi, qisqarish ritmini yaxshilaydi. Mashqlar nerv tizimining 
rivojlanishiga katta ta’sir etadi. Qarshi amal qilish tezligi, uyg’unlashishi harakatni bilib 
egallash va bolalarning aqli rivojlanishiga katta mohiyati bor: - quyidagidek, URM jamoada 
bajariladi, bu bolalarni tashkillashishi va intizomli rivojlanishiga ko’maklashadi. Musiqa jo’rligi 
ijobiy rol o’ynaydi. So’nggi yillarda URM o’tkazish uslubiyatida noananaviy mashqlar turlari, 
ritmik va atletik gimnastika qizlar uchun gimnastika, nafas olish gimnastikasi, xatxa-yoga, ushu 
va hokazolarni tan olisha boshlaganlar. 

Lekin amaliyot tajribasida talabalar va boshlang’ich sinf o’qituvchilari maktabda 
gimnastika darsida URMning boyligidan foydalanmasdan, tez-tez odatdagi mashqlarni ishga 
solib kattalar va bolalarni jismoniy tarbiya tizimida yetarli mashqlarni mohiyati va o’mini aniq 
tushintirmaydilar. 

Jismoniy tarbiya davlat umumta’lim standard va kompleks dasturi bo’yicha asosiy vazifa 
jismoniy tarbiya bilan mustaqil shug’ullanish talabi va bilishi, ongli ravishda dam olish uchun 
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ulardek foydalanish, mashqlanishda sog’liqni mustahkamlash va ishchanlikni ko’tarishni 
tarbiyalash bo’ladi. Bunga bog’liq Perde Kubertenning aytganini eslamoq foydali: «Mashqning 
o’zi muhim emas uni qanday bajarilishi, qaysi diqqat bilan, asosan nima uchun va qaysi kuch 
bilan». 

Turli URM soni cheksiz, shuning uchun ularda mo’ljallash va ularning tavsifini o’zicha 
tasawur qilishga anatomiya bosh klassifikatsiyasi yordam beradi: 

- qo’llar va yelka kamari uchun mashqlar; 
- bo’yin mushaklari uchun mashqlar; 
- oyoqlar va tos-son kamari uchun mashqlar; 
- gavda uchun mashqlar; 
- butun tana uchun mashqlar. 
Albatta aytish joizki, bu bo’limni shartli suratda va mashqlarni ko’pincha aniq mushak 

guruhlarga ta’sir o’tkazish to’g’risida gapirish mumkin, nega deganda ko’p mashqlarni 
bajarishda, tanani bir qismiga mo’ljallangan va boshqa mushaklar ham qatnashadi. Undan 
tashqari, uslubiy yo’nalishga qarab ularning hammasi yarim harakat rivojlanishi bilan bog’liq 
boiishi mumkin va qobiliyatlar (kuch egiluvchanlik, tezlik koordinatsiya, muvozanat ritmli 
nafas, latofatli harakat va boshqalar), asab xususiyatlari (diqqat, ongli fazoda mo’lj allash vaqti) 
va boshqalar. 

Organizm tizimi faoliyat darajasini ko’tarish (nafas olish, yurak qon-tomir tizimini 
moslashishga mashqlar almashishi jarayonini faollashtirish. 

Qo’llar va yelka kamariga mashqlar 
Bu mashqlar guruhlariga quyidagilar kiradi: 
1) qo’llar va yelka kamarini ko’tarish va tushirish; 
2) qo’llarni bukish va yozish; 
3) qo’llarni burishlar; 
4) qo’llarni aylantirish harakatlari (navbatli, ketma-ket, barobar); 
5) siltash va tortish harakatlari; 
6) statik holatlarda mashqlar; 
7) qo’llar va yelka kamari mushaklarini bo’sh qo’yish mashqlari. 
Har bir guruh bo’limda aniq ta’sir qiluvchi mashqlar safini ajratish mumkin. 
Masalan, qo’llarni bukish va uzatishda barmoqlar, kaft, bilak, yelkaga mashqlar bor. 

Kaftni yoki tennis to’pini siqish va barmoqlarni yozish kaft mushaklarini mustahkamlaydi, qon 
yurishini faollashtiradi, bosh miya qobig’i tonusini ko’taradi. 

Bo’yin mushaklariga mashqlar 
1) boshni oldinga orqaga, yonlarga egish; 
2) boshni chapga, o’ngga burish ; 
3) boshni aylantirish harakatlari. 
Oyoqlar va tos kamariga mashqlar 
1) oyoq uchiga ko’tarilishlar; 
2) oyoq uchida yurishlar; 
3) joyda va oldinga surilib, bir va oyoqlarda xakkalash; 
4) bir va ikki oyoqda cho’qqayishlar; 
5) yarim cho’qqayishlarda yurish va sakrashlar ; 
6) oyoqlarni ko’tarish va tushirish; 
7) oyoqlarni bukish va uzatish (tik turib, o’tirib, yotib); 
8) tashlanishlar va tashlanishda purjinasimon harakatlar; 
9) tashqari va ichkariga oyoqlarni burishlar; 
10) oyoq va tovonni aylantirish harakati; 
11) oyoqlarni yonga, orqaga, oldinga siltashlar; 
12) statik holatlarda (yarim shpagat, shpagat, oyoqni ushlab turish, oldinga, orqaga, 

yonlarga ko’tarib) mashqlar; 
13) oyoq mushaklarini bo’shashtirish mashqlari. 
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Oyoqlar uchun mashqlar bo’g’imlarni va tovonni mayda mushaklarni mustahkamlaydi. 
Ayniqsa, tovonni turli harakatlari oyoq uchini uzatgan holda turli mashqlar, cho’qqayishlar 
foydali. Oyoqlarni ko ‘ tarish, oyoqlarni siltash,  

cho‘qqayishlar bo‘g’imlarning harakatchanligini mustahkamlash katta mushaklarni 
cho’zilishiga va oyoqlarni bog’lanishlariga oyoqlarning egiluvchanligiga va kuchiga ta’sir 
qiladi. o’tirgan, yotgan holatda oyoqlarni ko’tarishda qorin mushaklari ancha yuklama oladi. 

Statik mashqlar tayanib va tayanchsiz oyoqlarni siltash muvozanat faollashadi va 
qayishqoqlikni rivojlantirishga yordam beradi. Oyoqlar uchun ko’p mashqlar, ayniqsa 
me’yorlangan cho’qqayishlar va sakrashlar yurak qon-tomir tizimini mustahkamlaydi, fiziologik 
yuklamani ko’taradi, moddalar almashinuvini yaxshilaydi. 

Gavda uchun mashqlar: 
1. Turli dastlabki holatlar (tik turishlar, o’tirish, yotgan holatda) gavdani oldinga orqaga 

yon tomonlarga bukish . 
2. Gavdani o’nga va chapga bukish. 
3. Turli qo’llar holatlari bilan gavdani aylantirish harakatlari. 
4. Gavdani o’matgan holatda oyoqlarni ko’tarish, qorinda yotgan holatda gavdani 

ko’tarib kerishish. 
5. Tizzalarga tayanib turish holatda, orqaga tayanib, yotganda tayanib, yotgan holatda 

gavdani bukish va kerishish. 
6. Statik holatlar. 
7. Bo’shashtirish mashqlar (chalqancha yotgan holatda yengil kerishish va mushaklarni 

bo’sh qo’yish). 
Gavda va bo’yin mushaklari uchun egiluvchanlikning rivojlanishiga ta’sir qiladi, umurtqa 

harakatchanligiga, oyoqlar, bo’g’imlar cho’zilishiga ko’maklashadi. Bu esa, o’z navbatida, 
bo’g’imlarning anatomik harakatlanishini aniqlaydi, to’g’ri qomatni shakllanishiga ijobiy ta’sir 
qiladi. Yonga va oldinga bajaradigan mashqlar belning me’yoriy bukilishini ta’minlashga 
yordam beradi. Ayniqsa, dastlab qorinda va chalqancha yotgan holatdagi mashqlar foydali, 
chunki umurtqa gavda og’irligidan ozod bo’ladi va qorin, bel mushaklariga yuklamasidan 
mustahkamlash mumkin. Undan tashqari umurtqa to’g’ri holatda bo’ladi, uning tosda 
joylashgan egilish burchagining qomatga ta’siri yo’q. Qorinda dastlabki holatda yotgan 
mashqlarda gavda yuqori qismi boshni ko’tarish va tushirish vaqtida umurtqaning ko’krak va 
bo’yin qismida harakatchanlik va to’g’ri holatni rivojlantiradi, shu vaqtda bel bo’limi qotirilgan 
va ortiqcha egilmaydi, bolalarning bunga bo’ysinish qobilyati bor. Orqada yotgan holatda 
gavdani bukish va rostlanib egilish mashqlarda qorin mushaklari mustahkamlanadi, bu esa ovqat 
hazm qilish jarayoniga ijobiy ta’sir qiladi. Bolalarda bu mushaklar nozik, shuning uchin bunday 
mashqlar ularga juda foydali. Ayrim darajada gavda uchun mashqlar nafas olganda 
qatnashadigan mashqlar mustahkamlashga ta’sir qiladi; biqin burilishlarida, yonga va oldinga 
egilishlarda qorin mushaklari yuklama oladi, tishli mushaklar rezina amortizator bilan 
(trenajorlarda) va o’quvchilarni turli saflantirgan (bir ketma-ket qatorda, doirada) joyda va 
harakatda bir-biriga yordam beradi. 

URM qator xususiyatlarga ega; ular aniq yuklanadi har xil variant va majmualarda 
ishlatish mumkin. Bu esa organizmning aniq tizimi mushaklarga tanlab ta’sir etish sifatiga ega. 
URMni doimiy ravishda takrorlash tufayli harakat tajribasi barpo etiladi, harakat sifatlari va 
qobilyat hayotda zarur boigan shu kabi murakkab gimnastika ko’nikmalarining shakllanishi 
qomatning rivojlantirishda katta roi o’ynaydi. To von va umurtqa to’g’ri holatda yordam 
berishga ko’maklashadi. Bolalarning jismoniy rivojlanishida bu muhim; ayniqsa maktabgacha 
va maktab yoshida umurtqa egrilik shakllanishi bo’ladi, 11-13 yoshdan so’ng yakunlanadi. 

Undan tashqari, URM nafas olish a’zolarini rivojlantiruvchi vosita hisoblanadi, chunki, 
diafragmani mustahkamlaydigan mashqlar kiradi. Asosoy nafas olish mashqlari ko’krak 
mushaklarini chuqur nafas olishiga ko’maklashadi. Harakat tarkibi bilan ritm va nafas olish 
sonining birligi kuch, nafas olish va chiqarishni boshqarishni bilish kiradi. 
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Harakatning ritmliligi to’g’ri nafas olish ko’nikmasini shakllantiradi, yurak urish hajmini 
kuchaytiradi, qisqarish ritmni yaxshilaydi. Bolalarning aqliy rivojlanishi uchun reaksiya tezligi, 
uyg’unlashish, harakatni ongli egallashga ahamyati bor. Qoida bo’yicha URM jamoali 
bajariladi. 

Bu esa bolalarga tartibli tashkillanish rivojiga ko’maklashadi. Musiqa jo’rligi ijobiy roi 
o’ynaydi. So’nggi yillarda URMni o’tkazish uslubiyatdagi mashqlarni no’ananaviy topilishi 
bilinmoqda: masalan ritmik turlari atletik gimnastika, xatxa-yogi elementlari, ushu va boshqalar. 

Lekin amaliyot shuni ko’rsatmoqdaki, talabalar va yosh o’qituvchilar maktabda URMlar 
boyligidan gimnastika darslarida foydalanmaydilar. Tez-tez odatdagi mashqlarni ishlatib, 
bolalarning jismoniy tarbiyasida bu mashqlarning ahamyati va o’mini yetarli asoslab 
tushuntirmaydilar. Katta muhim mushaklar guruhi soni qatnashadigan gavda uchun mashqlar 
moddalar almashinish jarayonini kuchaytiradi. 

Butun tana uchun mashqlar: 
1. Bir vaqtda gavdani oldinga, orqaga, yonga egish qo’llar harakatlari va oldinga 

(yonga, orqaga) tashlash bilan. 
2. Cho’qqayish va oldinga egilish bilan qo’llarni oldinga (yuqoriga, orqaga) 

ko’tarish. 
3. Gavdani aylanish harakati qo’llarni yuqoriga ko’tarib va oyoqlarni navbatma-

navbat bukish va uzatish (o’ngga gavda egilganda bukish chap oyoqni bukish, chapga esa - o’ng 
oyoqni). 

4. Tayanib yotgan holatda qo’llarni bukish va uzatish bir vaqtda oyoqni ko’tarish va 
tushirish. 

5. Tananing to’lqinsimon harakati (harakat qo’llar bilan boshlanadi keyin gavda va 
oyoqlar bilan davom etadi). 

6.  Orqa bilan yotib ko’prik va gimnastika devoriga orqa bilan turib orqaga egilish 
sheriklar yordamida va mustaqil. 

7.  Orqa bilan gimnastika devorida osilib, oyoqlarni ko’tarish. 
8. Gimnastika devorida orqa bilan osilgan holatdan osilishga o’tish oyoqlarni bukib va 

to’g’ri tutib kerishish. 
9. Tananing hamma mushaklarini bo’sh qo’yish mashqlari (yotib, tananing hamma 

mushaklarni bo’sh qo’yish, maksimal tananing hamma mushaklarini taranglatish va keyin bo’sh 
qo’yish; boshqa mushaklarni taranglatib birgalikda bir guruh mushaklarni ketma-ket 
bo’shashtirish). 

9.2. Umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr mаjmuаlаrini tuzish 
  
Аlоhidа mаshqlаrni tаnlаsh vа URMlаr mаjmuаlаrini tuzishdаn оldin bu mаshqlаr kim 

uchun mo’ljаllаngаnnini vа qаndаy mаqsаddа qo’llаnishini аniq tаsаvvur qilmоq zаrur. CHunki 
tаnlаnаdigаn mаshqlаrning mаzmuni, ulаrning bu mаjmuаdа оylаshishini tаrtibi, o’tish usuli vа 
mаshg’ulоt shаkli hаl etilаdigаn shu mаqsаdgа bоg’liq bo’lаdi. URMlаr yordаmidа hаl 
qilinаdigаn хususiy vаzifаlаrgа muvоfiq bаdаntаrbiya mаshg’ulоtlаri turli shаkllаrdа: ertаlаbki 
bаdаntаrbiya, jismоniy tаrbiya dаqiqаlаri, gimnаstikа mаshg’ulоti, ritmik gimnаstikа vа hоkаzо 
o’tkаzilаdi.  
     Mаshqlаr mаjmuаsini tuzgаndа mаshg’ulоt o’tkаzilаdigаn dаrsning qаnаqаligini inоbаtgа оlib 
tаlаbаlаrning jismоniy tаyyorgаrligini hisоbgа оlish kеrаk. Hаl qilinаdigаn vаzifаgа qаrаb, 
ulаrning sоni, gigiеnik gimаstikаdа 8-15 tаgаchа, ritmik gimnаstikа mаjmuаsidа 50-70 tа 
bo’lishi mumkin. Hаrаkаtlаr gimnаstikа uslubidа, yani оyoq, qo’llаrni to’g’ri tutib, оyoq 
uchlаrini cho’zib, dаstlаbki vа охirgi hоlаtlаrni аniq ijrо etish umumiy tаlаblаrgа kirаdi. 
Mаshqlаr mаjmuаsini tuzgаndа mаshqlаr quyidаgichа nаvbаtlаntirish mаqsаdgа muvоfiqdir.  

1. Tаnаni to’g’ri to’tish, kеrishib cho’zilish;  
2. Qo’llаrni аylаntirish vа siltаsh mаshqlаri;  
3. O’tirib – turishlаr;  
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4. Gаvdаni оldingа, оrqаgа yon tоmоngа engаshtirishlаr vа аylаnmа hаrаkаtlаr;  
5. Bоshni yon tоmоngа, оldingа engаshtirishlаr, burishlаr vа bоsh mushаklаrigа mаshqlаr;  
6. Tаyanib yotgаn hоldа qo’llаrni bukib– yozish;  
7. O’tirgаn vа yotgаn hоlаtlаrdа оyoqlаrni ko’tаrish;  
8. Оyoqlаrni оldingа, оrqаgа vа yon tоmоngа siltаshlаr;  
9. Turli хil sаkrаshlаr.  
10. Turgаn jоydа yurish vа yugurish;  
  Mаshqlаr mаjmuаsidа, mаshqlаrni 4-8 mаrtа tаkrоrlаsh, kuchni rivоjlаntiruvchi 

mаshqlаrni аsоsiy ish bаjаruvchi mushаk guruхlаridа tоlikish sеzilgungа kаdаr bаjаrish, 
qаyshqоqlikni rivоjlаntiruvchi mаshqlаrni esа еngish оg’riq sеzgungа qаdаr bаjаrish mumkin. 
Tаlаbа qоmаtini shаkllаntirish jismоniy mаshqning аhаmiyati. 

 
9.3.Umumiy rivоjlаntiruvchi mаshqlаrni yozish qоidаlаri. 

  
Umumiy rivоjlаntiruvchi mаshqlаr tаlаbа yoshlаrning mаshq bаjаrishlаri uchun оliy tаlim 

dаsturidа to’liq kiritilаdi.  
Shug’ullаnuvchi to’g’ri, chuqur, nаfаs оlishgа o’rgаtishdа vа ulаrning qоmаtini chirоyli 

qilib shаkllаntirishdа umumiy rivоjlаntiruvchi mаshqlаr urnini bоshqа hеch qаndаy mаshq bоsа 
оlmаydi. Ulаr mаshg’ulоtgаchа jismоniy tаrbiya dаqiqаlаri vа gimnаstikа kоmplеkslаri tuzish 
uchun zаrurdir.  

Umumiy rivоjlаntiruvchi mаshqlаrning fаrkli хususiyati ulаr оrgаnizmgа, umumаn аlоhidа 
muskul gruppаlаri vа bo’g’imlаrgа muаyyan yo’nаltirilgаn tаsir ko’rsаtishidir. Ulаr bоshqа 
mаshqlаrgа qaraganda оldini оlish vа tuzаtish mаshqlаri sifаtidа kuprоk qo’llаnilishi mumkin.  

Tаlаbа – yoshlаrning mаshq bаjаrish jаrаyonidа ko’krаk qаfаsi, umurtqаsi, оyoq 
tuzilishlаri vа h.k.z.lаr yuzаgа kеlаdigаn kаmchiliklаrni bаrtаrаf etishdа ayniqsa qo’l kеlаdi.  

Umumiy rivоjlаntiruvchi mаshqlаr kаttа tаlimiy аhаmiyatgа egа. Murаbbiyning 
ko’rsаtmаsi bo’yichа ulаrni bаjаrishdа tаlаbаlаr turli tumаn hаrаkаtlаr bilаn tаnishаdilаr vа 
muntаzаm rаvishdа kuch, tеzlik, ritm, hаrаkаt surаti vа ko’lаmi haqida to’g’ri tushunchаlаrgа 
egа bo’lаdilаr. Hаttо eng оddiy, qоlаvеrsа nisbаtаn murаkkаb mаshqlаr hаrаkаt mutаnоsibligini 
tаkоmillаshtirishgа hаrаkаt ko’nikmalаrini оngli rаvishdа egаllаshgа yordаm bеrаdi.  

Umumiy rivоjlаntiruvchi mаshqlаrni butun guruхlаr bilаn kеlishilgаn hоldа bаjаrish 
kоllеktivizm hissini tаrbiyalаshgа yordаm bеrаdi, musiqa jo’rligidа bаjаrilаdigаn mаshqlаr esа 
estеtik аhаmiyatgа egа.  

Umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr turli хildа bo’lаdi. Birоq dаsturdа tаlаbаlаrning to’g’ri 
qiluvchi аhаmiyatgа egа bo’lgan аsоsiylаri bеrilgаn.  

Dаsturdа mаshqlаr аnаtоmik turdаgi bеlgilаrgа ko’rа jоylаshtirilgаn. Ulаrdа bаyon qilingаn 
tаrtibdа emаs, bаlki tаnlаb аyrim muskul gruppаlаrgа bo’lаdigаn tаsirini nаzаrdа tutib 
fоydаlаnish kеrаk.  

Umumiy rivоjlаntiruvchi mаshqlаrni hаr 1 tа mаshg’ulоtgа kiritish zаrur. Kоmplеksdаn 
qo’l, yеlkа, yеlkа kаmаri, оyoq tаnа vа bo’yin uchun mаshqlаr kiritilishi kеrаk. Kоmplеks аvvаlо 
tаlаbаlаrning kаttа etibоrini tаlаb qilinаdigаn mаshqlаrdir, оrgаnizmgа kuchli tаsir qilаdigаn 
mаshqlаrdаn esа kоmplеksning охiridа bo’lаdi.  

Kоmplеksni tuzishdа quyidаgi tаlаblаrgа аmаl qilinаdi:  
1. Mаshqlаr оsоn, оddiydаn murаkkаbgа o’tаdigаn bo’lishi kеrаk.  
2. Hаr bir mаshq mоhiyatini, uning nimа uchun qo’llаnishini аniq bilish.  
3. Bеlgilаngаn vаzifаlаrgа muvоfiq mаshqlаr mаjmuаsini tuzish.      
4. URMlаrni turli (fаqаt tushuntirish ko’rsаtish tоpshiriq bеrish, o’yin usuli) usullаrdа 

o’rgаtа оlish vа mаshg’ulоtni o’tish.  
5. URM mаshg’ulоtlаrini uyushtirish uslublаrini egаllаsh.  
6. Nаfаs оlish vа qаddi – qоmаtni shаkllаntiruvchi mаshqlаrni tuzish.  
7. Mаshqlаr hаmmа muskul gruppаlаrgа tаsir qilishi kеrаk.  
8. Mаshqlаr turli muskul gruppаlаri uchun turish prinsipi аsоsidа tuzilishi kеrаk.  
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URM yordаmidа аmаliy mаshg’ulоt   dаrslаri  vаzifаlаrini 1 qism bаjаrilаdi, shu uchun 
dаrsdа bаjаrilаdigаn bоshqа bаrchа mаshqlаrni hisоbgа оlgаndа qo’llаnilishi kеrаk. Ko’pinchа 
URM yordаmidа аsоsiy hаrаkаtlаrgа mахsus tаyyorlаnish vаzifаlаri hаl etilаdi, bundаy hоldа 
ulаr yordаmchi mаshqlаr dеyilаdi. Bаrchа yordаmchi mаshqlаr o’z tuzilishi jihаtidаn аsоsiy 
hаrаkаtlаrgа o’хshаshligi bilаn hаrаktеrlаnаdi.  

Mаsаlаn, sаpchish vа оyoqlаrni siltаsh uzulikkа vа bаlаndlikkа sаkrаsh, qo’llаrni silkitish 
vа gаvdаni hаrаkаtlаntirish–to’p ulоqtirishdаgidеk.  

Оdаtdа, yordаmchi mаshqlаr vоsitа аsоsiy hаrаkаtlаr оldidаn o’tkаzilаdi.  
Tаlаbаlаrni sоg’lоmlаshtirish ulаrning jismоniy rivоjlаntirishini, hаrаkаt mаlаkаlаri, 

sistеmаsigа egа bo’lishini vа jismоniy rivоjlаnishini yaхshilаshdаn ibоrаt. Bu vаzifаlаrni hаl 
etish uchun 1 vа 2 kurs tаlаbаlаridа hаr хil usullаrdа mаshqlаr murаkkаblаshtirib mаshg’ulоtlаr 
оlib bоrilаdi. 1 kurs tаlаbаlаri bilаn jismоniy tаrbiya dаrslаrini оlib bоrishdа аsоsiy yo’nаlish 
hаyotiy zаrur jаrаyonlаr yurish, yugurish, sаkrаsh, ulоqtirish, qоmаtini to’g’ri sаqlаy оlish, 
tеzkоrlik, chаqqоnlik, muskul tеzliklаrini аnаliz qilish qоbiliyatlаrini tаrbiyalаshgа qаrаtib ulаrni 
shаkllаntirilаdi.  

Tаlаbаlаrdа jismоniy tаyyorgаrlikgа tаlаb kuchаytirilаdi, buning uchun hаrаkаt mаlаkаlаri 
murаkkаblаshtirilаdi. Аynаn jismоniy tаrbiya dаrslаridа spоrtning mахsus mаshg’ulоtlаri bilаn 
shug’ullаnishgа аsоs sоlinаdi.  

Аyrim hаrаkаtni yozishdа quyidаgilаr ko’rsаtilаdi:  
1. Hаrаkаt bоshlаnаdigаn dаstlаbki hоlаt D.H.  
2. Аsоsiy turish (А.T), tik turib qo’llаr оldingа, tik turib qo’llаr bоsh оrqаsidа tаyanib 

yotish vа hоkаzо.  
3. Hаrаkаt yo’nаlishi (оldingа, оrqаgа, ung vа chаp tоmоngа).  
4. Аsоsiy hаrаkаtning nоmi: engаshish, burilish, siltаsh, chuzilish, chunkаyish vа hоkаzо.  
5. Охirgi hоlаt (аgаr zаrur bo’lsа).  
Mаsаlаn.  
I D.H..– tik turib, qo’llаr yuqоrigа:  
• оldingа engаshib, kаftlаr pоlgа tеgilаdi.  
• D.H.  
II D.H. cho’nqаyib tаyanish:  
• 1-2 tik turib, qo’llаr yuqоrigа  
• 3-4 D.H.  
Bir vаqtdа bаjаrilаdigаn bir nеchtа hаrаkаtni yozishdа hаm аyrim hаrаkаtni yozishdа qаbul 

qilingаn qоidаgа riоya qilinаdi, lеkin bundаy аsоsiy hаrаkаt (оdаtdа gаvdа yoki оyoqlаr hаrаkаti, 
kеyin ikkinchi dаrаjаli hаrаkаtlаr) ko’rsаtilаdi.  

Mаsаlаn:  
I D.H. cho’nqаyib o’tirish:  
• tik turib o’ng оyoq оrqаgа, qo’llаr yon tоmоndа  
• D.H.  
• Tik turib chаp оyoq оrqаgа, qo’llаr yon tоmоngа  
• D.H.  
 II. D.H.- оyoqlаrni kеrib tik turib, qo’llаr bеldа  
• 1-2 ung (qo’lni) оyoqni bukib, chаp qo’lni yuqоrigа ko’tаrib, chаp tоmоngа egilish.  
• 3-4 D.H.  
Bir vаqtdа bаjаrilmаydigаn bir nеchtа hаrаkаt qаndаy tаrtibdа ijrо etilаdigаn bo’lsа хuddi 

shu kеtmа – kеtlikdа yozilаdi.  
Mаsаlаn: D.H. – аsоsiy turish (А.T)  
1. O’ng оyoq vа o’ng qo’lni yon tоmоngа siltаsh;  
2. O’ng tоmоngа оyoqni kеrib tаshlаsh;  
3. Qo’llаr bеldа;  
4. D.H.  
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D.H.– оyoqlаrni kеrib, tik turib, qo’llаr bеldа, kеrilib оldingа engаshib, qo’llаrni yon 
tоmоngа uzаtish vа gаvdаni o’ng tоmоngа burish. Birоr hаrаkаt bоshqа hаrаkаt bilаn bаrоvаr 
bаjаrilsа hоzirgi engаshish bilаn burilish bir vаqtdа ijrо etilаdi.  

Mаsаlаn: оldingа engаshib, gаvdаni ung tоmоngа burish. Ikkinchi hаrаkаt hаm 
bоshlаnishdаn охirigаchа bаrаvаr bаjаrilаdi. Hаrаkаt оdаtdаgi uslubdа bаjаrilmаsа, u hоldа 
o’quv uslubining bоshqа hаrаkаti аks ettirilishi kеrаk.  

  Mаsаlаn qo’llаr оldingа охistа uzаtilgаn, pаnjаlаr bo’shаshtirilgаn vа hоkаzо.  
 
 

9.4. Umumrivojlantiruvchi mashqlar yordami bilan hal qilinadigan asosiy 
vazifalar 

To’g’ri qomatni shakllantirish 
Jismоniy tаrbiya tаlаbа – yoshlаrning kundаlik hаyotigа chuqurrоq kirib bоrmоqdа. U 

tаlаbаning sаlоmаtligini sаqlаsh vа mustаhkаmlаsh uchun jismоniy jihаtdаn chiniqtirish, hаmdа 
bo’sh vаqtidаn оqilоnа fоydаlаnish vоsitаsi hisоblаnаdi.  

Jismоniy tаrbiya vа spоrt tаlаbа yoshlаrning аktiv hаyotiy nаzаriyasi vа yuksаk ахlоqiy 
хulqini shаkllаntirish uchun zаmin yarаtа bоrib, mаnаviy dunyosigа tаsir qilаdi.  

Sаlоmаtlik bu fаqаt shахsiy ish bo’lib qоlmаy, bаlki eng аvvаlо jаmiyat bоyligi, xalqning 
kuch vа qudrаti hаmdir.  

Hоzirgi zаmоn tехnikа tаrаqqiyoti shаrоitidа mаlumki аqliy mеhnаt sаlmоg’i kеskin o’sib 
jismоniy mеhnаt sаlmоg’i birmunchа pаsаygаn. SHuning uchun jismоniy mаshqlаr аlоhidа 
аhаmiyat kаsb etаdi. Ulаr tаlаbа yoshlаr uchun еtishmаyotgаn hаrаkаt fаоliyatning bоshqа birоr 
nаrsа bilаn аlmаshtirib bo’lmаydigаn ekvivаlеnti bo’lib qоlmоqdа.  

Tibbiyot mutахаssislаrning tаlаbаlаrni tibbiy ko’rigidаn o’tkаzish vаqtidа vrаch hаr bir 
tаlаbа qоmаtini аhvоli hаqidа аlbаttа хulоsа chiqаrishi vа bаrchа hоllаrdа аniq tаvsiyalаr bеrishi 
lоzim. Buning uchun vrаch tаvsiyasi аsоsidа mutахаssis murаbbiy vа jismоniy tаrbiya 
o’qituvchilаri tоmоnidаn tаlаbа– yoshlаrgа  

- qоmаtni to’g’ri to’tish  
- to’g’ri nаfаs оlish  
- chiniqish хаqidаgi jismоniy mаshqlаr kоmplеksi оlib bоrilishi lоzim.  
   Dеmаk o’qituchi qоmаtni shаkllаntiriuvchi mаshqlаrni tuzish usullаridаn bilim vа 

ko’nikmаlаrgа egа bo’lishlаri shаrt.  
 
Qоmаtni to’g’ri tutish hаqidа 
Qоmаtni to’g’ri to’tish dеgаndа gаvdаning оdаtdаgi hоlаti tushunilаdi. Qоmаtni to’g’ri 

to’tish quyidаgilаr bilаn hаrаktеrlаnаdi: gаvdа vа bоshning to’g’ri turishi; ko’krаk qаfаsining 
kеrilgаn bo’lishi; bаrаvаr turgаn еlkаlаrning оrqаgа tаshlаngаnligi; umurtqаning nоrmаl, tаbiiy 
egilgаnligi; оyoqlаrning tоs-sоn vа tizzа bo’g’imlаridа to’lа rоstlаnishi; bir хil bаlаndlikdа 
turgаn ko’rаklаrning ko’krаkkа yaqinlаshib kеlishi. Qоmаtiing buzilishigа hаr хil kаsаlliklаr, 
аyniqsа, uzоq dаvоm etuvchi, bеmоrni to’shаkkа tаqаb qo’yadigаn kаsаlliklаr sаbаb bo’lаdi. 
Аmmо bоshqа sаbаblаr hаm kishining qоmаtini buzishi mumkin: gаvdаni nоto’g’ri to’tish оdаti, 
nоqulаy ish shаrоiti (pаst yoki bаlаnd pаrtа, stоl, pаst yoki bаlаnd o’rindiq, хirа yoritilgаnlik), 
mаktаb sumkаlаrini yoki pоrtfеlini bir qo’ldа оlib yurish (buni еlkаgа оsilаdigаn sumkа bilаn 
оsоn tuzаtish mumkin).  

Qоmаtning buzilishi ko’pinchа tоliqish vа bоldir hаmdа tоvоn muskullаrining 
kuchsizlаnishi nаtijаsidа ro’y bеruvchi yassi tоvоnlilik bilаn bоg’liq. Yassi tоvоnlilik tоs vа 
umurtqаning hоlаtigа sаlbiy tаsir ko’rsаtаdi vа bu qоmаtning buzilishigа оlib bоrаdi, umumiy 
jismоniy rivоjlаnishni to’хtаtib ko’yadi.  

Qоmаtning quyidаgi buzilish hоlаtlаri kuzаtilаdi: оrqаning nоto’g’ri shаkli, umurtqаning 
qiyshаyishi; ko’krаk qаfаsi vа qоrinning nоto’g’ri shаkli; qаnоtsimоn bеl; hаr хil bаlаndlikdаgi 
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bеllаr; оsilib qоlgаn vа surilgаn еlkа. Qоmаtning bаrchа buzilishlаri nаfаqаt gаvdаning tаshqi 
fоrmаsini buzаdi, bаlki оrgаnizmning to’g’ri ishlаshigа hаm hаlаqit bеrаdi.  

Qоmаtning sаl buzilishlаri fizkulturа bilаn muntаzаm shug’ullаnish оrqаli bаrtаrаf qilinаdi. 
Qоmаt аnchа buzilgаndа uzоq vаqt dаvоmidа tuzаtuvchi mаshqlаr bilаn shug’ullаnish zаrur. 
Qоmаtning shаkli jiddiy o’zgаrgаndа gаvdа tuzilishi mахsus tаdqiq qilinаdi vа ko’pinchа 
dаvоlаnish uchun mахsus kаsаlхоnаlаrgа yubоrilаdi.Bu muhim ishdа_murаbbiygа vrаch yordаm 
bеrаdi. U mеdisinа tеkshiruvi o’tkаzish pаytidа bоlаlаr qаddi-qоmаtining hоlаtini аniqlаydi, 
kеrаkli hоlаtlаrdа prоfilаktik vа tuzаtuvchi mаshqlаr tаvsiya etаdi. O’qituvchi vrаch tаvsiyasigа 
binоаn bundаy o’quvchigа аlоhidа munоsаbаtdа bo’lаdi: mеyorni kаmаytirаdi yoki ko’pаytirаdi, 
mаshq fоrmаlаrini o’zgаrtirib, qo’shimchа vаzifаlаr bеrаdi.  

Tаlаbаni qоmаtni tutishgа o’rgаtish lоzim, ulаr uning аhаmiyatitgа tushunishlаri vа 
o’qituvchilаrgа bu ishdа аktiv yordаmlаshmоqlаri kеrаk. Tаlаbаning аktivligi o’zigа etibоr 
bеrishidа, mаktаbdа vа ko’chаdа o’rtоqlаrinn kuzаtib bоrishidа ifоdаlаnаdi. Оtа-оnаlаr uydа 
zаrur shаrоitlаrni yarаtib vа bоlаlаri оrаsidа tаrbiyaviy ishlаr оlib bоrib, kаttа yordаm 
ko’rsаtishlаri mumkin. 

To’g’ri qomat ko’pincha muhim a’zolarni va organizm tizimlarining normal faoliyatini 
aniqlaydi. Shuning uchun to’g’ri qomat shakllanishi asosiy vazifalarga kiradi. o’spirin va 
bolalarning jismoniy tarbiya qismini yechimiga kiradi. Asosiy turishda (145-a rasm) qomatni 
normal (to’g’ri) belgilashda boshni yonga egmasdan tutiladi. Ko’krak qafasi yozilgan, oyoqlar 
vertikalga yaqinlashtirilib tekislangan, badanni yaxlit to’g’ri taranglamasdan belgilangan boshqa 
tik turishlarga nisbatan kam urinishlar bilan. Shaxsiy rivojlanish davrida birinchi yoshlar bu 
tipdagi qomat qulay sharoitda shakllanadi va bir xil turadi, lekin o’zgarmay qolmaydi. Ayniqsa, 
uning tiklanishini birinchi davrida va qarish davrida. Ma’lumki, qomatni zaif ortiqcha bel 
lordozi tez-tez uchraydi (“qomatni- qiyshayishi”l45- b rasm), ortiqcha ko’krakqafasi (“bukri 
qomat”145 -d rasm), egilgan qomat (145- e rasm), bukilgan (145 –f rasm) . 

Qomatni buzilishi deb sogital yuzasida (“tekis orqa”) kerakli egilishlarning yo’qligi yoki 
ularning yo’qligi hisoblanadi. Bolalarda, “tekis orqa”ga egilish, umurtqasi yonga qiyshaygan 
umurtqa bo’lishiga belgilanadi - skolioz (146-rasm). 

    146-rasm 

Ko’pincha yo’lon qomatga qisman yoki toiiq yassi oyoqlik yoidosh boiadi - tovonni 
ko’ndalang yoki uzunasiga ravoqi pastlangan. Yassi oyoq, odatda, ko’zga tashlanmaydi, bu 

 
145-rasm 



 133 

zaiflik yetarli tarqalgan. Yassi oyoqda oyoqlarning tayanish faoliyati yo’lonlashadi, umurtqa va 
tos holati o’zgaradi, harakat qiyinlashadi. Odatda, yassi va kovak tovon ajratiladi. 

Ommaviy (tadqiqot) tekshirishlar maiumotlari asosiga qarab, turli demografik hududlarda 
o’tkazilgan. Umumiy tekshirishlar sonida 40 - 50% o’quvchilarda u yoki bu qomat zaifligi 
belgilangan. Tez-tez ularni potologiyasiz sabablar tug’diradi, lekin bunday voqealarda ular aslo 
bezarar odatdan tashqari emas. Ular ildizlanib nafaqat tayanch-harakat apparati biomexanik 
sifatlarga salbiy ta’sir ko’rsatadi. Sog’liqqa zarar keltirishi bilan balki, ichki a’zolar faoliyatida 
yo’lon bilinadi. Undan tashqari, o’zini jismoniy toiiq emaslik bilan bogiangan ogir ruhiy 
hayajonlanishi noto’g’ri qomat mavjudligiga sabab boiishi mumkin. 

Qomatning buzilish darajasi turlicha boiishi mumkin. Noto’g’ri funksional o’zgarishlari, 
ular tana holatlari to’g’riligidan va to’g’ri holatda yo’qoladi; turg’un funksional o’zgarishlar, 
tananing o’zgarishida tekkislanmaydi; belgilangan buzilishlar, suyak-ulama harakat aparati va 
mushak tizimida o’zgarishlar bilan bogiiq. So’ng ularni tuzatish uchun uzoq vaqt davolash 
gimnastikasi bilan tizimli mashg’ulotlar o’tkazish zamr. 

Eng muhimi qomatning kamchiligini oldini olish va to’g’rilanish doimiy nazorat va to’g’ri 
qomatni shakllantirishga maxsus mashqlar yordamida o’tkaziladi. 

O’qituvchining vazifasi - bolalarda tanani to’g’ri holatda ushlash va turg’un odatni 
tarbiyalash. Qomatni mumkin qadar ertaroq nazorat qilish zamr. Shuning uchun jismoniy 
tarbiya o’qituvchisi boshlangich sinflarda bolalarning tanasini to’g’ri holatda ushlashida 
nimalarga e’tibor berish kerakligini bilishi kerak. Gimnastika mashqlarini bajarishda dastlabki 
holatga to’g’ri e’tibor berishni talab qilish kerak. Bosh va yelka holatlariga diqqatni jalb qilish 
kerak. Yuqori sinflarda bu ishga quwat va vaqt ko’proq talab qilinadi, negaki qomatning 
buzilishi kamchilik tugilishini sinchiklab ishlashni o’qituvchi tomonidan talab qilinadi va 
shuningdek maktabning o’zida va uning ota-onasi esa uyda bolani nazorat qilishlari shart. 

O’z qomatini qanday tekshirish mumkin? Qomatni tekshirishni esa uy sharoitidagi oson usuli 
vertikal tekislikda turgan holatda (devor yoki tekis eshikka tiralib) bo’yin, orqa, kurak, yelka 
dumbalarni tekkizib turish. Buning uchun gavdani shunday tekislikka tortish kerakki, boshning 
holati shunday bo’lsinki, chakka nuqtasi burinni past chegarasi bilan bir gorizontalda bo’lishi 
kerak, vertikal tekislikka yelkalar, kuraklar, boldir, mushaklari tiralib tursin. Yuz tekislik holati 
ko’zguda chizilgan vertikal chiziqdan tekshiriladi. Qomatni aniqroq nazorat qilish uchun 
maxsus uslubiyatlardan foydalaniladi. 

To’g’ri qomatni saqlash uchun holat reflekslari katta ahamyatga ega. Quyidagi 
misolda qomatni shakllantrish uchun qanday usullardan foydalanish mumkinligini ko’rish 
mumkin. Asosiy turish holatini qabul qilish kerak, rostlanish, yelkalarni rostlash engakni 
ko’tarish kerak. Bu holatni qat’iy ravishda aniqlashdan keyin yuzni pastga qaratib birdan boshni 
tushirish kerak. Bunday harakatdan keyin siz kutilmagandek va tez rostlangan holatingiz 
o’zgaradi; yelkalar beixtiyor tushadi, belingiz kerishadi, qorin esa oldinga chiqadi. Bunda tana 
holatining o’zgarishi boshni pastga engashish holati tana mushaklarining reflekisi bo’sh qo’yish 
bilan bog’liq, ular vertikal holatda gavdaning topshirilgan holatini ushlashi kerak. Agar boshni 
yuqoriga ko’tarsa, hamma tana beixtiyor “taranglashadi”, yelkalar rostlanadi, orqa tekislanadi 
qorin tortiladi. Boshni bu holatda odam beixtiyor qomadi to’g’ri holatni qabul qiladi. Lekin 
chiroyli boshni ko’tarish bilimini o’rganish to’g’ri qomatni mashqlanishi uchun yetarli emas 
o’zini asabiga qaramasdan yana uni mag’rurli ko’tarib yurishga mashqlanish kerak, Buning 
uchun “mushaklar korseti “ mashqlantiriladi, to’g’ri qomat holatini ushlab turadigan mushaklar 
guruhi, ular esa 3oodan oshiq, to’g’ri qomatni umumlashtirish qonunlari tibbiyot va 
biomexanikaga asoslangan. Bu ichki a’zolarning eng yaxshi ishlashini ta’minlaydigan, 
mexanika yuklamasini skletga bir tekkis taqsimlanishi va muvozanatai saqlash uchun eng kam 
energiyani sarflash uchun holatlar, go’zal qomat na’munasi unga intilish uchun, odatda, badiiy 
gimnastika balerina qomadini qabul qilishadi. Balerinalarga qomatni shakllantirish uchun kasb 
mahoratini muhim ko’rsatgichidan biri hisoblanib, qunt bilan bu mehnatga yillar ketadi. 

Yurak qon-tomir tizimini mustahkamlash. Yurakning yuqori funksional darajada 
ishlashi kuchli, asta qisqarishi va bo’shashi bilan aniqlanadi (kamroq pulsligi) va shunday bu 
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jarayonlarni almashishi qatiyan aniqlik bilan, yurak mushaklari uni qon bilan ta’minlanishiga 
nerv tuzatish holatiga bajaradigan ishi jadallik kuchiga bog’liq. Yurak-mashqlanadigan a’zo, u 
jismoniy ish o’zgarishlariga tez javob beradi. URMdan muntazam ravishda foydalanish yurak 
faoliyatiga ijobiy ta’sir qiladi, negaki bunda yuklama asta-sekin ko’tariladi, aniq me’yorlanadi, 
zo’riqish ritmi bo’shash bilan almashinadi yoki dam olish to’xtashi bilan amalga oshadi. Nerv 
mukammal to’g’rilanmagani sababli, yurak urishi notekis va noto’liq mushak aparatining 
rivojlanishi bolalar yuragini ishlash xususiyati o’ziga xos bo’ladi. Shuning uchun katta 
ehtiyotlik bilan yuklamani kuchaytirish kerak (ayniqsa kichik yoshdagi maktab bolalari uchun). 
Ayrim mashqlar jarayonida dam olish uchun to’xtatilish bo’lishi kerak, mashqlar me’yori uzoq 
vaqt o’zgarmay, oz-ozdan ko’paytirib saqlash kerak. Bola o’sa borgach, yurak zarbli hajmi tez 
o’sadi, markaziy nerv va yurak aparati atrofiga yuqori temparatura bilan ajraladi va asosan bola 
7-8 yoshida yakunlanadi. 

URM yurak-tomir tizimini mustahkamlaydi. Eng o’ziga xos mazkur rej ada ritmik, ko ‘ p 
takrorlanadigan katta fiziologik yuklamali harakatlar ta’sir qiladi. Turli xil hakkalash, oldinga 
engashish qo’llar harakati bilan yonga tizzani yuqori ko’tarib mashqlar, cho’qqayishlar bu 
mashqlar har doyim takrorlanishi muhim, majmuaga kiritish zarur. 

Nafas olish tizimini mustahkamlash. Qishining to’g’ri, chuqur nаfаs оlishi- bu burun 
оrqаli nаfаs оlishidir. Bundа sоvuq hаvо isiydi, chаnglаrdаn tоzаlаnаdi, bundаn tаshqаri, quruq 
hаvо burundа nаmlаnаdi, burunning shilliq pаrdаsidаn аjrаlаdigаn suyuqlik hаvоdа mаvjud 
mikrоblаrni o’ldirаdi. SHundаy qilib, hаvо chuqur nаfаs оlish yo’ligа chаng vа mikrоblаrdаn 
tоzа, isigаn vа nаm hоldа kirаdi.  

Sоvuq hаvоdа, chаng’i tаyyorgаrligi pаytidа оg’iz оrqаli nаfаs оlish tufаyli nаfаs yo’llаri 
sоvishi vа bu аnginа, yuqоri nаfаs yo’lining kаtаri kаbi kаsаlliklаrni yuzаgа kеltirishi mumkin.  

Bundаn tаshqаri, оg’iz оrqаli nаfаs оlish judа yuzаki bo’lib, оrgаnizm kislоrоdni kаm 
оlаdi.  

Sоg’liqni sаqlаsh vа mustаhkаmlаsh uchun to’g’ri nаfаs оlishgа burun оrqаli chuqur, bir 
tеkis, ritmik nаfаs оlishgа sаbоt bilаn оdаtlаntirish zаrur.  

To’g’ri nаfаs оlishgа quyidаgi mахsus nаfаs оlish mаshqlаri o’rgаtаdi:  
-o’tirgаn yoki turgаn hоldа to’liq chuqur nаfаs оlish vа nаfаs chiqаrish;  
-qo’l pаnjаlаri ensаgа qo’yilgаn, tirsаklаr оldingа yo’nаltirilgаn аnа shundаy hоlаtdа sеkin 

vа chuqur nаfаs оlish (burun оrqаli, аlbаttа);  
аyni pаytdа tirsаklаrni yongа surib sеkin chukur nаfаs chiqаrish (burun оrqаli); tirsаklаr 

dаstlаbki hоlаtgа kеltirilаdi; 
-o’tirgаn yoki turgаn hоlаtdа еlkаlаrni sеkin ko’tаrish— nаfаs оlish, еlkаlаrni tushirish-

nаfаs chiqаrish;  
-sаnаb yurish: -ikki qаdаm sаnаb-nаfаs оlish, ikki kаdаm tаshlаb- nаfаs chiqаrish, ikki 

qаdаm tаshlаb- nаfаs оlish, uch -kаdаm tаshlаb- nаfаs оlish, uch qаdаm tаshlаb- nаfаs chiqаrish; 
uch kаdаm tаshlаb- nаfаs оlish, to’rt qаdаm tаshlаb- nаfаs chiqаrish.  

Nаfаs оlish mаshqlаri ertаlаbki gigiеnik gimnаstikа, fizkulturа dаqiqаlаri, fizkulturа 
pаuzаlаri kоmplеksigа mаjbur rаvishdа kiritilаdi, fizkulturа dаrslаridаgi mаshqlаr mахsus jоriy 
etilаdi.  

Оdаtdаgi shаrоitdа hаm to’g’ri nаfаs оlishni unutmаslik kеrаk. O’tirgаn pаytdа, turgаn 
yoki yurgаndа qоmаtni to’g’ri to’tish to’g’ri nаfаs оlishgа yordаm bеrаdi. To’g’ri nаfаs оlishni 
o’rgаnish uchun sаyr pаytidа, uydаn mаktаbgа vа mаktаbdаn uygа bоrishdа bir nеchа nаfаs оlish 
mаshqlаrini bаjаrish judа fоydаli.  

To’g’ri chuqur "nаfаs оlish qоn аylаnishini yaхshilаydi, yurаk vа mаrkаziy nеrv 
sistеmаsining ishigа ijоbiy tаsir etаdi. 

O’pka orqali kislorod qonga kiradi u yerda uglevod, yog’, oqsil bilan qo’shiladi. Natijada 
energiya (quvvat) ajraladi, u tufayli biz hayotmiz, fikrlashamiz, harakatlanamiz. Nafas olish va 
chiqarish o’pka harakati aniq nafaslanish mushaklari bilan o’tkaziladi. Ular qanchalik yaxshi 
rivojlangan bo’lsa, shunchalik yaxshi bo’ladi. Ularni nafasli mashqlar bilan mustahkamlash 
mumkin. Eng samaralisi chuqur, kam zo’riqmaslik nafas olish hisoblanadi. Bunda havo 
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alviolagacha boradi, o’pka to’qimalarida yaxshi havo almashadi. Nafas olish mushaklari tejamli 
ishlaydi, ularni ishchanlik tiklanishga ulguradi. o’pka havo almashinish kuchlanishi (chuqur 
tezlanib nafas olishda) organizmdan uglekisli gazni haddan tashqari chiqarishga olib boradi. Bu 
qondagi kislota-ishqorli muvozanatini buzadi. Tomirlarning qisqarishiga olib kelib, miyaning 
qon bilan ta’minlanishini organizmni hamma to’qimalarini yo’lonlashtiradi. Tinch holatda va 
kichik yuklamada burindan nafas olish me’yor hisoblanadi, bunda havo issiqlanadi mikroblar va 
changdan tozalanadi. Undan tashqari, burun bo’shlig’ida nerv tugunlarini qo’zg’aydi, hamma 
nafas olish aparatini nafas olishga sozlaydi (burun, o’pka refleksi) bosh miya qobig’i tonusi 
ko’tariladi, bu uning rivojlanishiga olib boradi. Anchagina jismoniy yuklamada o’pkada havo 
almashinuvi ko’pincha kuchayadi, burun yoilari orqali o’tishi kamlik qiladi. Bu hodisalarda 
nafas burundan olinadi. Nafas chiqarish esa bumn va og’izdan yoki nafas olib chiqarish bir 
vaqtning o’zida burun va og’iz bilan bajariladi. 

O’rtacha jismoniy yuklamada nafas olishga eng yoqimli anatomik sharoitlar tana 
mushaklari zo’riqmaganda, ko’krak qafasi rostlanganda, oyoqlar uzatilganda yelkalarni orqaga 
tekkislanganda (yuqoriga ko’tarmasdan, chunki ko’krak qafasining yuqori qismi torayadi) 
qoilarni yelkadan pastga yonga ko’tarish, qoilarning yuqoriga ko’tarishlarda, bukilgan va to’g’ri 
qoilarni orqaga tortganda, qoilarni yelkalarga, belga ko’targanda yaratiladi. Nafas chiqarish 
burilishlarda, cho’qqayishlarda qoilarni pastga harakatlarida oyoqlarni bukishda, ya’ni gavda 
tekkisligini kichiklashishida mumkin. 

Katta mushak taranglatishlari maqsadga muvofiq. Nafas chiqarish bilan birga olib borishi 
kerak, nafas olishni esa dastlabki holatda qilish kerak. Masalan, qorinda yotib, gavdaning yuqori 
qismini ko’tarib qoilarni yuqorida ushlab turish va nafas chiqarish. Bu katta mushaklar 
zo’riqishida ayrim nafas olish mushaklari (qovurg’a orasidagi qorinni qiya mushaklari, ko’krak 
umrov) bevosita mushak ishiga o’tadi. Undan tashqari, nafas chiqarish bosh miya qobig’ining 
harakat markazining qo’zg’alishini kuchaytiradi, nafas olishni esa tormizlantiradi. Shunday 
qilib, nafas chiqarish mushak ishiga yordam beradi. Shunday tipdagi mashqlarda bolalarga yoki 
batamom nafas olishga tavsiyalar berilmaydi (ular qanday qilib bo’lsa, shunday nafas olishadi) 
yoki ularga dastlabki holatda nafas olish ko’rsatiladi. Mashq tugatilishida to’xtatilish shart, 
chunki, bu vaqtda nafas o’z holatiga keladi. Kichik tez harakatlar (kaftni, tovonni aylantirishlar 
va boshqalar) odatdagi nafas olishda bajariladi. 

Odatdagi yuza nafasda ko’p takrorlanish katta yo’nalish bilan bajariladi - joyda 
hakkalashlar va arg’amchi bilan sakrashlar va shunga o’xshash. Bunday hollarda kam chuqur 
nafas olish organizmga qulayroq, negaki bunday jismoniy ishga kam quwat sarflanadi. 

Nafas olish harakat tempi xotirjam bo’lishi kerak, tez emas nafas chiqarish esa - ancha 
nafas olishdan uzunroq. Refleksli nafas olish kuchaytiradigan, to’liq nafas olish o’pkani 
ishlatilgan havodan bo’shatadi. Shuning uchun nafas olishni o’rgatishdan avval diqqatni nafas 
chiqarishga jalb qilish kerak. Uzoq nafas chiqarish mashqlari tempni va nafas olish ritmini 
normallashtiradi, nafas olish mushaklarini mustahkamlaydi. Ayniqsa bu holatda qarshilikni 
yengib nafas chiqarish foydali (tishlarning yarim bekilganligi tishni 

- tishga qo’yib, nafasni naychadan chiqarish va sho’nga o’xshash). 
To’g’ri nafas olishni o’rganish uchun, nafas olish mushaklarni boshqarishni bilish kerak, 

ularni rivojlantirish, mustahkamlashni 3 tipli nafas olish mavjud. Ko’krakli, qorinli va aralash, 
ko’krakli nafaslanishda nafas olish vaqtida ko’krak qafasi oldinda, orqada va yon y o ‘ 
nalishlarda kengay adi; nafas chiqarishda - qovurg ‘alar pastga tushadi ko’krak qafasi hajmi 
kamayadi. Qorinni nafaslanishida nafas olish diafragmaning qisqarishi va tushishi hisobiga 
amalga oshiriladi. Shunday qilib, ko’krak qafasini hajmi yuqoridan pastga ko’payadi nafas 
chiqarish esa diafragmaning ko’tarilishi va ko’krak qafasining hajmi kamayishi hisobiga amalga 
oshiriladi. Nafas olishda qorinning oldingi tomoni keriladi, nafas chiqarishda u ichiga tortiladi. 

Aralash tipdagi nafaslanishda nafas olish va chiqarish ko’krak qafasining hajmi ko’payishi 
va kamyishi tufayli hamma yo’nalishlarda bo’ladi - oldinga orqaga, yonlarga va yuqoridan 
pastga. Bu tipdagi nafas olinishi eng tabiiy. U bolalar va kattalarda kundalik hayotda va 
mashqlar bajarishda bo’ladi. Lekin maxsus o’rgatilmasa u to’liq emas. Ko’krakli va qorinli 
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tipdagi nafaslanishlar mushaklarni mustahkamlash va mashqlanish, harakatchanlikni 
rivojlantirish uchun tavsiya qilinadi. 

Chiniqish hаqidа. Chiniqish dеgаndа оrgаnizmning tаshqаridаn bo’lаdigаn turli zаrаrli 
tаsirlаrgа, аvvаlо sоvuqqа, issiqqа, quyoshning kuchli rаdiаsiyasigа qаrshiligining аstа-sеkin 
оshа bоrishi tushunilаdi. Оrgаnizmning chiniqishi shаmоllаsh vа yuqumli kаsаlliklаr, хusаsаn 
gripp infеksiyasini bаrtаrаf etishgа yordаm bеrаdi.  

Tаbiаtning tаbiiy kuchlаri- hаvо, suv vа quyosh chiniqishning аsоsiy vоsitаlаri 
hisоblаnаdi. CHiniqishning аsоsiy shаrti hаvо, quyosh vаnnаsi, suv prоsеdurаlаri kаbi 
tаdbirlаrning оrgаnizmgа izchil, uzоq vаqt dаvоmidа tаsir qilishidir. Turmushdа hаr kungi 
chiniqish kаttа аhаmiyatgа egа. Оchiq hаvоdа jismоniy mаshqlаr bilаn shug’ullаnish, хоnаdа 
mоs hаrоrаtni sаqlаsh, yoshlikdаn bоshlаb tоzа hаvоdа vа sоvuq suvgа kuniktirish, judа issiq 
qiyinmаslik, shахsiy gigiеnаgа оgishmаy аmаl qilish- bulаrning hаmmаsi sоg’liqni 
mustаhkаmlаsh vа оrgаnizmning tаshqi muhitning nоqulаy tаsirigа umumiy bаrqаrоrligini 
оshirishgа yordаm bеrаdi.  

Quyosh vаnnаsini qаbul qilishning аsоsiy qоidаlаri. Quyosh vаnnаsini bоshni bеkitgаn 
hоldа yotib qаbul qilgаn mаьqul. Quyosh vаnnаsi qаbul qilinаdigаn jоygа hаvо bеmаlоl kirib, 
isspqlik tаnаdаn chiqishini оsоnlаshtirishi kеrаk.  

Quyosh vаnnаsini kunning birinchi yarmidаn (sоаt 8 dаn 11 gаchа- bu pаytdа hаvо unchа 
qizimаgаn vа tоzа bo’lаdi) оvqаtlаnishgа bir yarim sоаt qоlgunchа yoki undаn 1,5-2 sоаt kеyin 
qаbul qilgаn mаqul.  

Quyosh nuri оstidа bo’lish dаstlаb 8-10 minut bilаn chеgаrаlаnlаdi, so’ng bu prоsеdurаni 
hаr kuni 5- 10 minut ko’pаytirib bоrilаdi vа аstа-sеkin 30-40 minutgа еtkаzilаdi. Quyosh 
vаnnаsini qаbul qilа turib hаr 5-10 minutdа tаnа hоlаtini o’zgаrtirib turish kеrаk. Quyosh 
vаnnаsidаn kеyin suv prоsеdurаlаri tаvsiya qilinаdi. Yaхshisi cho’milish Quyosh vаnnаsigа 
tushish uchun vrаch ruхsаti kеrаk. Hаr qаndаy kаsаllik pаytidа quyosh vаnnаsigа tushish 
mumkin emаs.  

Quyosh vаnnаsidаn hаddаn ziyod, nоto’g’ri fоydаlаnish оrgаnizm uchun zаrаrlidir. Bu 
tаnаning kuyishigа vа issiq urishigа оlib kеlishi mumkin. Hаvо vаnnаsini qаbul qilishning аsоsiy 
qоidаlаri. Hаvо vаnnаsigа yaхshisi ertа bаhоrdа, iliq kunlаrdа ( + 20°S), lеkin quyosh nuri vа 
shаmоlning tik tushishidаn muhоfаzа qilingаn jоylаrdа tushgаn mаqul. Hаvо vаnnаsidа dаstlаb 
10-15 minut, аstа-sеkin 1,5-2 sоаt bo’linаdi. Hаvо vаnnаsi uchun qulаy vаqt kunduzgi sоаtlаrdir 
(sоаt 9 dаn 18 gаchа).  

Hаvо vаnnаsini qоrin оchgаndа yoki bеvоsitа оvqаtdаn so’ng qаbul qilish tаvsiya 
etilmаydi. Bаdаn uvishа bоshlаgаndа bu prоsеdurаni dаrhоl to’хtаtish kеrаk. Ilоji bo’lsа, hаvо 
vаnnаsigа tushishdаn оldin оrgаnizmni qizitish kеrаk. Hаvо vаnnаsini hаvоdа hаrаkаtlаnib 
(o’ynаb yoki yurib) оlgаn mаqul.  

Iliq kunlаrdа hаvо vаnnаsini muntаzаm оlish аstа-sеkin bu prоsеdurаni judа pаst 
tеmpеrаturаdа hаm аmаlgа оshirish imkоnini bеrаdi. Bu оrgаnizmni chiniqtirаdi.  

Hаvо vаnnаsini оlishdа hаm vrаch nаzоrаti zаrur.  
Suv prоsеdurаsini оlishning аsоsiy qоidаlаri. Suv prоsеdurаsigа quyidаgilаr kirаdi: 

аrtinish, ustidа» suv quyish, dushgа tushish vа cho’milish.  
 

9.5.Umumrivojlantiruvchi mashiqlarning o’tkazish uslubiyoti 
 

Gimnаstikа mаshg’ulоtlаridа URMlаr jаmlаb vа shuningdеk mахsus tuzilgаn mаjmuаlаr 
shаklidа bаjаrilаdi. Аlоhidа mаshqlаr yoki ulаrning mаjmuаlаri jismоniy fаzilаtlаrni 
rivоjlаntirish uchun qo’llаnilаdi.  

URMlаr mаjmuаsi jismоniy tаrbiyaning turli хil vаzifаlаrigа mоs qilib tuzilаdi. Bu 
mаshqlаr gigiеnik gimnаstikа mаshqlаridа sоg’lоmlаshtirish mаqsаdidа qo’llаnilаdi. Gimаstikа 
vа bоshqа spоrt dаrslаridа esа ulаr shug’ullаnuvchilаrni bulаjаk hаrаkаt fаоliyatigа vа 
murаkkаbrоq mаshqlаrni o’zlаshtirishgа tаyyorlаydi:  

1. Ko’rsаtish usuli;  
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2. Tushuntirish usuli;  
3. Bir vаqtdа hаm ko’rsаtish, hаm tushuntirish usuli;  
4. Qismlаrgа аjrаtib o’rgаtish usuli;  
Ko’rsаtish usuli: mаshq shug’ullаnuvchi tаlаbаgа qаrаb turib хuddi «оynаdаgidаy» usuldа 

ko’rsаtilаdi. Mаshg’ulоtni bоshlаsh uchun «dаstlаbki hоlаtni qаbul qiling» buyrug’i, sungrа 
«mеn bilаn mаshqni bоshlаng» buyrug’i bеrilаdi. SHu mаshqni o’qituvchi guruх bilаn birgаlikdа 
2-3 mаrtа tаkrоrlаydi.  

URMlаrni 4 yoki 8 hisоbdа bаjаrish tаvsiya etilаdi. Bu esа хохlаgаn musiqа jo’rligigа mоs 
bаjаrishgа imkоn bеrаdi.  

URMlаrni tаlаbаlаrgа o’rgаtаyotgаn bаrchа hаrаkаtlаr buyruqqа binоаn emаs. Bаlki 
tоpshiriq bo’yichа bаjаrilаdi. O’qituvchi tаlаbаlаrni to’g’ri sаflаngаnligini etibоrgа оlib o’zigа 
jоy tаnlаydi. Tаlаbаlаrgа: «Mеngа qаrаb dаstlаbki hоlаtni qаbul qilinglаr, dikkаt bilаn qo’l 
gаvdаdа, оyoqni turishigа etibоr bеring». «Mеn bilаn birgаlikdа mаshqni bоshlаng». «Mеngа 
uхshаb mаshqni bаjаringlаr». – dеb аytаdi. Bu hоldа mаshqni tugаllаsh uchun «mаshqni 
tugаting» tоpshirigi bеrilаdi.  

•Tushuntirish usuli. Mаshg’ulоt o’tuvchi mаshq bоshlаnаdigаn dаstlаbki hоlаtni аytаdi vа 
hаr bir sаnоkdа nimа qilish kеrаkligini tushuntirаdi.  

Kеyin u «Dаstlаbki hоlаtni qаbul qiling» buyrug’ini bеrаdi. Ijrоni tеkshirаdi vа nаvbаtdаgi 
mаshqni zаrur bo’lsа qаysi tоmоngа yoki qаysi qo’l vа оyoqdаn bоshlаshni аytаdi. Hаrаkаt 
dаvоmidа sаnаb bоrilаdi:«qo’llаr yuqоrigа, оldingа engаshing, to’g’rilаning, nаfаs оling» kаbi 
mеtоdik ko’rsаtmаlаrdаn fоydаlаnilаdi.  

• Bir vаqtdа ko’rsаtish hаm tushuntirish usuli. O’qituvchi mаshq ko’rsаtish bilаn bir 
vаqtdа uni qаndаy bаjаrish kеrаkligini tushuntirаdi. Eng qiyin jоylаrigа diqqаtini qаrаtаdi. Аnа 
shundаn so’ng tushuntirish оrqаli o’rgаtishdа qo’llаnilаdigаn buyruqlаr yordаmidа dаstlаbki 
hоlаtni qаbul qilish, mаshqni bаjаrish vа tugаllаsh uchun buyruq bеrilаdi.  

• Qismlаrgа аjrаtib o’rgаtish usuli. Bu usul hаrаkаt uyg’unligi bo’yichа murаkkаb, hаm 
o’zlаshtirilmаgаn URMlаrni o’rgаtishdа qo’llаnilаdi. U hаrаkаtlаrni аniqlаshtirish, ulаrni to’g’ri 
bаjаrish, хаtоlаrni tuzаtish imkоniyatini bеrаdi.  

«Dаstlаbki hоlаtni qаbul kilin»,- buyrug’idаn sung, mаshg’ulоtni o’tkаzuvchi hаr bir 
sаnоqni to’хtаtib, mаshq bаjаrish uchun buyruqlаr bеrilаdi.  

Mаsаlаn: «CHo’nqаyib tаyaning - bir», «Tаyanib yoting - ikki», «Qo’llаrni buking– uch» 
vа hоkаzо buyruqlаrni bеrаdi. Hаr bir hоlаtni bаjаrgаndа nоаniqliklаr, хаtоlаr shахsаn 
tuzаtilаdi. Mеtоdik ko’rsаtmаlаr bеrilаdi. Qismlаrgа аjrаtib bаjаrilgаndаn so’ng, mаshqni yaхlit, 
lеkin sеkin surаtlаrdа bаjаrishni tаklif etаdi. 

Bolalar bilan mashg’ulot o’tkazyotganda URM majmuasidagi birinchi mashq har doim 
to’g’ri qomatni sezadigan mashq bo’lishi kerak. U to’g’ri qomatga xos holatni qabul qilish va 
uni yodlab qolish imkonini beradi. Qanaqamashqlarto’g’ri qomatni sezishmashqlariga kiradi? 
Bir nechta shunday mashqlarni keltiramiz. 

Orqa bilan devorga shunday turish kerakki, bosh orqasi, kuraklar, dumba va tovonlar unga 
tegib tursin. Mushaklar zo’riqishi bilan qabul qilingan holatni sezish va uni yodlab qolish kerak. 
Devordan chetlanish va bu holatni 1o-3o soniya saqlash. 

Gimnastika  tayoqchasini orqaga vertikal shunday qo’yish kerakki, u bosh orqasiga va 
orqaga (umurtqasimon) tegib tursin. Tayoqni orqaga o’ng qo’l bilan bosh ustiga bosib turib, 
chap esa orqada rostlanish va bu holatni eslab qolish. 

Devor oldida to’g’ri qomat holatida turib, orqani kerishtirish, boshni va tosni devordan 
uzmasdan va dastlabki holatga qaytish. 

Shuning o’zi,faqat o’tirib va turib. 
Shuning o’zi, faqat oyoqlarni ko’tarib, bukib, belni va tosni devordan ajratmasdan. 
Oyna oldida turib, to’g’ri qaddi qomatni egallash. 
D.h - qo’llar bosh orqasida (kuraklar bir-biriga tekkuncha, tirsaklarni orqaga tortish). 
1 - 2 - o’tirish, tovonlar birga, oyoq uchi ochilgan (qorinni tortish, belni to’g’ri tutish). 
3-turish, 4 - D.h. 
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D.h –qo’llar belda. 
1-oyoqlar uchiga ko’tarilish va tirsaklarni orqaga tortish (qorinni tortish); 2-3 ushlash; 
4-D.h. 
Chet el mutaxassislari quyidagi mashqlarni taklif qiladilar. Tasavvur qiling, sizning 

ko’kragingiz o’rtasidan tarang tros tortil- gan. U sizni oldinga va biroz yuqoriga 45 gradus ostida 
tortyap- ti. Yana shuni tasawur qilingki, sizning ko’kragingiz kengayapti, yelkalar ochilyapti, bel 
to’g’ri. Bu mashqni faqatgina yurish paytida emas, balki tik turib, o’tirib bajarish mumkin. 

Chalqancha yotish va tana mushaklarini bir tekisda yo’nalti- rib to’g’irlanish. 
Orqa bilan gimnastika devoriga osilib, to’g’irlanishga va tananing hamma qismi bilan 

devorga tegishga harakat qilish. 
Xatxa-yoga gimnastika mashqlari yaxshi samara beradi: tik turib, tana bo’ylab tushgan 

qoilarning kaftini tashqariga oxirigacha ochib, tos mushaklarini taranglashtirib shu holatda biroz 
vaqt ushlab turish va bir tekisda nafas olish. Asosiy e’tibomi boshning holatiga qaratiladi, 
chunki boshning egilishi, bel va qomatning bukilishiga olib keladi. Bu mashqning biroz 
murakkabroq variantini oyoqlar uchiga ko’tarilib bajarish. o’tirish, tovonga o’tirish yoki turish 
holatlarida “chalishtirilgan” mashqini bajarish. Buning uchun bir qoini orqaga o’tkazib pastdan 
yuqoriga ko’tarib, yelka orqasiga, ikkinchi qoining bukilgan barmoqlaridan ushlanadi. 
Barmoqlar mahkamlanib, uzatilgan qoini oz-ozdan mushaklarda og’riq pay- do boigunicha 
tortiladi. Bir necha soniyadan so’ng qoilar holati almashadi. 2-3 marta takrorlash. Oldinga 
to’g’ri qarab, bir tekisda va tinch nafas olish. 

Qomatning yaxshi shakllanishiga boshda yuk (og’irligi200 gramm) ushlab turish bilan 
bog’liq mashqlar yordam beradi. Yukni boshga qo’yiladi (peshonaga yaqin) bu tana holatini 
nazorat qilishga yordam beradi, ya’ni bosh biroz boisa ham to’g’ri holatdan chiqib ketsa yuk 
tushib ketadi. 

Boshda yukni ushlab, sekin o’tirish va turish. 
 Bir oyoqda turib, ikkinchi oyoqni odinga, yon tomonga, orqaga ko’tarish. 
 Bir oyoqda turib, ikkinchisini bukish va qoringa tortish. 
 Orqaga burilish oldin sekin, keyin tez. 
 Oyoq uchida turish, oyoqlar bir chiziqda. 
 Oyoqlarni chalishtirib o’tirish, turish. 
 Oyoqlarni chalishtirib turib, o’ng oyoq chap oyoq oldinda buning aks holatigacha, ya’ni 

chap oyoq o’ng oyoq oldinda holatigacha chapga burilish, keyin o’ngga burilib, dastlabki 
holatga qaytish. 

 Oyoqlarni chalishtirib turib, o’ng oyoq chap oyoqning oldida o’tirib chapdan orqaga 
burilish va turklar kabi o’tirish. Turib, o’ng- dan orqaga burilish va dastlabki holatga qaytish. 

 Gimnastika devori bo’ylab yuqoriga pastga tirmashib harakatlanish. Qomatning 
shakllanishi va yassi tovonlikni davolash- da oyoqning panja mushaklari uchun mashqlardan 
foydalanish katta ahamiyatga ega. 

 Oyoq uchida yurish, tizzani baland ko’tarish. 
 Tovonda yurishlar (barmoqlarni iloji boricha yuqori ko’tarish). 
 oyoq panjasining tashqi tomonida yurish (barmoqlar bukilgan). 
 Oyoqlarni kerib turishdan, oyoq panjalari parallel, qoilar yuqoriga sekin butun oyoq 

panjasiga oldinga bukilib o’tirish, oldinga egilib qo’llar orqaga. 
D.h (dastlabki holat) - oldinga bukilib tovonlarda o’tirish, qo’llar orqaga.  
1 - 2 tizzaga turish va orqaga bukilish, qoTlar orqaga tashqariga,  
3 - 4 - D.h. 
Yarim  cho’qqayib yurish. 
D.h. - oyoqlar juft, qo’llar belda. 
1-oyoq uchiga turish. 
2-butun panjaga tushish, oyoq uchini birlashtirib, tovonlarni ochish. 
3-oyoq uchida turib tovonlar ochiq. 
4-butun panjalarga tushib, tovonlarni birlashtirib, oyoq uchini ochish. 
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D.h- qo’llar belda. Oyoq uchida oyoqlarni chalishtirib yurish. 
D.h- gimnastika devorining birinchi reykasiga barmoqlarda osilib turish. 
2 - oyoq uchiga, tovonlarni ajratib baland ko’tarilish. 
3-4 - tovonlarni iloji boricha pastga tushirish. 

To’g’ri qomatni shakllantirish uchun eng yaxshi samara be- ruvchi mashqlar 
muvozanat va balansni saqlab turuvchi mashqlar hisoblanadi. Bularning qimmatliligi 
shundaki, bu mashqlarni ba- jarganda mushak tonusi refleks tarzda oshadi va tanani to’g’ri 
ush- lab turishga yordam beradi. Xoreografiya mashqlari hammaga foy- dalidir. 

Qomat kamchiliklarini faqatgina maxsus gimnastika mashqlari yordamida 
to’g’rilash mumkin. Bukchaygan qomatda, yelka mushaklarini mustahkamlashga va ularning 
statik kuchini rivojlan- tirishga e’tibomi qaratib umurtqa pog’onasining yuqori qismining 
harakatchanligini oshirishga yordam beruvchi mashqlardan foydalanish katta ahamiyatga 
ega. 

Lordotik (egma, bukma) qomatni oldinga egish va qorin mushaklarini 
mustahkamlash uchun tanani tos - son bo’g’imida bu- kilish, tana orqa tekkisligini 
cho’zishga mashqlar (oxirgilari umirqa, kamarini kamayishiga yordam beradi) tavsiya 
qilinadi. 

Skoliozda umurtqa pog’onasi, tos qismining tashqi tekisli- gini hamda skoliozning 
bukilgan tomonidagi mushak bog’lamlarini cho’zuvchi va bo’rtib chiqqan tomon mushaklarini 
mustahkamlov- chi mashqlardan foydalanish samarali hisoblanadi. 

Qоmаt оrgаnizmning rivоjlаnishi vа fаоliyati uchun muhim аhаmiyatgа egа. Birоq, to’g’ri 
qаd-qоmаt o’z-o’zidаn vujudgа kеlmаydi. Uni shаkllаntirish uchun judа kup kuch sаrflаsh zаrur.  

Tаlаbа yoshlаr, ko’pinchа umurtqаning yon tоmоngа qiyshаyishi(skоliоz), оldоrqа 
yo’nаlishdа qiyshаyishi (lоrdоz), оrqаning yassiligi, bukrilik, shuningdеk, yassi tоvоnlik kаbi 
qаddi-qоmаt buzilishlаri uchrаydi. 

Mеdisinа ko’rigi pаytidа vrаch hаr bir tаlаbа qоmаtining аhvоli hаqidа аlbаttа хulоsа 
chiqаrishi vа bаrchа hоllаrdа kоnkrеt tаvsiyalаr bеrishi lоzim: tuzаtuvchi hаrаktеrdаgi mахsus 
mаshqlаr, yassi tоvоnlilikning bаzi hоllаridа mахsus pоyаbzаl kiyish hаqidа tаvsiyalаr bеrishi 
mumkin. 

Jismоniy mаshqlаr bilаn, ayniqsa, I-II kurslаr jismоniy mаshg’ulоtlаrdа ko’zdа tutilgаn 
kоmаtni shаkllаntirishgа dоir mахsus mаshqlаr bilаn muntаzаm shug’ullаnish qоmаtni to’g’ri 
tаrkib tоptirishdа hаl qiluvchi rоlь o’ynаydi.  

Qоmаtni shаkllаntirishgа dоir mаshqlаr turli fоrmаlаrini, chunоnchi: fizkulturа dаrslаridа, 
mаshg’ulоtlаrdаn оldin o’tkаzilаdigаn gimnаstikаdа, dаrslаrdаgi fizkulturа minutlаridа, 
fizkulturа to’gаrаklаri yoki spоrt sеksiyalаri mаshg’ulоtlаridа mаshqlаr kоmplеkslаrigа kiritilishi 
kеrаk. Bundаn tаshqаri, qоmаtni shаkllаntirish mаshqlаri uydаgi jismоniy mаshg’ulоtlаrgа, 
аyniqsа ertаlаbki gigiеnik gimnаstikа (zаryadkа) kоmplеksа vа uy vаzifаlаrini bаjаrish pаytidаgi 
fizkulturа tаnаffuslаrigа hаm аlbаttа kiritilishi kеrаk.  

Jismоniy dаrslаrdа qоmаtni shаkllаntiruvchi mаshqlаr prеdmеt bilаn vа prеdmеtsiz 
bаjаrilаdigаn umumrivоjlаntiruvchi"mаshqlаr kоmplеksigа, muvоzаnаt sаqlаsh mаshqlаrigа, 
tirmаshib chiqish vа оshib o’tishgа, emаklаshgа,bundаn tаshqаri, оsilish mаshqlаrigа kiritilishi 
mumkin.  

O’qituvchi sаflаnish vа qаytа sаflаnishni, shuningdеk, rаqs mаshqlаrini o’tkаzgаndа 
qоmаtni rivоjlаntirish uchun kаttа imkоniyatgа egа bo’lаdi. Lеkin qоmаtni shаkllаntiruvchi 
mаshqlаr jismоniy dаrslаridа mахsus kоmplеkslаr sifаtidа yoki dаrsdаn tаshqаri mаshg’ulоtlаrdа 
jismоniy mаshqlаrning аlоhidа turi sifаtidа o’tkаzilishi mumkin. Hаr qаndаy shаrоitdа qоmаtni 
to’g’ri to’tishni sеzdirаdigаn quyidаgn mаshqlаrni muntаzаm rаvishdа o’tkаzib turish zаrur: 
dеvоrgа оrqа o’girib turish (аgаr dеvоrdа plintus (bo’rtib turgаn jоy) bo’lmаsа yanаyam yaхshi). 
Bundа tоvоnlаr, dumbа, kurаk vа ensаlаr dеvоrgа tеgib turishi lоzim. SHu хоlni o’zgаrtirmаgаn 
hоldа dеvоrdаn uzоqlаshish kеrаk. Tаlаbаlаrgа bu qоmаtning to’g’ri hоlаti ekаnligini his qilish 
vа uni eslаb qоlish hаmdа sаqlаb qоlish kеrаkligini tаklif etish zаrur.  
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Qоmаtni shаkllаntirishdа yaхshi nаtijаlаrgа erishish uchun tаlаbа gаvdаsi u o’tirgаn, tugаn, 
yurgаn pаytdа to’g’ri hоlаtdа bo’lishi hаqidа g’аmхo’rlik qilish kеrаk.  

Jismоniy tаrbiya mаshg’ulоtlаridа gimnаstikа mаshqlаri hаqidа tаlаbаlаrgа «Insоn tаnаsi 
vа uni pаrvаrish qilish” hаqidа murаbbiy tushunchа bеrishi shаrt. Undа tаlаbаlаrgа qаddi kоmаt 
bilаn bоg’liq mаsаlаlаrni to’g’ri ko’rsаtish, ulаrni qаddi qоmаtini to’g’ri to’tishgа o’rgаtish 
zаrur.  

Tаlаbаlаr buning аhаmiyatini tushunishlаri vа o’qituvchining ishigа аktiv yordаm 
bеrishlаri kеrаk.  

Tаlаbа yoshlаrning qоmаtini shаkllаntirish sоhаsidаgi fаоliyat o’z-o’zini kuzаtishdа, o’z 
o’rtоqlаrini kuzаtishdа ifоdаlаnishi mumkin. To’g’ri qоmаtni shаkllаntirish uchun quyidаgi 
mаshqlаr tаvsiya etilаdi.  

 
Qo’l, yеlkа vа bo’yin uchun I - kоmplеks mаshqlаri 

 

 
 

I.D.H.-А.T. 1-2 qo’llаr bоsh оrqаsidа, qo’l tirsаklаrini yеlkаgа tеkis ushlаb оrqаgа 
kеrishing. 3- qo’l tirsаklаri bоsh оldigа ushlаb,4- bo’yinni оldingа engаshtirаsiz, qo’llаrni 
оldingа tushirаsiz, nаfаs оlib chikаrishgа hаrаkаt qilаsiz. Mаshqni 4-6 mаrtа sеkin surаtdа 
bаjаring.  

II.D.H.-qоmаtni rоstlаb оyoqlаr kеngrоq qo’yilgаn, qo’l bаrmоqlаri musht hоldа o’ng qo’l 
yuqоridаn оrqаgа kеrilgаn, chаp qo’l pаstdаn оrqаgа tеkis uzаtilgаn. 1-qo’llаrni 
hаrаkаtlаntirаmiz, 2- qo’l hаrаkаtini аlmаshtirаmiz. Mаshqni 8-10 mаrtа tеz surаtdа bаjаrаmiz. 

III.D.H.-qоmаtni rоst ushlаng.1- bоshni to’g’ri ushlаymiz, 2- оrqаgа engаshаmiz, 3- 
bоshni оldingа egаmiz, 4- D.H.gа qаytаmiz. Mаshqni 4-6 mаrtа sеkin surаtdа bаjаrаmiz.  

 
II kоmplеks mаshqlаr 

 
I- qo’llаr bеldа, 1-2 o’ng qo’lni yuqоrigа ko’tаrаmiz, gаvdаni tik hоlаtdа yongа burаmiz, 

3-4 chаp qo’lni yuqоrigа ko’tаrаmiz, gаvdаni tik ushlаb еngа burаmiz.  
3-4 mаrtа sеkin surаtdа bаjаrаmiz;  
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II.D.H.- оyoqlаr kеngrоq qo’yilgаn, qo’llаr yon tоmоndа pаnjаlаr kеngrоq оchilgаn, 1- 
qo’llаr qаrаmа-qаrshi yеlkаgа оlib bоrib yеlkа ustunidаn ushlаb quchоqlаymiz, 2- (tеz siltаb) 
qo’llаrni tеz siltаb yon tоmоngа uzаtаmiz. Mаshqni 6-8 mаrtа o’rtа surаtdа bаjаring.  

III D.H.- qo’llаr bеldа bоshni tеkis ushlаng, 1- bоshni o’ng tоmоngа buring; 2-D.H.gа 
qаyting; 3-chаp tоmоngа buring; 4- D.H.gа kаyting. Mаshqni 4-6 mаrtа sеkin surаtdа bаjаring.  
  

III kоmplеks mаshqlаri 

  
I. D.H.-qo’llаr bеldа оyoqlаr kеngrоq qo’yilgаn. 1- chаp qo’lni ung yеlkаgа ko’tаrib 

cho’zаmiz. Bоshni chаp tоmоngа burаmiz. 2- D.H.gа qаytаmiz. SHu hоlаtni o’ng tоmоngа 
bаjаrаmiz. Mаshqni  3-4 mаrtа sеkin surаtdа bаjаrаmiz.  

II. D.H.- qоmаtni rоst ushlаb, 1-qo’llаrni оrqаgа cho’zib qаrsаk chаlаmiz, 2-qo’llаrni 
оldingа cho’zib qаrsаk chаlаmiz. Mаshqni 4-8 mаrtа tеz surаtdа bаjаrаmiz.  

III. D.H. qоmаtni rоst ushlаb, 1- bоshni o’ng tоmоngа burаymiz, 2- D.H.gа qаytаmiz,3- 
bоshni chаp tоmоngа burаymiz, 4- D.H.gа qаytаmiz. Mаshqni 3-4 mаrtа sеkin surаtdа 
bаjаrаmiz.  

 
IV-kоmplеks 

 
 

I. D.H. -qоmаtni rоst ushlаng, 1-qo’l pаnjаlаri musht qilingаn hоldа  yеlkаgа qo’yamiz, 
bоshni оrqаgа engаshtirаmiz.2-3-qo’llаrni аylаntirib tirsаklаrni yеlkа bаlаndligidа ko’tаrib musht 
qilingаn qo’llаrni pаstgа qаrаtаmiz. 4-D.H.gа qаytаmiz. Mаshqni 4-6 mаrtа sеkin surаtdа 
bаjаrаmiz.  

II. D.H.-оyoqlаr kеrilgаn qo’llаr  yon  tоmоngа cho’zilgаn. 1-2-3 o’ng  qo’lni оldingа chаp 
qo’lni bеl оrqаsigа bukаmiz. 4-D.H. gа qаytаmiz, mаshqni 4-6 mаrtа tеz surаtdа bаjаrаmiz.  

III.D.H. -qоmаtni rоst ushlаng. 1-bоshni o’ng tоmоngа burаmiz, 2- bоshni o’ng tоmоngа 
engаshtirаmiz.3-4 shu hоlаtni chаp tоmоngа bаjаrаmiz. Mаshqni 2-3 mаrtа sеkin surаtdа 
bаjаrаmiz.  
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V-kоmplеks mаshqlаri 
 

 
I- D.H. - qоmаtni rоst ushlаng.1-2 o’ng оyoqni tik ushlаb оyoq uchidа оrqаgа cho’zаmiz.  
Qo’llаrni yon tоmоngа uzаtаmiz. 3-gаvdа mushаklаrini bo’shаshtirib qo’llаrni pаstgа 

tushirаmiz. 4- D.H. gа qаytаmiz. SHu hоlаtni chаp оyoq bilаn bаjаrаmiz. Mаshqni 3-4 mаrtа 
sеkin surаtdа bаjаrаmiz. Nаfаsni оlib chiqаrishgа e’tibоr bеring.  

II. D.H.-qоmаtni tik ushlаgаn hоldа оyoqlаr kеngrоq qo’yilgаn, qo’llаr yon tоmоngа 
cho’zilgаn. 1-3-qo’llаr gаvdа оrqаsigа engаshtirilgаn. (chаp qo’l yuqоridа, o’ng qo’l  pаstdа). 4- 
D.H.gа qаytаmiz mаshqni 4-6 mаrtа o’rtа surаtdа bаjаrаmiz.  

III D.H.- qоmаtni tik ushlаng. 1-bоshni o’ngа engаshtiring, 2-bоshni o’ngа buring, 3-
bоshni оrqаgа enging. 4-D.H. gа qаyting. SHu hоlаtni tеskаri tоmоngа bаjаring. Mаshqni 3-4 
mаrtа sеkin surаtdа bаjаring.  
  

VI-kоmplеks mаshqlаri 

 
  

I. D.H.-qоmаtni rоst ushlаgаn hоldа qo’llаr bеl оrqаsidа оyoqlаr kеrilgаn.1- bоshni оrqаgа 
engаshtiring. 2-3-qo’llаr yuqоrigа ko’tаring vа ko’tаrilgаn qo’llаrni оldingа sеkin 
hаrаkаtlаntiring. Mаshqni 4-6 mаrtа sеkin surаtdа bаjаring.  

II-D.H.-qоmаtni rоst ushlаng qo’llаr ko’krаk оldidа bukilgаn. 1- bukilgаn qo’llаrni оrqаgа 
hаrаkаtlаntirаmiz. 2-4-bukilgаn qo’llаrni ko’krаk оldidа qаychisimоn hоldа hаrаkаtlаntirаmiz. 
Mаshqni 4-6 mаrtа tеz surаtdа bаjаrаmiz.  

III. D.H. Qоmаtni rоst ushlаgаn hоldа qo’llаr bеldа. 1-bоshni оrqаgа engаshtirib 
hаrаkаtlаntirаmiz. 2-D.H. gа qаytаmiz. 3-bоshni оldingа engаshtirаmiz. 4-D.H.gа qаytаmiz. 
Mаshqni 4-6 mаrtа sеkin surаtdа bаjаrаmiz.  
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VII- kоmplеks mаshqlаri 

  
I D.H. -qоmаtni rоst ushlаngаn оyoqlаr kеngrоq ko’yilgаn. 1- o’ng qo’l yuqоrigа 

ko’tаrilgаn, chаp qo’l yon tоmоngа cho’zilgаn, bоshni chаp tоmоngа burаmiz. 2-D.H.gа 
qаytаmiz. SHu hоlаtni tеskаri tоmоngа bаjаrаmiz. mаshqni 3-4 mаrtа sеkin surаtdа bаjаrаmiz.  

Nаfаsni оlib chiqаrishgа etibоr qilаmiz.  
II D.H.-qоmаtni rоst ushlаng. Qo’llаr bukilgаn, bаrmоqlаr musht hоlаtidа. 1-4- nаvbаt 

bilаn musht hоlаtidаgi qo’llаrni yuqоrigа hаrаkаtlаntirаmiz. 2-D.H.gа qаytаmiz. 3-qo’llаrni 
pаstgа tushirib yеlkаni bo’shаshtirаmiz. Mаshqni 2-3 mаrtа tеz surаtdа bаjаrаmiz.   

III -D.H.-qоmаtni rоst ushlаng. 1-4 -bоshni оldingа engаshtirаmiz, shu hоlаtdаn siltаb 
bоshni chаpgа burib ko’tаrаmiz. SHu hоlаtni o’ng tоmоngа bаjаrаmiz. mаshqni 3-4 mаrtа sеkin 
surаtdа bаjаrаmiz.  
  

VIII- kоmplеks mаshqlаri 

  
 

        I - D.H. -qоmаtni rоstlаb turing. 1-chаp qo’l оldingа uzаtilgаn, o’ng qo’l yon tоmоngа, 2- 

hоlаtni аlmаshtiring, 3-qo’llаr pаstgа tushirilgаn  yеlkаni bo’shаshtiring. 4-D.H.gа  qаyting. 

Mаshqni 4-6 mаrtа sеkin surаtdа tаkrоrlаng.  

II- qоmаtni rоst ushlаng.1-tirsаklаr bukilgаn, qo’llаr yon tоmоngа pаstgа qаrаtilgаn. 2-3 -

qo’llаr bukilgаn hоldа ikki mаrtа purjinа hоlаtidа yuqоrigа ko’tаrаmiz. 4- qo’llаr pаstgа tushirib 

gаvdаni bo’shаshtirаmiz.Mаshqni 4-6 mаrtа o’rtа surаtdа bаjаrаmiz.  

III D.H. -qo’llаr bеldа. 1-4 bоshlаrni o’ng tоmоndаn аylаnmа hаrаkаt qildiring. SHu 

hоlаtni chаp tоmоndаn bаjаring. Mаshqni 2-3 mаrtа sеkin sеkin surаtdа bаjаring.  
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IX –kоmplеks mаshqlаri 

 
I -D.H. -qоmаtni rоst  ushlаng. 1-3 qo’llаrni qаychisimоn hоlаtdа yuqоrigа  
Ko’tаring, аylаnmа hоlаtdа ikki mаrtа аylаntiring, nаfаs оling. 4-qo’llаrni pаstgа tushirib 

gаvdаni bo’shаshtiring, bоshni pаstgа engаshtiring. Nаfаs chiqаring. Mаshqni 3-4 mаrtа sеkin 
surаtdа bаjаring.  

II- D.H. -оyoqlаrni kеngrоq qo’ying, qo’llаr yеlkаgа qo’yilgаn. 1-4  qo’llаrni bukilgаn, 
yеlkаdа аylаnmа hаrаkаt qiling. SHu hоlаtdа оrqаgа аylаnmа hоlаtni bаjаring. Mаshqni 2-3 
mаrtа o’rtаchа surаtdа bаjаring, undаn so’ng qo’llаrni pаstgа tushirib gаvdаni bo’shаshtiring.  

III D.H. qоmаtni rоst ushlаng,  1-2 bоshni chаpgа engаshtiring, shu hоlаtdа оrqаgа 
engаshing vа o’nggа buring. SHu hоlаtni tеskаri bаjаring. Mаshqni 4-6 mаrtа sеkin  bаjаring.  

II- D.H. -оyoqlаrni kеngrоq qo’ying, qo’llаr yеlkаgа qo’yilgаn. 1-4  qo’llаr bukilgаn, 
yеlkаdа аylаnmа hаrаkаt qiling. SHu hоlаtdа оrqаgа аylаnmа hоlаtni bаjаring. Mаshqni 2-3 
mаrtа o’rtаchа surаtdа bаjаring, undаn so’ng qo’llаrni pаstgа tushirib gаvdаni bo’shаshtiring.  

III D.H. qоmаtni rоst ushlаng,  1-2 bоshni chаpgа engаshtiring, shu hоlаtdа  
оrqаgа engаshing vа o’nggа buring. SHu hоlаtni tеskаri bаjаring. Mаshqni 4-6 mаrtа sеkin  

bаjаring.  
  

X- kоmplеks mаshqlаri 

  
I. D.H.  - qоmаtni rоst ushlаng. 1-qo’llаrni yon tоmоngа cho’zing. 2-qo’l bilаklаrini 

pаstdаn yuqоrigа аylаntiring, nаfаs chiqаring, 3-4 qo’llаrni pаstgа tushirib yеlkаlаrni 
bo’shаshtiring, nаfаs оling. Mаshqni 4-6 mаrtа sеkin surаtdа bаjаring.  

II  D.H. оyoqlаr kеngrоq qo’yilgаn, qo’llаr yеlkаdа bаrmоqlаr mushtlаngаn. 1- qo’llаrni 
yon tоmоngа uzаtаmiz, bаrmоqlаr kеng оchilgаn. 2- chаp оyoqni оrqаgа cho’zаmiz, qo’llаrni 
yuqоrigа ko’tаrilib qаrsаk chаlаmiz . 3-qo’llаr yon tоmоngа оyoqlаr  juftlаshgаn , 4-D.H.gа 
qаytаmiz. Mаshqni  4-6 mаrtа tеz surаtdа bаjаrаmiz.  

III D.H. -qоmаtni rоst ushlаngаn, qo’llаr bеldа, 1-bоshni chаpgа burаmiz, 2-3 yеngil 
purjinа hоldа bоshni o’ng tоmоngа burаmiz. 4- D.H.gа qаytаmiz.SHu hоlаtni tеskаri tоmоngа 
bаjаrаmiz. Mаshqni 2-3 mаrtа sеkin surаtdа bаjаrаmiz.   
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XI-kоmplеks mаshqlаri 
 

 
 

I. Оyoqlаr kеng qo’yilgаn. 1-2 yarim cho’nqаygаn hоlаtdа qo’llаr pаstgа qаychisimоn 
hоlаtdаn yuqоrigа ko’tаrаmiz, nаfаsni chiqаrаmiz. 3-4 tеskаri hоlаtni bаjаrаmiz. Mаshqlаr 3-4 
mаrtа urtа surаtdа bаjаrilаdi. Nаfаs оlаmiz.  

II  D.H. qоmаtni rоst ushlаng, 1-2 qo’llаr yuqоrigа cho’zilgаn  purjinа hоlаtidа 
hаrаkаtlаntiring. 3- yuqоrigа  cho’zilgаn, qo’llаrni ko’krаk оldigа buking, tirsаklаrni yеlkа 
bаlаndligidа ushlаng. 4-D.H.gа qаyting. Mаshqni 4-6 mаrtа o’rtа surаtdа bаjаring, qo’llаrni 
pаstgа tushirib bo’shаshtirib silkiting.  

III D.H. -qоmаtni rоst ushlаng , 1- bоshni o’nggа engаshtiring, 2-3  sеkin bоshni оrqаgа 
purjinа hоlаtidа engаshtiring, 4-D.H.gа qаyting. SHu hоlаtni chаp tоmоngа bаjаring. Mаshqni 2-
3 mаrtа sеkin surаtdа bаjаring.  
 

XII- kоmplеks mаshqlаri 

 
I D.H. - qоmаtni rоst ushlаng, 1-2-qo’llаr bеl оrqаsidа bukilgаn,  gаvdаni yaхshirоq tik 

ko’tаrib, оyoqlаr kеrilgаn hоldа nаfаs оling, 3-4    yеlkаlаrni оldingа engаshtirib, qo’llаr pаstgа 
tushirilgаn hоldа gаvdаni bo’shаshtiring, nаfаs chiqаring, mаshqni 3-4 mаrtа sеkin surаtdа 
bаjаring.  

II D.H. -qo’llаr  оldingа uzаtilgаn , 1-qo’llаrni оldingа siltаgunchа qo’lni chаp tоmоngа, 
chаp qo’lni o’ng tоmоngа cho’zing, 2-D.H.gа qаyting. Mаshqni 6-8 mаrtа tеz surаtdа bаjаring, 
nаfаsni bir хil hоlаtdа ushlаng.  

III D.H. tik turgаn hоlаtdа qo’llаr bеldа, 1-bоshni оrqаgа engаshtirаmiz, 2- D.H.gа 
qаytаmiz, 3-bоshni chаpgа burаmiz, 4- D.H.gа qаytаmiz. SHu hоlаtni o’ng tоmоngа bаjаrаmiz. 
Mаshqni 3-4 mаrtа sеkin surаtdа bаjаrаmiz.  
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9.6.Umumrivojlantiruvchi mashqlarning maxsus yo’naltirilganligi 

Shaklan bir xil bo’lgan mashq (masalan, o’tirib-turish) larning organizmga ta’siri ularni 
bajarish xususiyatiga (sekin yoki tez o’tirib- turish, yuklar bilan yoki yuklarsiz va h.k.). 
Mashqlarni tanlashda xatoga yo’l qo’ymaslik uchun harakat qobiliyatlari, jismoniy sifatlar: 
kuch, chidamlilik va egiluvchanlikning namoyon bo’lishi to’g’risida tasavvurga ega bo’lish 
lozim. 

Kuch sifatlarini, ya’ni tashqi qarshilikni yengish qobiliyatini URMni uch usulda qo’llash 
yo’li bilan rivojlantirish tavsiya etiladi (1- chizma): 

1. Uncha og’ir boimagan yukni ko’p marta (8 - 12 martagacha) ko’tarish yoki o’z tanasi 
og’irligini yengish (yotib, qoilarga tayangan holda ularni bukib-yozish, o’tirgan holatdan turish, 
tortilish va h.k.). Shunga o’xshash mashqlarning toliqishgacha bajarilish kuch chidamliligini 
rivojlantiradi, mushak massasining o’sishiga yordam beradi. 8-12 marta takrorlash qiyinchilik 
tug’dirmasa, yuk og’irligini ko’paytirish yoki dastlabki holatni o’zgartirish (masalan, qoilarga 
tayanib, ularni bukish-yozishda oyoq tayanchini balandroq qo’yish) zarur. 

1 - chizma. Kuch sifatlari uchun taxminiy aylanma mashqlar 
majmuasi 

2. Imkoniyat chegarasiga yaqin yukni ko’tarish (1-3 marta). Mazkur mashqlar 
mushaklarning kuchini eng yuqori darajagacha rivojlantiradi. Ularning massasi ham oshadi. 
Izometrik mashqlar (tana qismlarining ko’rish mumkin boigan harakatsiz tashqi qarshilikni 
yengish uchun mushaklarning imkon chegarasiga yaqin zo’riqish) ham maksimal kuchni 
rivojlantiradi. 

3. Harakatlarni maksimal tezlik bilan bajarish. Mashqlarning tezlik-kuch sifatlari, epchillik 
rivojlanadi. 

Chidamlilik- mushaklarning qattiq zo’r berishni talab qiladigan uzoq muddatli ishlashi 
davomida toliqishga qarshi turish qobiliyatidir. URMdan foydalanib, alohida tana qismlari va 
umumiy chidamlilikni rivojlantirish mumkin. Mushaklarning chegaralangan miqdori 
qatnashuvchi mashqlarni imkon boricha ko’p marta bajarish orqali alohida a’zolar chidamliligi 
rivojlantiriladi (masalan, gantellarni yelkada ko’tarish, tumikda tortilish). 

Mushaklarning ko’p gumhlari uzoq muddat davomida ishtirok etadigan va shunga ko’ra 
yurak-qon tomir hamda nafas olish tizimlari yuqori yuklama bilan ishlaydigan mashqlar 
umumiy chidamlilikni rivojlantiradi (masalan, turgan joyda uzoq muddat yugurish, sakrashlar va 
o’tirib-turishlarni egilish yoki yotib tayanish bilan qo’shib bajarish). 

Egiluvchanlik- tana qismlarining o’zaro harakatchanligi o’lchamidir. Egiluvchanlikning 
rivojlanish darajasi harakatlarning erishish mumkin bo’lgan amplitudasi kattaligini belgilaydi 
(2-chizma). Faqat kuch mashqlarini bajarish bo’g’imlar harakatchanligining chegaralanib, 
«qotib» qolishiga olib keladi. Shu sababli kuch mashqlarini egiluvchanlikni tarbiyalaydigan 
mashqlar bilan uyg’unlikda qo’llash lozim bo’ladi. 
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2 - chizma. Egiluvchanlik sifati uchun taxminiy aylanma mashqlar majmuasi 

Faol egiluvchanlik - mushaklarning yenguvchi kuchi ishi hisobiga bo’g’imlardagi 
harakatchanlikni namoyish etish bilan (baland ko’tarilgan oyoqlarni shu holda tutib turish, 
oyoqlarni baland ko’tarib tushirish va h.k.) bog’liq. Shunga ko’ra, faol egiluvchanlikni 
rivojlantirish ham harakatlar amplitudasi baland bo’lgan, shuningdek, bo’g’imlarning imkoniyat 
darajasidagi holatda «mustahkamlab qo’yadigan» mushaklarni mustahkamlovchi mashqlarni 
nazarda tutadi (baland ko’tarilgan oyoq, katta burchak va h.k.). 

Sust egiluvchanlik - bo’g’imlardagi harakatchanlikni o’z tanasi yoki uning qismlarini 
og’irlik kuchi, sherik yoki yuklar ta’sirida (shpagat qilish, sherik yordamida o’tirgan holatda 
oyoqlarga egilish, oyoqni gimnastika narvoni reykasiga tiragan holda butun gavda bilan unga 
engashish va h.k.) namoyish etish. 

Passiv egiluvchanlik faol yoki passiv harakatlarni (qo’shimcha harakatli engashish, 
shuning o’zi-sherik bilan), bo’g’imlardagi harakatchanlik namoyon bo’ladigan («ko’prik», 
shpagat, egilish va h.k.) turg’un holatlarda mushaklarni «mustahkamlab qo’yish» usullari bilan 
rivojlantiradi. 

Bo’shashish mashqlari ham URMning bir qismini tashkil etadi. Kuch, chidamlilik, 
egiluvchanlikni rivojlantiruvchi alohida URM oralig’idagi tanaffuslar dam olish, mushaklarning 
beixtiyor tabiiy ravishda bo’shashishi bilan bog’liq. 

Shug’ullanuvchilarni faol ravishda (ixtiyoriy tarzda) mushaklarni iroda kuchi bilan 
bo’shashtirishga o’rgatish shart. Shu maqsadda kontrestli harakatlar: kuchli zo’riqishlar va tez 
bo’shashishni galma-gal bajarish usulidan foydalaniladi. Bu usul yotib yoki o’tirgan holatda 
qo’llanilganda ayniqsa samaralidir. Shuningdek, bo’shashtiruvchi siltashlar, silkinish 
harakatlari, o’z-o’zini uqalash usullaridan ham foydalaniladi. 

Tayanch iboralar 

Cho’qqayish, tovon, biomexanika, kuch, chidamlilik, egiluvchanlik. 

Nazorat savollari 

1. Anatomik  belgisiga qarab umumrivojlantiruvchi mashqlarning klassiftkatsiyasini 
keltiring. 

2. URM yordamida hal qilinadigan asosiy vazifalarni sanab bering. 
3. Egiluvchanlikning turlarini sanab bering. 
4. Qo ‘llarning asosiy va oraliq holatlarini sanab bering. 
5. Qo ‘llarning bukilgan holatlarini sanab bering. 
6. Oyoqlar holatini va harakatini sanab chiqing. 
7. Egilish turlarini sanab chiqing. 
8.  Yotish holatlarda va o ‘tirishlarda dastlabki holatlarni ayting. 
9. Aralash tayanishlarda dastlabki holatlarni ko ‘rsating. 
10. Muvozanat turlarining hammasini sanab chiqing. 
11. Ko’priklar va shpagatlar turlarini sanab chiqing. 
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12. URM qaysi shakllarda yoziladi? 
13. URM lar yoziladi qanday qilib? 
14. URM o ‘rgatish uslublarini sanab chiqing. 
15. URM bajarish uslublarini sanab chiqing. 

Foydalanilgan adabiyotlar 
1. Gimnastika. А.М. Shlyomin, А.Т. 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‘DJTI nashriyot-matbaa bo’limi. -T.: 2009. 
4. Umarov M.N., Ishtayev D.R. Kasbiy-pedagogik bilim va ko‘nikmalarni gimnastika 

darsida shakllantirish (o‘quv-uslubiy qo’llanma). O‘zDJTI nashriyot-matbaa bo’limi, -T.: 
2010 

5. I.I.Morgunova. Gimnastika va uni o’qitish metodikasi. Toshkent-“ILM-ZIYO”-2014 yil 
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10-Modul.  АMАLIY GIMNАSTIKА MАSHQLАRINING TАRIFI  
 

10.1. Jismoniy mashqni kelib chiqishi va rivojlanishi 
 

Jismоniy mashq dеb, jismоniy tаrbiya qоnuniyatlаri tаlаblаrigа jаvоb bеruvchi, оngli 
rаvishdа bаjаrilаdigаn iхtiyoriy hаrаkаt fаоliyatlаrining turli turkumi tushunilаdi. Bundаy 
hаrаkаt fаоliyatlаri gimnаstikа, o’yinlаr, spоrt, turizm mаshqlаri sifаtidа tаriхаn tizimlаshtirildi, 
usuliyati to’plаndi vа to’ldirildi. 

Jismоniy mаshqni vujudgа kеlishi tаriхаn qаtоr dаrsliklаrdа (А.D. Nоvikоv, B.А. 
Аshmаrin vа bоshqаlаr, 1966, 1979) Ibtidоiy jаmоа tuzumi dаvrigа to’g’ri kеlаdi dеb 
ko’rsаtilаdi. Jismоniy mashqning vujudgа kеlishidа оbеktiv sаbаb qilib ibtidоiy оdаmning qоrin 
to’ydirish mаqsаdidа оv qilishi, subyеktiv sаbаb sifаtidа оngning shаkillаnishi dеb qаrаldi. 

Ibtidоiy qurоllаrni ishlаtishni bilmаgаn ibtidоiy оdаm o’z o’ljаsini (оvini) hоldаn 
tо’ldirgunchа quvlаgаn. Bu bilаn оvchi оrgаnizmi kаttа jismоniy tаyyorgаrlikkа muhtоjlik 
sеzgаn. Jismоniy tаyyorgаrligi yеtаrli bo’lmаgаnlаrining o’zlаri оvigа yеm bo’lgаn. SHungа 
ko’rа vаqt o’tishi bilаn ibtidоiy оdаmlаr оvgа gаlа-gаlа bo’lib chiqаdigаn bo’ldilаr. 

Ibtidоiy qurоllаr: tоsh, qirrаli tоsh bоylаngаn nаyzа, хаs-cho’p bilаn nоmigаginа bеrkitilib 
qo’yilgаn chоg’lаrdаn vа bоshqаlаrdаn оvchilаr fоydаlаnа bоshlаshgаn, ijtimоiy оng shаkllаnа 
bоshlаngаn. Оvdа ishtirоk etоlmаy qоlgаn qаbilаni qаriyalаri yoshlаrgа tоshni mishingа оtish, 
uni zаrbini kuchаytirishni mashq qildirа bоshlаgаn vа bu bilаn tаrbiyagа аsоs sоlingаn tаrbiya 
jаrаyonining elеmеntlаri shаkillаnа bоshlаgаn. Kеyinchаlik ulоqtirish, quvib еtish yoki qоchish 
uchun yugurish, sаkrаshlаr mashq qilinа bоshlаngаn. Bu esа jismоniy 

mаshqlаrni hаmdа jismоniy tаrbiyaning elеmеntlаrini vujudgа kеlishi vа shаkillаnish dаvri 
dеb qаrаlgаn. Shu kungа kеlib bu mаshqlаr hоzirgi zаmоnning yеngil аtlеtikа, gimnаstikа, spоrt 
o’yinlаri, yakkа kurаshlаri, turizm vа spоrtning bоshqа turlаri tаrzidа jismоniy tаrbiya jаrаyoni 
uchun аsоsiy vоsitа sifаtidа fоydаlаnilmоqdа. Jismоniy mаshqlаr хillаrining ko’pаyishigа 
insоnning mеhnаt fаоliyati hаm tа’sir ko’rsаtdi. Mа’lumki, mеhnаt jismоniy kuch, chidаmlilik, 
tеzkоrlik, chаqqоnlikdеk insоnning jismi (hаrаkаt) sifаtlаrining mа’lum dаrаjаdаgi tаyyorgаrligi, 
uning rivоjlаngаnligini tаlаb qilаdi. 

Tаrbiya аmаliyotidа, аsоsаn, insоn mеhnаt fаоliyatidа qo’llаydigаn hаrаkаtlаrini ko’prоq 
mаshq qilаdi. Jismоniy mаshqning rivоjlаnishidа diniy mаrоsimlаr, bаyrаmlаrdаgi o’yinlаr, 
rаqslаr, hаrbiy fаоliyatdаgi, sаn’аtdаgi оngli rаvishdа bаjаrilаdigаn iхtiyoriy hаrаkаtlаr vоsitа 
bo’lib хizmаt qilаdi. 

Jismоniy mаshqlаr tаbiаtini tаbiiy qоnunlаr I.M. Sеchеnоv vа I.P. Pаvlоvning ilmiy 
dunyoqаrаshlаridа оchib bеrilgаn. Iхtiyoriy hаrаkаt Sеchеnоvning fikrichа, оng vа аql bilаn 
bоshqаrilаdi hаmdа birоr mаqsаdgа yo’nаltirilgаn bo’lаdi. Pаvlоv esа hаrаkаtlаrni fiziоlоgik 
mехаnizmini оchib, hаrаkаtlаr bоsh miya po’stlоq qismining to’plаsh хususiyati bilаn 
bоg’liqligini birinchi, ikkinchi signаl sistеmаsi, shаrtli hаmdа shаrtsiz rеflеkslаrning аktiv 
ishtirоkidа vujudgа kеlishligini ilmiy isbоtlаdi. 

Jismоniy mаshqlаrning mаzmuni vа shаkli. Bаrchа hоdisа vа jаrаyonlаrgа o’хshаsh 
jismоniy mаshqlаr o’zining mаzmuni vа shаkligа egа. Jismоniy mаshqni bаjаrishdа sоdir 
bo’lаdigаn mехаnik, biоlоgik, psiхоlоgik jаrаyonlаrning to’plаmi jismоniy mаshqlаrning 
mаzmunini vujudgа kеltirаdi, ulаrning tа’siridаn- hаrаkаt fаоliyati uchun qоbiliyat rivоjlаnаdi. 
Shuningdеk mаshq mаzmunigа uning bo’lаklаrini to’plаmi, mаsаlаn, uzunlikkа sаkrаshdа tаnаgа 
tеzlik bеrish, dеpsinish hаvоdа uchish, yеrgа tushish zvеnоlаri hаmdа mаshqni bаjаrishdа hаl 
qilinаdigаn vаzifаlаr, shuningdеk mashqni bаjаrishdаn оrgаnizmdа sоdir bo’lаdigаn funksiоnаl 
o’zgаrishlаr hаqidаgi nаzаriy bilim vа аmаliy hаrаkаt mаlаkаlаri kirаdi. Bu elеmеntlаrning 
bаrchаsi jismоniy mashqning umumiy mаzmunini vujudgа kеltirаdi. Jismоniy mashqning shаkli 
ulаrning ichki vа tаshki strukturаsini muvоfiqligidа ko’rinаdi. Mashqning ichki strukturаsigа shu 
fаоliyatni bаjаrishdа ishtirоk etаdigаn skеlеt muskullаri, ulаrning qisqаrishi, cho’zilishi, burаlishi 
vа h.k., biоmехаnik, biохimik bоg’lаnishlаri - enеrgiya sаrflаnishi, yurаk-tоmir, nаfаs оlish, nеrv 
bоshqаruvi vа bоshqа оrgаnаlаrdаgi jаrаyonlаr, ulаrning o’zаrо bоg’liqligining, o’z ichigа оlаdi. 
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Biоlоgik, mехаnik, psiхоlоgik vа bоshqа jаrаyonlаrning mashq bаjаrishdа birini biri bilаn 
аlоqаsi, o’zаrо kеlishilgаnligi yugurish mаshqlаridа bоshqаchа bo’lsа, shtаngа ko’tаrishdа 
bоshqаchа, ya’ni ichki strukturа turlichа bo’lаdi. 

Mаshqning tаshqi shаkli, tаshki strukturаsi esа o’shа mаshqning tаshqi ko’rinishi, 
hаrаkаtni bаjаrish pаytigа kеtgаn vаqt yoki kuch sаrflаsh mе’yori vа hаrаkаt intеnsivligini 
ko’rinishi bilаn хаrаktеrlаnаdi.4 

 
10.1.1. Yurish vа yugurish 

 
Yurish fаqаt оyoq muskullаrini ishgа sоlmаsdаn u butun tаnа muskullаrigа tа’sir ko’rsаtаdi 

vа yurаk-qоn tоmir vа nаfаs оlish tizimlаrining ish fаоliyatini yaхshilаydi. 
Zo’r bеrish bilаn bo’shаshish nаvbаtlаnib turаdigаn muskullаrning bir tеkis ishi хоtirjаm 

yurgаndа оrgаnizmning оsudа hоlаtgа o’tishi uchun qulаy shаrоit yarаtаdi, shu bilаn birgа tеz 
yurgаndа jismоniy yuklаmа sеzilаrli dаrаjаdа оshаdi. 

Hаr hil sаflаnishlаrdа yurish gigiеnik sаmаrаsidаn tаshqаri jаmоа bo’lib hаrаkаtlаnish 
mаlаkаlаrini egаllаshgа hаm yordаmlаshаdi. Gimnаstikа mаshg’ulоtlаridа yurishning quyidаgi 
mаshqlаri qo’llаnilаdi: sаyr qаdаmi yoki оddiy qаdаm, оyoqlаr uchidа, tоvоnlаrdа, оyoq 
kаftlаrining ichki vа tаshqi qirrаsidа yurish, qo’llаr bilаn tizzаlаrgа tаyanib yurish, kеrishib 
yurish, «sеzilаrsiz» yurish, tizzаlаrni bаlаnd ko’tаrib (оyoqlаrni оldingа bukib) yurish, yarim 
cho’qqаyib vа cho’qqаyib yurish, bir оyoqni bukkаnchа kеng qаdаmlаb yurish, qаdаmlаrni 
juftlаb vа аlmаshib yurish, оldingа vа yon tоmоngа оyoqlаrni chаlishtirib yurish, yurishni 
sаkrаshlаr bilаn nаvbаtlаshtirib yurish. 

Yugurish yurishgа nisbаtаn аnchа dinаmik mаshqdir, shu sаbаbli u hаrаkаt аppаrаtigа, 
yurаk qоn-tоmiri vа nаfаs оlish tizimigа аnchаginа kаttа tа’sir o’tkаzаdi. Yugurish tеzlik vа 
chidаmlilikni tаkоmillаshtirishning аsоsiy оmillаridаn biri hisoblanadi. 

Yugurishning хаrаktеr vа jаdаlligi turlichа bo’lishi mumkin, shuning uchun u gimnаstikа 
dаrsining bаrchа qismlаridа qo’llаnilаdi.  

Gimnаstikа mаshg’ulоtlаridа qo’llаnilаdigаn yugurish mаshqlаri: (оddiy yugurish, 
tizzаlаrni bаlаnd ko’tаrib yugurish, оyoqlаrni оldingа, оrqаgа bukib, оldingа, оrqаgа vа yon 
tоmоnlаrgа siltаb yugurish, chаlkаsh qаdаmlаr bilаn оldingа, yon tоmоngа yugurish, qo’shimchа 
hаrаkаtlаr bаjаrib, burilishlаr, to’хtаshlаr bilаn, buyumlаrni ulоqtirish vа uni ilib оlish bilаn 
yugurishlаr, qаytа sаflаnib, turli to’siqlаrni оshib o’tib, to’siqlаr ustidа yugurish, yugurish vа 
yurishni) nаvbаtlаshtirish vа hоkаzо. 

O’rgаtish mеtоdikаsi. Yurish vа yugurishni o’rgаtishning аsоsiy mеtоdik yaхlit 
o’rgаtishdir, ya’ni mаshqning qаndаy bаjаrilishini ko’rsаtish vа tushuntirishdаn kеyin uni yaхlit 
bаjаrish tаklif qilinаdi. 

Аyrim hоllаrdа, o’quvchilаr mаshqni bаjаrа оlmаgаnlаridа qismlаrgа аjrаtish mеtоdini 
qo’llаsh, ya’ni mаshqni qismlаrgа bo’lib bаjаrish mumkin. 

Birinchi nаvbаtdа оyoq kаftlаrining to’g’ri quyilishigа аhаmiyat bеrish zаrur. Оyoq kаftlаri 
yurishdа bir-оz tаshqаrigа, yugurishdа esа to’g’ri chiziq bo’ylаb bоsilаdi. Оyoqlаrni еrdа 
«sudrаlаdigаn» qilib оrtiqchа bo’shаshtirish vа shuningdеk ulаrni hаr dоim оrtiqchа zo’riqtirish 
hаm yarаmаydi. 

Gаvdаning (vеrtikаl vа yon tоmоnlаrgа) minimаl chаyqаlishigа erishish zаrur. 
Yurishdа qo’llаr tirsаk bo’g’inlаridаn hаm, еlkа bo’g’inlаridаn hаm erkin vа kеng 

hаrаkаtlаnishi kеrаk. SHug’ullаnuvchilаrni turli uzunlikdа qаdаmlаb yurish vа yugurishgа 
o’rgаtish zаrur. Buning uchun pоldа yoki mаydоnchаdа bеlgilаr qo’yishdаn fоydаlаnish 
mаqsаdgа muvоfiqdir. YUrish yoki yuugurishning bir turidаn ikkinchi turigа o’tish, оdаtdа, 
hаrаkаt chоg’idа аmаlgа оshirilаdi. 

Fiziоlоgik yuklаmа yurish vа yugurishning tеzligini vа ulаrning bаjаrilish dаvоmiyligini 
o’zgаrtirish оrqаli bоshqаrilаdi. 

                                                
4 A.Abdullyev.,SH.Xonkeldiyev.Jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyoti.Toshkent-2005, 23 bet. 
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Yurish mаshqlаrini o’tgаndа, аyniqsа bоlаlаr guruhlаri bilаn mаshg’ulоt o’tkаzilаyotgаndа 
аsоsiy diqqаt qоmаtni to’g’ri tutishgа qаrаtilishi zаrur.  

 
10.1.2. Muvоzаnаt sаqlаsh mаshqlаri 

 
Muvоzаnаt sаqlаshning zаrur shаrti umumiy оg’irlik mаrkаzining tаyanch mаydоni ustidа  

jоylаshishidir. 
Tаyanch mаydоni qаnchаlik kаttа bo’lsа, muvоzаnаt shunchаlik turg’un bo’lаdi. 
Muvоzаnаt sаqlаsh mаshqlаri qоmаtni shаkllаntirish uchun kаttа аhаmiyatgа egа, chunki 

ulаrni bаjаrаyotgаndа bеl hаmdа butun gаvdа muskullаrining tоnusi аnchа оrtаdi. 
Muvоzаnаt sаqlаsh mаshqlаri pоldа yoki bаlаndrоq tаyanch jоydа (gimnаstikа 

o’rindig’idа, хоdаdа), turgаn jоydа vа hаrаkаtdа bаjаrilаdi. Gimnаstikа mаshg’ulоtlаridа mахsus 
muvоzаnаt sаqlаsh mаshqlаri ko’pinchа bаlаndrоq tаyanch jоydа bаjаrilаdi. 

Turgаn jоydа bаjаrilаdigаn mаshqlаrgа; kichik tаyanchdа оyoq uchlаridа, tоvоnlаrdа, bir 
оyoqdа tik turishlаr, qo’l, оyoq, gаvdа hаrаkаtlаri bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаr (mаsаlаn, bir 
оyoqdа shuningdеk ikki оyoqdа burilishlаr, sаkrаb burilishlаr, (bir vа ikki оyoqdа o’tirishlаr) 
kirаdi. 

Bаlаndrоq tаyanch jоydа bundаn tаshqаri, pаstrоq hоlаtdаn bаlаndrоq hоlаtdаn pаstrоq 
hоlаtgа (shu jumlаdаn yotish hоlаtigа hаm) o’tish, o’tirgаn hоlаtdаn siltаnib o’tish mаshqlаri 
bаjаrilishi mumkin. 

Hаrаkаtdа bаjаrilаdigаn mаshqlаrgа quyidаgilаr: yurishning bаrchа turlаri (оddiy qаdаm, 
juftlаmа qаdаm, аlmаsh qаdаm, еlkа qаdаm bilаn оldingа yurish) yugurish vа rаqs qаdаmlаri 
bilаn hаrаkаt qilishlаr kirаdi. 

Mаzkur mаshqlаr gruhining ko’prоq qismini qo’l vа gаvdаning hаrаkаtlаri, to’хtаshlаr, 
engаshishlаr, burilishlаr vа hаkоzоlаr bilаn yurishlаr tаshkil qilаdi. 

 To’siqlаrni оshib o’tish, yuklаrni bir jоydаn ikkinchi jоygа ko’tаrib o’tish vа ikki kishi 
bo’lib аlmаshib o’tish vа аrаlаsh tаyanishlаrdа hаrаkаt qilish kаttа аhmiyatgа egа. Хоdаdа 
(yakkаcho’pdа) muvоzаnаt sаqlаsh mаshqlаrni bаjаrgаndа аrg’аmchilаr, tаyoqchаlаr (sаkrаb 
o’tish yoki оstidаn o’rmаlаb o’tish uchun), to’ldirmа to’plаr  (ulаr ustidаn хаtlаb o’tish uchun) vа 
hоkаzоlаr to’siq bo’lib хizmаt qilishi mumkin. 

 Ko’tаrib o’tish uchun yuk sifаtidа to’ldirmа to’plаrdаn fоydаlаnilаdi. Yaхshi 
tаyyorgаrlikkа egа bo’lgаn guruhlаrdаn shеrigini ko’tаrib o’tish mumkin. 

Bаlаndrоq tаyanch jоydа ikki kishi bo’lib  аlmаshib o’tishning ikki  аsоsiy usuli bоr: 
Shеriklаrdаn biri хоdа (yakkаcho’p)gа ko’ndаlаng cho’qqаyib tаyanаdi yoki qоringа 

yotish hоlаtini qаbul qilаdi, ikkinchisi esа, uning ustidаn хаtlаb o’tаdi. 
SHеriklаr uchrаshgаndа bir-birining еlkаlаridаn ushlаshib, o’ng оyoqlаri kаftlаrining ichki 

qirrаlаri bir-birigа tеkkungа qаdаr оldingа uzаtаdilаr vа bir-birini ushlаgunchа uzаtilgаn оyoqdа 
chаpgа burilishаdi. Bu usul murаkkаb bo’lib, аvvаl pоldа o’rgаtishni tаlаb qilаdi ( 147- rаsm). 

Аrаlаsh tаyanishlаrdа hаrаkаtlаnish mаshqlаri tizzаlаrdа tik turib tаyanish, cho’qqаyib 
tаyanish, qo’llаr bilаn tаyangаnchа оyoqlаrni kеrib o’tirish hоlаtlаridа siljish, tаyanish yon 
tоmоngа siljish kаbilаrdаn ibоrаt bo’lishi  mumkin. 

                                                    
 
 
 
 
 
 
 
 
 

147-rаsm 
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O’rgаtish mеtоdikаsi. Muvоzаnаt sаqlаsh mаshqlаrning o’rgаtishdа yaхlit o’rgаtish mеtоdi 
qo’llаnilаdi. O’rgаnilаdigаn mаshqni shug’ullаnuvchilаrgа tushuntirish vа ko’rsаtish zаrur, kеyin 
esа uni bаjаrishni tаlаb qilish mumkin. Bаlаndrоq tаyanch jоydаgi mаshqlаrgа o’tishdаn оldin 
dаstlаb ulаrni pоldа o’rgаnish zаrur. 

Muvоzаnаt sаqlаsh mаshqlаrning tаyanch  mаydоnini o’zgаrtirish bоsh vа gаvdа hоlаtlаrni 
(burilishlаr, engаshishlаr) qo’l hоlаtlаrini hаrаkаt yo’nаlishini o’zgаrtirish, bаlаndlikni оshirish, 
bаjаrish tеzligini o’zgаrtirish, qo’shimchа to’siqlаr hоsil qilish vа bоshqаlаr оrqаli 
murаkkаblаshtirish mumkin. 

 
10.1.3. Tirmаshib chiqish mаshqlаri 

 
Tirmаshib chiqish mаshqlаri chаqqоnlik vа dаdillikni оshirаdi, shug’ullаnuvchilаrdа o’z 

kuchigа ishоnch hоsil qildirаdi, kооrdinацiya qоbiliyatini tаkоmillаshtirаdi. 
Tirmаshib chiqish аrаlish оsilishdа vа fаqаt qo’llаrdа оsilish hоlаtlаridа bаjаrilаdi, 

qo’llаrdа оsilib chiqаyotgаndа ehtiyot bo’lish zаrur, chunki undа аsоsiy yuklаmа qo’l vа еlkа 
kаmаri muskullаrigа tushаdi. SHuni хisоbgа оlgаn hоldа mаshg’ulоtlаrdа fаqаt qo’llаrdа оsilib 
chiqish mаshqlаrini аrаlаsh оsilishdа tirmаshib chiqish mаshqlаri bilаn nаvbаtlаntirib turish 
kеrаk. 

Аrаlаsh оsilish yordаmidа tirmаshib chiqish qo’l vа еlkа kаmаri muskullаrigа tushаdigаn 
yuklаmа аnchа kаmаyadi, birоq ishdа оyoq vа gаvdа muskullаri qаtnаshаdi, shu bilаn nаfаs оlish 
uchun yaхshi shаrоti yarаtilаdi. 

Аrаlаsh оsilish vа аrаlаsh tаyanishgа tirmаshib chiqish. Gimnаstikа dеvоrigа tirmаshib 
chiqish mаshqlаri; 

а) оyoq vа qo’llаrni nаvbаtmа-nаvbаt аlmаshtirib yuqоrigа tirmаshib chiqish, pаstgа 
tushish vа yon tоmоnlаrgа yurish; 

b) shuning o’zi, lеkin ikki qo’l bilаn bаrоvаrigа ushlаb tirmаishb chiqish; 
v) sаkrаb yuqоrigа, pаstgа vа yon tоmоnlаrgа  sаkrаsh (bu mаshq bаjаrilаyotgаndа 

ehtiyotlаsh judа zаrur); 
g) dеvоrgа оrqа bilаn turib tirmаshib chiqish; 
Аrqоngа tirmаshib chiqish. Vеrtikаl аrqоndа аrаlаsh оsilib tirmаshib chiqishning uch usuli 

mаvjud; bukilgаn qo’llаrdа tirmаshib chiqish, uch vа ikki hаrаkаt usulidа tirmаshib chiqish. 
Uch hаrаkаt usulidа tirmаshib chiqish. Хоtin-qizlаr vа o’rtа mаktаb yoshdаgi bоlаlаrning 

mаshg’ulоtlаridа qo’llаnilаdi. CHunki yuklаmа fаqаtginа qo’l vа еlkа kаmаri muskullаrigа 
tushmаsdаn, оyoq muskullаrigа hаm tushаdi. Аrqоnning kаttikligini vа yo’g’оnligigа qаrаb, 
аrqоn оyoqlаr bilаn birmа-bir оyoqning tа’kimi vа ikkinchi оyoqning tоvоni bilаn yoki 
«sirtmоq» qilib ushlаnаdi.       Bundа аrqоn bir оyoq sоni vа bоldirning tаshqаrisidаn o’tаdi vа 
оyoq kаfti ichki tоmоni bilаn qisib ushlаnаdi. 

Ikki hаrаkаt usulidа tirmаshib chiqish. Ikki hаrаkаt usulidа tirmаshib chiqishning ikki 
vаriаnti mаvjud. Birinchi vаriаnti ko’rsаtilgаn (148-149 rаsm). 

 

 
                                    148-rаsm                                      149-rаsm 
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Ikkinchi vаriаnti (149-rаsm). Dаstlаbki hоlаt. Qo’llаrni to’g’ri tutib оsilish. 
Birinchi usul. Qo’llаrni to’g’rilаb (dеpsinib) qo’llаrni аlmаshtirib аrqоnning yuqоrisidаn 

ushlаnаdi, ya’ni to’g’ri qo’llаrgа оsilish hоlаtigа o’tilаdi. 
Tirmаshib chiqishning bu usuli hаrаkаt muvоfiqligi bo’yichа unchа murаkkаb emаs. Birоq 

undа qo’l vа еlkа kаmаrigа yuklаmа оrtiqrоq tushаdi. Еtаrli dаrаjаdа jismоniy kuchgа egа 
bo’lgаnlаr. Tirmаshib chiqishning bu usulini bir- оz shug’ullаngаnlаridаyoq uzlаshtirib оlаdilаr.   

Bu ikki аsоsiy usuldаn tаshqаri оyoqlаr bilаn dеvоrgа tаyanib аrqоngа tirmаshib chiqishni, 
ikki аrqоngа qo’llаr bilаn bir аrqоndа, оyoqlаr bilаn ikkinchi аrqоndа tirmаshib chiqish yoki bir 
qo’l bilаn аrqоnni, ikkinchisi bilаn аrqоnni ushlаb, оyoqlаr bilаn esа bir аrqоnni yoki ikki 
аrqоnni birdаnigа ushlаb tirmаshib chiqishni qo’llаsh mumkin. 

Оddiy оsilib chiqish. Bu mаshq gimnаstikа dеvоrigа qаrаb turib, qiyalаb qo’yilgаn 
nаrvоndа, аrqоn yoki lаngаr cho’pdа qo’llаrni nаvbаtmа-nаvbаt yoki аlmаshtirib ushlаb 
bаjаrilаdi. 

To’хtаb-to’хtаb tirmаshib chiqish. To’хtаsh bu tirmаshib chiqish snаryadidаgi shundаy 
hоlаtki, bundа shug’ullаnuvchi mа’lum bir qo’lni yoki ikki qo’lni qo’yib yubоrа оlаdi. Lаngаr 
cho’p, nаrvоn vа аrqоndа to’хtаsh mumkin. Vеrtikаl аrqоndа eng muvоfiq to’хtаsh chirmаshib 
оlishdir. 

Tik turgаndа chirmаshib. Dаstlаbki hоlаt. To’g’ri qo’llаrdа оsilib, аrqоn o’ng tоmоndа 
bo’lаdi. Оyoqni оldindаn оrqаgа qаrаb dоirаsimоn hаrаkаt qildirib аrqоn  o’ng оyoqqа o’rаb 
оlinаdi vа chаp оyoq tаqimi bilаn pаstdаn аrqоnni ilib оlib, оyoqlаr juftlаshtirilib vа аrqоn o’ng 
оyoqqа mаhkаm qisib оlinаdi. Kеying аrqоnni chаp qo’l оstigа o’tkаzib qo’llаr yongа 
ko’tаrilаdi. SHuning  o’zini bоshqа tоmоngа bаjаrish mumkin. 

Sоndаn sirtmоq sоlish. Dаstlаbki hоlаt. To’g’ri qo’llаrgа оsilib, аrqоn оyoqlаr оldingа 
ko’tаrib vа ulаr оrаsidа аrqоnni qisib оlib bir qo’ldа оsilgаnchа, ikkinchi iyak bаrаvаrigа еtgаndа 
birlаshtirаilаdi. 

Shundаn kеyin bir qo’l bilаn аrqоnni pаstrоqdаn ushlаb оlib uni yuqоrigа ko’tаrib qo’l 
bo’shаtilаdi. 

SHundаy sirtmоq sоlishni аrqоnni ikki оyoq tаgidаn o’tkаzib bаjаrsа hаm bo’lаdi. 
Sаkkiz qilib o’rаsh. Dаstlаbki hоlаt.  O’rаshning bоshlаnishini sоndаn sirtmоq sоlish kаbi 

bo’lаdi, lеkin sоnni o’rаb оlgаn аrqоnniing bo’sh uchi оyoqlаr оrаsidа pаstgа tushirilаdi. Kеyin 
qo’llаr hоlаtini аlmаshtirib, аrqоn yanа ko’tаrilаdi, lеkin endi bоshqа tоmоndаn vа yanа оyoqlаr 
оrаsidаn tushirilаdi (150- rаsm). 

Nаtijаdа  ikki оyoqdа hаm sirtmоq hоsil bo’lаdi. Bir qo’lni qo’yib yubоrish mumkin. 

 
150-rаsm 

Guruh bo’lib tirmаshib chiqish.  Guruh bo’lib tirmаshib chiqish – bu tirmаshib chiqishning 
eng murаkkаb turi bo’lib, yaхshi jismоniy tаyyorgаrlikni vа ishоnаrli mustаhkаm jihоzlаrni tаlаb 
qilаdi.     U  vеrtikаl vа qiya gimnаstikа nаrvоndа, аrqоndа vа lаngаr cho’pdа оshib o’tishlаr 
bilаn qo’shib bаjаrilаdi.   Nаrvоndа vа аrqоndа shеrigini оpichib yoki еlkаgа o’tkаzib tirmаshib 
chiqishlаrini o’tkаzish mumkin(151,152-rasm).    
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                 151- rаsm                                             152-rаsm             153-rаsm                    

Аrqоngа tirmаshib chiqаyotgаndа shеrigini еlkаsigа o’tirib оlib, оyoq uchlаri bilаn 
аrqоndаn qisib ushlаb оlishni vа shеrigigа qo’llаri bilаn tоrtilib yordаm ko’rsаtish kеrаk.(153-
rasm) 

 Оshib o’tish. Оshib o’tish оsilgаn hоlаtdа mаsаlаn, аrqоndаn-аrqоngа, nаrvоndаn-
nаrvоngа, tаyanish hоlаtidаn vа оsilgаn hоlаtdаn tаyangаn hоldа vа tеskаri bаjаrilаdi. Mаsаlаn: 
qiya yoki gоrizоntаl nаrvоndа yuqоrigi qismidаn pаstki qismigа vа tеskаri; оyoqlаr bilаn 
оldingа, bоsh bilаn оldingа, to’ntаrilib tаyanish hоlаtigа, kuch bilаn ko’tаrilib, tаyanish hоlаtidаn 
оldingа tushib vа bоshqа оshib o’tish. 

Mаshqlаrning shu guruhigа bаlаndligi 1,5-3m. kеlаdigаn dеvоrgа tirmаshib chiqish vа 
uning ustidаn оshib o’tishlаr hаm kirаdi. Bu mаshqlаr оdаtdа, оchiq jоydа o’tkаzilаdi. 

 Gimnаstikа zаlidа dеvоrdаn оshib o’tish uchun tаyyorgаrlik mаshqi sifаtidа brusslаr, 
хоdа(yakkаcho’p) yoki bаlаnd qilib o’rnаtilgаn sаkrаsh snаryadlаridаn fоydаlаnish mumkin. 

O’rgаtish mеtоdikаsi. Tirmаshib chiqishgа o’rgаtishdа turli mеtоdlаr qo’llаnilаdi; 
1. Yaхlit o’rgаtish mеtоdi – оsоn mаshqlаrni o’rgаtishdа (gimnаstikа o’rindig’i vа 

dеvоridа аrаlаsh tаyanish vа оsilish hоlаtidа tirmаshib chiqishlаrni o’rgаtishdа) qo’llаnilаdi. 
2.  Qismlаrgа аjrаtib o’rgаtish mеtоdi – uch hаrаkаt usulidа tirmаshib chiqishning 

o’rgаtish qo’llаnilаdi. Аrqоndа tirmаshib chiqish usullаrini o’zlаshtirish оsоnlаshtirish uchun 
quyidаgi mаshqlаrni tаvsya qilish mumkin. 

3. Аrqоngа to’g’ri qo’llаrdа оsilgаn hоlаtdа chаyqаlish (оyoqlаr bilаn dеpsinib yoki 
yugurib kеlib оsilib bаjаrilаdi); 

4. O’rindiqdа o’tirib, оyoqlаr bilаn ushlаshni o’rgаnish; 
5. To’g’ri qo’llаrdа оsilgаn hоllаrdа, аrqоnni оyoqlаr bilаn ushlаb оlish; 
6. Оyoqlаrni kеrib o’tirib, оsilgаn hоlаtdа tоrtilib vа tоvоnlаr bilаn pоlgа tаyanib, 

qo’llаrni bukib yotib tаyanishgа o’tish. SHu mаshqlаr o’zlаshtirilgаndаn kеyinginа uch hаrаkаt 
usulidа tirmаshib chiqish оsоn bo’lаdi. 

7. Yordаmchi mаshqlаr mеtоdi – tirmаshib chiqish usullаrini аvvаl оsоnrоq shаrоitdа, 
kеyin murаkkаbrоq shаrоitdа o’rgаnishdаn ibоrаt. Misоl – оyoqlаr bilаn gimnаstikа dеvоrigа 
tаyanib аrqоngа tirmаshib chiqish yoki оyoqlаr bilаn tаyanish uchun tugunlаri bоr аrqоngа 
tirmаshib chiqish kеyin esа оdаtdаgi shаrоitdа tirmаshib chiqish. 

8.  Аlgоritmik tоpshiriqlаr bеrish. Оddiy оsilishdа tirmаshib chiqishning nаfаs оlish 
оrgаnlаrigа kаttа yuklаmа bеrishini хisоbgа оlib, аyniqsа bоlаlаr mаshg’ulоtlаridа, bu 
mаshqlаrgа judа ehtiyotlik bilаn o’tish zаrur; аrаlаsh оsilish vа tаyanishlаrdа tirmаshib chiqish 
usullаridаn kеng fоydаlаnish kеrаk, chunki ulаrni o’tgаndа fiziоlоgik yuklаmаni bоshqаrish 
аnchа оsоn bo’lаdi. 

Bu mаshqlаr judа qiziqаrlidir. Ulаrni o’yin vа musоbаqа shаklidа o’tish tаvsiya etilаdi, bu 
esа ulаrgа bo’lgаn qiziqishni yanаdа оrttirаdi. 

Оdаtdа tirmаshib chiqish mаshqlаri gimnаstikа dаrsning аsоsiy qismidа o’tilаdi. 
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Bundа аyniqsа tirmаshib chiqish mаshqlаrning judа hаm bаlаndlikdа bаjаrаdigаn vаqtdа 
ehtiyotlаsh vа yordаm qilish аyniqsа zаrur. Bаrchа bеvоsitа аmаliy mаshqlаr kаbi, tirmаshib 
chiqish mаshqlаrini hаm ko’prоq оchiq jоylаrdа o’tgаnligi mа’lum. 

 
 10.1.4.   Ulоqtirish vа ilib оlish mаshqlаri 

 
Bu guruhdаgi mаshqlаr chаqqоnlikni, tеzkоrlikni, chаmаlаshni rivоjlаntirishgа yordаm 

bеrаdi, vа оyoq gаvdа vа аyniqsа qo’l vа еlkа kаmаri muskullаrini rivоjlаntirаdi. Bu mаshqlаrni 
bаjаrаgаndа hаrаkаt uyg’unligi tаkоmillаshаdi, chunki buyumlаrning muаyan mаsоfаgа vа 
mа’lum nishоngа оtish uchun muskullаr yuqоri dаrаjаdа sеzgir bo’lishi zаrur. Buyumlаrni 
ulоqtirish hаrаkаt uyg’unligi bo’yichа, ilib оlishgа nisbаtаn bir qаnchа оsоn bo’lаdi, chunki ilib 
оlish hаrаkаtidа bir qаnchа vаzifаlаr bir vаqtdа hаl qilinishi kеrаk. Ilib оlish vаqtidа uchib 
kеlаyotgаn buyumning yo’nаlishi, tеzligi, hаjmi аniqlаb оlinishi kеrаk, shungа ko’rа ilib оlish  
usuli bеlgilаnаdi, ilib оlishdа buyumning оg’irligi hаm аniqlаb оlinishi zаrur, chunki bu bilаn 
qаnchаlik  zo’r bеrish lоzimligi bеlgilаnаdi. 

Pоl yoki dеvоrdаn qаytib sаkrаydigаn rеzinа yoki futbоl to’plаrini ilib оlishdа 
shug’ullаnuvchilаr yanа uning tаrаngligini hаm аniqlаb оlishi kеrаk, chunki uning uchish 
bаlаndligi shungа bоg’liq bo’lаdi. 

Bu guruhdаgi mаshqlаr mаktаbdаgi jismоniy tаrbiya dаrslаridа kеng qo’llаnilаdi. 
Ulоqtirish vа ilib оlish uchun buyum sifаtidа kаttа vа kichik to’plаr, to’ldirmа to’plаr, tаyoqchа 
vа bоshqаlаrdаn fоydаlаnilаdi. 

Ulоqtirish vа ilib оlishning аsоsiy mаshqlаri: uzоqlikkа ulоqtirish, nishоngа ulоqtirish  
yuqоrigа оtish vа ilib оlish, оshirib ulоqtirish. 

Uzоqqа ulоqtirish. Bu guruhdаgi mаshqlаr еngil аtlеktikа mаshg’ulоtlаridа qo’llаnilаdi. 
Gimnаstikа dаrslаridа bu mаshqlаr mахsus o’rgаnilmаydi vа kаm qo’llаnilаdi. 

Nishоngа ulоqtirish. Zаldа ulоqtirilаdigаn buyumlаr sifаtidа kichkinа vа kаttа to’plаr 
hаmdа nishоn sifаtidа fаnеrdаn yasаlgаn shitlаr yoki dеvоrgа chizilgаn dоirаlаr, gimnаstikа 
xalqаlаri vа bоshqаlаr qo’llаnilаdi. Оchiq jоylаrdа yoki mаydоnchаdа nishоngа оtishgа 
«gоrоdki» dеgаn  Rus хаlk o’yini yaqqоl misоl bo’lа оlаdi. Оchiq mаydоnchаdа kichkinа tоshlаr 
ulоqtirilgаn, qоr bo’rоn o’ynаlаdi vа hоkаzо. 

 
10.1.5. Irg’itish vа ilib оlish 

 
Bu guruh mаshqlаrigа to’plаrni (to’ldirmа, futbоl) vа gimnаstikа tаyoqchаsini  irg’itish 

vа ilib оlish hаmdа ikki vа undаn оrtiq to’plаrni yoki qаndаydir bоshqа buyumlаrni irg’itish vа 
ilib оlishlаrni kiritish mumkin. 

Quyidаgilаr kаttа to’plаrni (shu jumlаdаn to’ldirmа to’plаrini) irg’itish vа ilib оlish 
mаshqlаrigа misоl bo’lа оlаdi; to’pni pаstdаn irg’itish, bоsh оrqаsidаn irg’itish, ikki qo’l bilаn 
ko’krаkdаn irg’itish, shuning o’zini bir qo’l bilаn bаjаrish, to’pni еlkаdаn bir qo’llаb vа ikki 
qo’llаb irg’itish, еlkа оrqаsidаn bir qo’llаb tаshlаngаn to’pni ikki qo’llаb ilib оlish, to’pni o’z 
оldidа yoki yon tоmоnlаmа ilib оlish, to’pni bоsh ustidа, оrqаdа uni аylаnib ilib оlish, to’pni 
to’piqlаr bilаn qisib оlib yuqоrigа irg’itish. 

Gimnаstikа tаyoqchаsini irg’itish vа ilib оlish – gоrizоnаtаl vеrtikаl vа engаshgаn 
hоlаtlаrdа, irg’itishdаn shuningdеk, uni hаvоdа  uzinаsigа jоylаshgаn o’q vа ko’ndаlаng o’q 
аtrоfidа аylаnаdigаn qilib tаshlаshdаn vа bir qo’l yoki ikki qo’l bilаn hаr-хil ushlаsh usullаri 
bilаn ilib оlishdаn ibоrаtdir. 

Оshirib оtish. Bu guruhgа хоs mаshqlаrdаn biri  kаttа rеzinа yoki to’ldirmа to’plаrni bir-
birigа оshirib оtish. 

Yuqоridа bаyon qilingаn mаshqlаrdаn tаshqаri bir-birigа оshirib о’tаdigаn  quyidаgi 
mаshqlаr hаm qo’llаnilаdi, to’pni bir qo’l bilаn yonbоshdаn siltаb ulоqtirish; оyoqlаrni kеrib 
оldingа engаshib turib, to’pni bоshdаn оshirib оrqаgа оtish; to’pni оyoqlаr bilаn оrqаgа оtish, 
to’pni оyoqlаr bilаn оldingа-yuqоrigа ulоqtirish. 
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O’rgаtish mеtоdikаsi. Ulоqtirish  vа ilib оlish mаshqlаrni o’rgаtishdа yaхlit o’rgаtish 
mеtоdi vа yordаmchi mаshqlаr mеtоdi qo’llаnilаdi. O’quvchilаrni o’ng qo’l bilаn hаm chаp qo’l 
bilаn hаm bir хildа ulоqtirishgа o’rgаtish lоzim. 

Ilib оlish аnchа murаkkаb hаrаkаt bo’lgаni uchun, eng аvvаlо to’pni to’g’ri ilib оlish 
tехnikаsini o’zlаshtirish kеrаk. 

Ulоqtirish vа ilib оlish mаshqlаri kuyidаgi usullаrdа murаkkаblаshtirilаdi; 
1. Ulоqtirilаdigаn buyumlаrning hаjmi vа оg’irligini o’zgаrtirish; 
2. Bir vаqtdа ulоqtirilаdigаn buyumlаrning sоnini оshirish; 
3. Ulоqtirish mаsоfаsini uzаytirish; 
4. Ulоqtirish vа ilib оlishni qo’l, оyoq, gаvdаning qo’shimchа hаrаkаtlаri (mаsаlаn, 

muvоzаnаt sаqlаsh, emаklаb o’tish, yugirish vа hоkоzоlаr) bilаn birgа bаjаrish; 
5. Dаstlаbki hоlаtlаrni o’zgаrtirish (o’tirib, yotib, tizzаlаrdа turib vа hоkоzо); 
6. Ulоqtirish vа ilib оlishni qo’l, оyoq vа gаvdаning qo’shimchа hаrаkаtlаri (mаsаlаn, 

o’tirishlаr, qаrsаk chаlish, burilishlаr, sаkrаsh, engаshishlаr) bilаn birgа bаjаrish; 
7. Ulоqtirish vа ilib оlishning bir qo’l bilаn bаjаrish; 

 
10.1.6. Yukni ko’tаrish vа ko’tаrib yurish mаshqlаri 

 
Yukni ko’tаrish vа ko’tаrib yurish  mаshqlаri kuchni, chidаmlikni, chаqqоnlikni 

rivоjlаntirish vа shuningdеk, o’z kuchini tеjаshgа tаrbiyalаshgа yordаm bеrаdi. Bu mаshqlаr 
nаfаs оlish vа qоn аylаnish оrgаnlаrigа qаttiq tа’sir ko’rsаtаdi, shuning uchun hаm аyniqsа 
bоlаlаr guruhlаri mаshg’ulоtlаridа, yukni ko’tаrish, ko’tаrib bоrish mаshqlаri estаfеtа ulаrdаn 
judа ehtiyotlik bilаn fоydаlаnish dаrkоr vа tusiqlаrni zаbt etish shаklidа ko’p o’tkаzilаdi. 

Quyidаgilаr  аsоsiy  mаshqlаr hisoblanadi: 
1. To’ldirmа to’plаrni uzаtish  а) yonmа-yon qаtоrdа – to’pni yon tоmоndаn оlib, 

qo’shnisigа uzаtish; b) qo’ltiq оstidа; v) bоsh ustidа (qo’l yordаmidа vа qo’l yordаmisiz); 
2. To’ldirmа to’plаrni ko’tаrib yurish; а) qo’llаrdа o’z оldidа (pаstdаn ushlаnаdi); b) 

qo’ltiq оstidа; v) bоsh ustidа (qo’l yordаmidа vа qo’l yordаmisiz); 
3. Gimnаstikа o’rindiqlаrni ko’tаrib yurish: а) ikki kishi bo’lib o’rindiq uchlаridаn 

ko’tаrib yurish; b) bir kishi o’rindiqning o’rtаsidаn ushlаb bоsh ustidа vа qo’ltiqdа ko’tаrib 
yurish; 

4. Gimnаstikа tushаklаrini ikki vа to’rt kishi bo’lib ko’tаrib yurish; 
5. Gimnаstikа оtini ikki kishi bo’lib vа bir kishi bo’lib ko’tаrib yurish (154-155 rаsm). 

 
                             154-rаsm                                                     155- rаsm                      
 
SHеrikni ko’tаrish vа ko’tаrib yurish. Bir kishining ikki kishi bo’lib ko’tаrib yurish. 
a. Qo’llаrgа o’tkаzib qo’yib ko’tаrib yurish. 
b. Qo’llаrgа o’tkаzib qo’yib, bеlidаn ushlаgаn hоldа ko’tаrib yurish (156 rаsm). 
c. Qo’l  vа tizzа оstidаn qo’llаrgа o’tkаzib qo’yib ko’tаrib yurish (157- rаsm).  
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d. Ko’tаruvchilаr bir-birigа qаrаmа-qаrshi turаdi vа hаr-biri o’ng qo’li bilаn chаp 
qo’lining bilаgidаn ushlаydi, bo’sh qo’li bilаn esа, shеrgining bilаgidаn ushlаydi. Ko’tаriluvchi 
qo’llаrgа o’tirаdi vа ko’tаruvchilаrning еlkаlаridаn ushlаb оlаdi (158-rаsm). 
 

 
                     156-rаsm                     157-rаsm                       158 -rаsm 

 
Оyoqlаr оsti vа bеlidаn ushlаb ko’tаrib yurish (158- rаsm). Bu usul bilаn uch vа to’rt kishi 

bo’lib hаm ko’tаrib yurish mumkin. So’ng mаzkur bеshinchi usuldа ko’tаruvchilаr ikki kishidаn 
bo’lib, bir-birigа qаrаb turib, yotgаn kishini ko’tаrаdilаr vа bir-birlаrini qo’llаridаn ushlаshib 
ko’tаrib yurаdilаr. Bir kishini ikki kishi bo’lib vа ko’pchilik bo’lib buyumlаr (tаyoqchаlаr, kichik 
nаrvоn vа bоshqаlаr) yordаmidа ko’tаrib o’tish mumkin. 

Bir kishini bir kishi kutаrib yurishni; 
а) Оpichib ko’tаrib yurish (159-rаsm). 
b) Еlkаgа mindirib ko’tаrib yurish (160-rаsm). 
v) Ikki qo’l bilаn ushlаb ko’tаrib yurish (161- rаsm). 

 
                               159- rаsm                    160- rаsm                        161- rаsm 
 

g) Bir qo’l bilаn ushlаb ko’tаrib yurish (162-rаsm). 
d) Yelkаning bir tоmоngа yotqizib ko’tаrib yurish (163- rаsm). Ko’tаruvchi chаp qo’l 

bilаn tik turgаn shеrigining o’ng bilаgidаn ushlаb оlish, o’ng qo’li bilаn uning tizzаlаri оstidаn 
quchоqlаb ushlаydi. Оldingа engаshtirib uni  qоrni bilаn siltаb o’zining o’ng еlkаsigа yotkizаdi, 
kеyin rоstlаnib o’ng qo’li bilаgidаn ushlаb, chаp qo’lni bo’shаtаdi (164- rаsm). 

 
                      162-rаsm                  163-rаsm                              164-rаsm 
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O’rgаtish mеtоdikаsi. Buyumlаrni ko’tаrish vа ko’tаrib yurish mаshqlаrini o’rgаtishdа 
yuklаmаni judа ehtiyotlik bilаn mе’yorlаb bоrish kеrаk, (bundа yo ko’tаrib yurilаdigаn 
buyumlаrning оg’riligini оshirish yoki kаmаytirish, yo jоydаn-jоygа kuchishni sur’аtini yoki 
mаsоfаni qo’llаsh mumkin). 

Turli buyumlаrni ko’tаrish mаlаkаsi оrtib bоrishgа qаrаb yuklаmаni аstа-sеkin оshirib  
bоrish mumkin. Buning uchun buyumlаrni ko’tаrib yurish mаsоfаni, tеzligini vа оg’irligini 
o’zgаrtirish, turli estаfеtаlаr o’tkаzish vа mахsus tоpshiriqlаr bеrish zаrur. 

Yordаmchi yoki tаyyorlоvchi mаshqlаr sifаtidа to’ldirmа to’plаr bilаn bаjаrilаdigаn 
mаshqlаrni tаvsiya etish mumkin. Kichik sinflаrdа  to’ldirmа to’plаr ko’tаrish vа ko’tаrib yurish, 
dоirаdа, yonmа-yon vа kеtmа-kеt qаtоrdа turli dаstlаbki hоlаtlаrdаn bir-birlаrigа uzаtish uchun 
fоydаlаnish lоzim. Ko’tаrilаdigаn buyumlаrni gоh o’ng, gоh chаp qo’ltig’idа (еlkаdа) nаvbаtmа-
nаvbаt ko’tаrish, оrqаdа ko’tаrishni  esа o’z оldidа ko’tаrish bilаn nаvbаtlаntirib bаjаrish kеrаk.  

Buyumlаrni bоsh ustidа ko’tаrib yurish qоmаtini shаkllаntirish uchun qimmаtli vоsitа 
hisoblanadi. Buyumlаrni yonbоshdа, еlkаdа ko’tаrib qоmаtidаgi nuqsоnlаrni tuzаtishning аsоsiy 
vоsitаsi bo’lib, buni bоlаlik yoshidа аmаlgа оshirish judа muhim. 

 
10.1.7. Emаklаb  o’tish mаshqlаri 

 
Bu mаshqlаrning mаzmuni – аrаlаsh tаyanish hоlаtidа siljishdаn ibоrаt. 
Emаklаb o’tish mаshqlаri оdаmning hаrаkаt аppаrаtigа yurаk qоn-tоmir vа nаfаs оlish 

tizimlаrigа  kаttа yuklаmа bеrаdi vа shuning uchun ulаr tеzlik, chаqqоnlik, kuch vа chidаmlikni 
tаrbiyalаshning sаmаrаli vоsitаsi hisoblanadi. 

Emаklаb o’tish  mаshqlаri аkrоbаtikа yo’lаkchаsidа yoki erkin mаshqlаr gilаmidа 
o’rgаtilаdi vа o’tilаdi. 

O’zlаshtirilgаn mаshqlаrni bоshqа mаshqlаr mаsаlаn, sаkrаshlаr, оshib o’tishlаr vа 
hаkоzоlаr bilаn birgа qo’shib to’siqlаrdаn оshib o’tish shаklidа o’tkаzish mаqsаdigа muvоfiqdir. 

Аsоsiy mаshqlаr:  
1. To’rt оyoqlаb emаkаlаb o’tish (165-rаsm); 
2. Yarim cho’kkаlаb emаkаlаb o’tish (166-rаsm); 
3. Sudirаlib emаkаlаb o’tish; 
4. Sudrаlib ikki qo’l vа bir оyoq yordаmidа yoki bir qo’l vа ikki оyoq yordаmidа 

emаkаlаb o’tish (167-rasm).  
5. Yonbоshlаb emаkаlаb o’tish  (168-rаsm) ; 
6. SHеrik bilаn birgа emаklаb o’tish (169-rаsm); 
7. Yuklаr bilаn emаklаb o’tish. 
8. Emаklаsh usullаrini  nаvbаtlаntirib emаkаlаb o’tish. 

 
 
 

165-rаsm                                                 166-rаsm 
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167-rаsm                  168-rаsm                      169-rаsm 

Tayanch iboralar 
Jismoniy mashq, struktura, muvozanat, dastlabki holat, irg’itish.  
 

Nazorat savollari 
1. Gimnastika sport turi amaliy mashqlari necha turga bo’linadi? 
2. Talabalarning yurak-qon tomir tizimiga yurish va yugurish mashqlari qanday ta’sir 

etadi? 
3. Muvozanat saqlash, tirmashib chiqish, oshib o’tish mashqlari talabalar organizmiga 

qanday ta’sir etadi? 
4. uloqtirish ilib olish va yuk ko’tarish mashqlari talabalar organizmiga qanday ta’sir etadi? 

Foydalanilgan adabiyotlar 
1. A.Abdullyev.,SH.Xonkeldiyev.Jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyoti.Toshkent-2005, 

23 bet. 
2. Gimnastika. А.М. Shlyomin, А.Т. 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. 
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11-Modul. GIMNASTIKA JIHOZLARIDA BAJARILADIGAN MASHQLAR 
 

11.1. Gimnаstik mаshqlаrning tехnikаsi vа ulаrning аsоsidа yotgаn qоnuniyatlаr 
 

Аkrоbаtikа, spоrt vа bаdiy gimnаstikаning аksаriyat mаshqlаri hаm mаzmuni bo’yichа, 
hаm shаkli bo’yichа judа murаkkаb tuzilishgа egа, bundаn kеlib chiqаdiki, ijrо etish tехnikаsi 
bo’yichа hаm. 

Gimnаstikа mаshqning tuzilishi o’zigа mаzmunini, shаklini, mаshq bаjаrilishi tа’minlоvchi 
ichki tаshqi kuchlаrning o’zаrо аlоqаsini qаmrаb оlgаn.  

Gimnаstik mаshqning mаzmunigа ungа kirаdigаn hаrаkаtlаr birligi, ulаrning kеtmа-kеtligi 
vа bu uchun zаrur bo’lgаn gimnаstning qоbiliyatlаri kirаdi.  Mаshqni egаllаsh jаrаyonidа ushbu 
хususiyatdаlar fаоl o’zаrо аlоqаgа kirishаdilаr, bu bilаn ulаr pеdаgоg yoki gimnаst tоmоnidаn 
qo’yilgаn hаrаkаtlаnish vаzifаsining bаjаrilishini tа’minlаydilаr. U esа mаshq tuzilishini 
shаkllаntirаdi vа o’zgаrtirаdi. 

Gimnаstik mаshqning shаkli gimnаst tаnаsining hоlаtlаridаn vа hаrаkаtlаridаn, хududdа vа 
vаqtdа uning bo’g’inlаridаn, gimnаst qоbiliyatlаring o’zаrо аlоqаdоrligidаn tаshkil tоpаdi. 
SHаkli mаshqning mаzmuni bilаn chаmbаrchаs bоg’liq.  

Gimnаstik mаshqning tехnikаsi vа gimnаstik mаshqning ijrо etish tехnikаsini fаrqlаydilаr. 
Gimnаstik mаshqning tехnikаsi -  bu shаkli bo’yichа hаm, mаzmuni bo’yichа hаm hаrаkаt 

tuzilishining оb’еktiv mоdеli (nаmunа, etаlоn).  U hаrаkаt tuzilishining miqdоr vа sifаt 
biоmехаnik tахlili, uning mоrfоlоgik, biоkimyoviy, fiziоlоgik vа psiхоlоgik tа’minоti аsоsidа 
ishlаb chiqilаdi. Bu – judа murаkkаb dinаmik funksiоnаl tizimdir. Undа funksiоnаl o’zаrо 
аlоqаgа gimnаstning shахs bаrchа tuzilmаlаr оstigа tеgishli indiviudаl хususiyatlаri 
(qоbiliyatlаri) jаlb qilinаdi.  

Gimnаstik mаshqning ijrо etish tехnikаsi o’zidаn mаqsаdgа muvоfiq usulni yoki 
hаrаkаtlаrni bоshqаrish usullаr mаjmuini tаshkil etаdi, ulаr esа o’z nаvbаtidа mаshqlаrni 
muvаfаqiyatli bаjаrishini yoki аniq qo’yilgаn hаrаkаt vаzifаsining еchilishini tа’minlаydi.  

Mаshqlаr bаjаrish tехnikаsining quyidаgi turlаrini аjrаtаdilаr: 
a) nаmunаli – spоrt kurаshish shаrоitidа mаshqlаrni bаjаrish tехnikаsigа yaqin, nuqsоnsiz 

bаjаrilishini tа’minlоvchi; 
b) rаsiоnаl yoki individuаl – gimnаstning kоnstitusiоnаl, hаrаkаt, funksiоnаl, psiхоlоgik 

хususiyatlаrini vа uning tаjribаsini аks etuvchi. 
Gimnаstikаdа mаshqlаrning bаjаrilishi ungа хоs bo’lgаn usulning tаlаblаrigа jаvоb bеrishi 

shаrt. U оb’еktiv vа sub’еktiv хаrаktеrgа egа. Bаjаrishning оb’еktiv хаrаktеri mаshqlаr tехnikаsi 
tuzilishining mоdеligа, nаmunаsigа, etаlоnigа bоg’liq, hаmdа gimnаst qаnchаlik gimnаstik 
mаshq tехnikаsini аniq ijrо etаdi vа o’zini hаrаkаtlаridа аks etаdi. Gimnаstlаrning tехnik 
mаhоrаti mаshqlаr bаjаrilishining mustаhkаmligi vа ijrо etish tехnikаsi bilаn tаvsiflаnаdi. 

Gimnаstik mаshqlаr  tехnikаsining аsоsidа mехаnikа qоnunlаri, gimnаst shахsining 
аnаtоmik-fiziоlоgik vа psiхоlоgik хususiyatlаri yotаdi. Mехаnikа qоnunlаri gimnаstning 
hаrаkаtlаridа uning аlоhidа bo’g’inlаri vа tаnаsi tаshqi vа ichki kuchlаr tа’siri оstidа qаndаy 
hаrаkаtlаnаdi. 

Mаshqlаr bаjаrilishidа tаshqi kuchlаr bo’lib: gimnаst tаnаsining yoki uning аlоhidа 
bo’g’inlаrining vаzni; gimnаstning jihoz bilаn hаrаkаtlаnishidа pаydо bo’lаdigаn sirpаnish 
kuchi, hаvо qаrshiligi. Ushbu kuchlаr mаshqlаr bаjаrilishini hаm murаkkаblаshtirishi, hаm 
еngillаshtirishi mumkin. Mаsаlаn, gimnаstning tаnаsi yoki uning аlоhidа bo’g’inlаri 
hаrkаtlаnishidа еr tоrtish kuchining tа’siri tаyanchgа nisbаtаn  eng yuqоridаn eng pаst hоlаtgа 
hаrаkаtlаnishi ko’pginа mаshqlаr bаjаrilishini еngillаshtirаdi, pаstdаn eng yuqоrigа hаrаkаt esа – 
qiyinlаshtirаdi. Sirpаnish kuchi hаrаkаtni qiyinlаshtirishi mumkin vа bir vаqtdаyoq mаshqni 
sаmаrаli bаjаrish uchun shаrоit yarаtib bеrаdi.  

Ichki kuchlаr gimnаstning ishlаyotgаn mushаklаrining zo’riqishini rivоjlаntirish, 
bоg’lаgichlаrning egiluvchаnlik хususiyatini, bo’g’inlаr bo’shliqlаrini qo’llаsh qоbiliyati оrqаli 



 161 

pаydо bo’lаdilаr. Ushbu kuchlаrning оqilоnа qo’llаnilishi mаshqlаr bаjаrilishini еngillаshtirаdi. 
Mushаklаrning zo’riqishi аsоsiy rоl bаjаrаdi.  

Gimnаstik mаshqlаr tехnikаsini  o’rgаnishdа mехаnikа аsоsiy qоnunlаrini bilish muhim 
аhаmiyatgа egа, shuning uchun ulаrni eslаtib o’tish mаqsаdgа muvоfiq.  

Birinchi qоnun (inеrsiya qоnuni). Tаshqi tа’sirlаrdаn himоyalаngаn hаr qаndаy tаnа 
tinch hоlаtini yoki bir mаrоmdа to’g’ri chiziqli hаrаkаtini  mа’lum vаqtgаchа sаqlаb qоlаdi, 
qаchоnki tаshqi kuchlаr, insоn uchun esа ichki kuchlаr, uni ushbu hоlаtdаn chiqаrib yubоrmаsа. 

Ikkinchi qоnun ( kuch qоnuni). Kuch (F) vа tеzlikning o’zgаrishi (tеzlаshish-а) o’rtаsidа 
qаrаmа qаrshi bоg’liqlik mаvjud. Bu dinаmikаning аsоsiy qоnuni:  
 

F=m·a, 
 

undа    F- bu kuch, m- bu tаnа yoki uning аlоhidа bo’g’ining vаzni, а – tеzlаshish. 
Uchinchi qоnun. ( hаrаkаt vа qаrаmа qаrshi hаrаkаtning tеngligi qоnuni). Ikkitа 

tаnаning  bir birigа tа’sir qilish kuchlаri, hаr dоim tеng vа qаrаmа qаrshi tоmоnlаrgа bir chiziqdа 
yo’nаltirilgаn. 

Mехаnikа qоnunlаrigа tаyanib, hаttоki tехnik jihаtidаn murаkkаb mаshqlаr bajаrilishining 
zаrur pаrаmеtrlаrini  hisоblаb chiqish mumkin (inеrsiya vа оg’irlik kuchlаrining, hаrаkаt 
miqdоrini, tаnа vаzni umumiy mаrkаzining vа uning аlоhidа bo’g’inlаrining trаеktоriyasini, 
vаqtni  vа b.) SHuning uchun mехаnikа qоnunlаrini bilish, kundаlik hаyot, spоrt, mеhnаt, hаrbiy 
vа bоshqа fаоliyatlаr turlаridа hаrаkаtlаnishni o’rgаtish bilаn shug’ullаnаyotgаn hаr bir pеdаgоg 
uchun kundаlik zаruriyatdir.   

Birоq, fаqаtginа shu bilimlаrni egаllаsh еtаrlichа emаs. Gimnаstik mаshqlаrni 
muvаfаqiyatli o’rgаtish uchun bоshqа ilmiy fаnlаrning qоnunlаrini hаm inоbаtgа оlish zаrur: 
аnаtоmiya, fiziоlоgiya, psiхоlоgiya diаlеktikа kаbi fаnlаr.  Bulаr mехаnikа qоnunlаrini rаd 
etmаydilаr, аmmо bir qаtоr vаziyatlаrdа o’zining mахsus tuzаtishlаrini kiritаdilаr, o’zlаrining 
shаrtlаrini vа mаshqlаr bаjаrish usullаrini  qo’yadilаr. Mаsаlаn, ushbu fаnlаrning tаlаblаrini 
inоbаtgа оlmаsdаn fаqаt mехаnikа qоnunlаrigа аsоslаngаn insоn hаrаkаtlаrining хisоblаnishi o’z 
vаqtidа kutilgаn ijоbiy nаtijаlаrni bеrmаgаn. Ushbu хisоb kitоbgа tеgishli tuzаtishlаrni kiritish 
zаrur bo’ldi. SHundаy qilib, mехаnikа , biоlоgiya vа аnаtоmiya nеgizidа umumаn yangi fаn 
pаydо bo’ldi -  bu biоmехаnikа. Birоq u ko’rib chiqilаyotgаn mаsаlаning to’liq еchimini bеrа 
оlmаydi, chunki gimnаstik usulgа riоya qilgаn hоldа mаshqlаrning  to’g’ri tехnik bаjаrilishi  
gimnаstning psiхik vа shахsiy хususiyatlаrigа, uning tаjribаsigа bоg’liq vа nihоyat  yuqоridа 
аytib o’tilgаn bаrchа shаrtlаrning mаjmui ulаrdа shахs хususiyatlаring еtаkchi rоligа bоg’liq. Bu 
еrdа yangi ilmiy fаn pаydо bo’lаdi – biоpsiхоmехаnikа. Аynаn shu fаn, gimnаstik mаshqlаr 
bаjаrish tехnikаsini eng to’liq, аniqlik bilаn аks etа оlаdi. Birоq, ushbu fаn uchun bu vаzifаni 
bаjаrish imkоni  bo’lmаdi. 90 yillаrdа yangi fаn pаydо bo’lish zаruriyatini kеltirаdigаn аniq 
dаlillаr оldingа surilgаn vа  bu fаn – psiхоlоgik-pеdаgоgik biоmехаnikа bo’lishi kеrаk edi.  

Gimnаstik mаshqlаrninng tехnikаsini izоhlаsh uchun mехаnikа qоnunlаri  еtrаli 
emаsligigа misоl kеltirаmiz. Mа’lumki,  tаyanchsiz muvоzаnаtdа tаnаning  mustаhkаm turish 
dаrаjаsi tаyanch mаydоnining kаttаligigа bоg’liq: qаnchаlik u kаttа bo’lsа, shunchаlik 
mustаhkаm turishi yaхshi bo’lаdi. Birоq bir оyoqdа turgаndаn ko’rа, gаrchi uning tаyanch 
mаydоni bоshdа turgаnidаn kichik bo’lsа hаm, bоshdа turish аnchа qiyinrоq. Хаlqаlаrdа 
qo’llаrni ikki tоmоngа tirаb turish mехаnikа nuqtаi nаzаridаn muvоzаnаtning mustаhkаm turigа 
kirаdi.  Hаqiqаtdаn оlsаngiz, bu shundаy emаs.  

Gimnаstik mаshqlаrni o’rgаtishdа jismоniy tаrbiya o’qituvchisi аnаtоmiya qоnuniyatlаrini 
hаm inоbаtgа оlishi zаrur.  

Gimnаst tаnаsining аnаtоmik tuzilishi spоrt mаhоrаti vа murаkkаb mаshqlаrni 
muvаfаqiyatli egаllаshdа аhаmiyati judа kаttа. Bаlаnd bo’yli vа tаnаning kаttа vаznigа egа 
shахslаrgа tаnа vа vаznning o’rtаchа ko’rsаtkichlаrgа   

egа bo’lgаn shахslаrgа nisbаtаn  bu vаziyatdа аnchа qiyinrоq. 
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Insоn tаnаsining аnаtоmik tuzilishi turli shаkldаgi vа murаkkаb mаshqlаrni bаjаrish 
imkоnini bеrаdi. Bu, o’z nаvbаtidа, hаrаkаt fаоliyatini tа’minlаyotgаn 400-600 mushаklаr, 
tаnаning 14 bo’lаklаri bilаn birikgаn bo’g’inlаr, 105 erkinlik dаrаjаlаrini tаshkil etishigа bоg’liq.  
Bundаy imkоniyatlаrgа birоrtа zаmоnаviy tехnik uskunа egа emаs.  Bu bоrаdа mushаkning o’zi 
hаm, murаkkаb dvigаtеlgа vа bir vаqtdаyoq хis etish оrgаnigа hаm  o’хshаydi. U turli tаrtibdа 
ishlаsh imkоnigа egа: sеkin, tеbrаnmаsdаn, tеz, uzоq vаqt dаvоmidа vа hаrаkаtlаrini o’zini o’zi 
bоshqаrishni аmаlgа оshirib, hаrаkаtlаnish fаоliyatini mа’lumоt vа quvvаt bilаn оrgаnizmning 
bаrchа bоshqа оrgаnlаri vа tizimlаrini tа’minlаydi. Ushbu murаkkаb dinаmik tizimning bоsh 
bоshqаruvchisi, yuz milliаrdlаb аsаb hujаyrаliri– nеyrоnlаrgа egа bo’lgаn, insоn miyasidir. 

Mаshqlаr bаjаrilishidа hаrаkаtlаrni bоshqаrish sifаti bоshning hоlаtigа bоg’liq. U хududdа  
gimnаstning yo’nаltirish qоbiliyatini sеnsоr tizimlаrdаn (ko’rish, vеstibulyar, tаktil-mushаk, 
eshitish vа b.) kеlаdigаn mа’lumоt bo’yichа bеlgilаydi. Uni ishlоv bеrish vа o’rgаnilаyotgаn 
mаshqning qiyofаsi bilаn sоlishtirish nаtijаsidа хududdа tаnаning hоlаti hаqidа хis etish vа qаbul 
qilish pаydо bo’lаdi, аstа sеkin mаshq hаqidа yaхlit tаsаvvur shаkllаnаdi. Uning аniqligi, 
mаrkаziy аsаb tizimidаn оlingаn mа’lumоtning sifаti vа miqdоrigа bоg’liq. Tаnаning хududdаgi 
hоlаti eng аniq bоshning tаbiy hоlаtidа (liqildоq tеpаgа qаrаtilgаn) аniqlаnаdi. Mахsus 
shug’ullаnmаgаn insоn, bоshi pаstdа bo’lgаn хоlаtdа (хаlqаlаrdа оsilish, bukilib egilish vа b.) 
o’zini хududdа yo’qоtib qo’yadi vа хаtо hаrаkаtlаnishgа yo’l qo’yishi mumkin.  

Tаnаgа nisbаtаn bоsh hоlаtining o’zgаrishi mushаklаr mа’lum guruхining quvvаtini qаytа 
tаqsimlаnishigа оlib kеlаdi, аnаlizаtоrlаrning o’zаrо hаrаkаtlаnish хаrаktеrini o’zgаrtirаdi. 
Mаsаlаn, bоshning оldingа egilishi tаnаning оld qismi mushаklаrini quvvаtlаntirаdi, оyoqlаr 
bukilishigа ko’mаklаshаdi, yoхud bоsh оrqаgа egilgаn hоlаtgа nisbаtаn оyoq vа tаnа bukilish 
hаrаkаtlаrining yanаdа kаttаrоq kuch vа quvvаtini rivоjlаntirish imkоnini bеrаdi. Bir vаqtdаyoq 
bоshning bundаy hоlаti kооrdinаsiоn vа quvvаt jihаtidаn tаnаning оrqаgа bukilishini, оyoqlаrni 
оrqаgа tаshlаshni, yuqоri hоlаtdаn qo’llаrni оrqаgа hаrаkаtlаnishini qiyinlаshtirаdi. Bоshning 
оrqаgа egilishi, аksinchа, tаnа оrqа tоmоnidаgi mushаklаrni quvvаtlаntirаdi vа оyoqlаr 
оchilishigа ko’mаklаshаdi, оldingа yo’nаltirilgаn hаrаkаtlаrdа kuch imkоniyatlаrini pаsаytirаdi. 
Mа’lumki, оldindа gоrizоntаl оsilishdа bоshni оldingа qаrаb egаdilаr, оrqа gоrizоntаl оsilishdа 
esа – оrqаgа. 

Burilishlаrdа bоshning оldingа egilishi  burilgаn tоmоngа qаrаb tаnаning chеtlаnishigа 
оlib kеlаdi, оrqаgа egilishdа esа - qаrаmа qаrshi tоmоngа. Bu tаnаning chаp vа o’ng tоmоn 
mushаklаrining bungа muvоfiq quvvаtining o’zgаrishi tufаyli yuz bеrаdi. Bоshning hоlаti 
insоnning emоsiоnаl аhvоligа tа’sir qilаdi. Bоshni ko’krаkgа qаrаb egsаngiz kаyfiyat vа 
emоsiоnаl hоlаt pаsаyadi, аgаr аksinchа, uni bаlаnd ko’tаrib yursаngiz kuch- quvvаtgа 
to’lаyotgаningizni sеzаsiz, kаyfiyat vа emоsiоnаl hоlаt yaхshilаnаdi. Bеjiz аytilmаydi : “ 
Bоshingni mаg’rur tut!” 

Mushаklаrning dаstlаbki cho’zilishi bаrchа qаytаrmа hаrаkаtlаrning аsоsidа yotаdi. Аgаr u 
аntоgоnik–mushаklаr kuchidаn kеlib chiqgаn bo’lsа, u 0,2 - 0,3 sеk. kеyin pаsаyadi. SHuning 
uchun, ishlаyotgаn mushаklаr zo’riqishining bоshlаnishi аntоgоnistik-mushаklаr zo’riqishiningg 
pаsаyish fоnidа kеchаdi. Ulаrning qo’shmа fаоliyatini muvоfiqlаshtirishdа nuqsоnlаr bo’lishi 
mumkin. 

Hаrаkаtlаr fiziоlоgiyasini ko’rib chiqib, mаqsаdgа yo’nаltirilgаn mushаklаr zo’riqishining 
o’tа murаkkаbligini tа’kidlаb o’tish jоyizdir. Bu еrdа zij diаlеktik o’zаrо аlоqаdоrlikdа fizikа, 
kimyo, biохimiya, аnаtоmiya vа fiziоlоgiya qоnuniyatlаri nаmоyon bo’lаdi. Eng аvvаlо, mushаk 
o’tа murаkkаb funksiyagа egа hаrаkаtlаnuvchi оrgаndir. Bundаn tаshqаri, mushаklаr vа suyaklаr 
tаyanch-hаrаkаtlаnish аppаrаtini tаshkil etаdi, u nоyob bir tizim bo’lib, fаqаtginа оrgаnizmning 
bоshqа tizimlаri bilаn zij аlоqаdоrlikdа fаоliyat yuritishi mumkin: аsаb, оvqаtni хаzim qiluvchi, 
yurаk-tоmir, nаfаs, chiqindi, endоkrin, sеnsоrik vа b. Ushbu tizimlаr hаrаkаtlаntiruvchi, 
to’хtаtuvchi, хizmаt ko’rsаtuvchi, mе’yorlаshtiruvchi vа bоshqаruvchi rоllаrini ijrо etаdilаr. 
Bundаy tizimlаr tizimi bo’lmish insоn оrgаnizmini bоsh qo’mоndоni vа mоhir bоshqаruvchisi – 
bu bоsh аsаb tizmidir. Fаqаt bоsh miya po’stini tаshkil etuvchi аsаb хujаyrаlаrining miqdоri – 16 
milliаrdgа yaqin, ulаr hаrаkаtlаnish funksiyasini tа’minlаnishidа ishtirоk etаdilаr. SHuning 
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uchun, hаrаkаtlаrni tеjаmkоrlik vа mоhirоnа bоshqаrish uchun, turli murаkkаblik dаrаjаdаgi 
hаrаkаtlаnish ko’nikmаlаrini shаkllаntirish uchun kеng imkоniyatlаr yarаtilаdi. 

Hаrаkаtlаr bоshqаrishining psiхоlоgik dаrаjаsi bulаr ichidа eng murаkkаbidir. Yangi 
mаshq bilаn tаnishishdа dаstаvvаl his etish vа qаbul qilish, biluvning hissiyot shаkli sifаtidа 
tаsаvvurlаr muhim rоl o’ynаydi; bundаn kеyin diqqаt, хоtirа, fikrlаsh fаоliyati, irоdа – biluvning 
rаsiоnаl nаzаriy shаkli qo’llаnilаdi. Biluv jаrаyonining hissiyot vа rаsiоnаl shаkllаrining 
nаtijаlаri аmаliy hаrаkаtlаnish fаоliyatdа tеkshirilаdi, to’ldirilаdi vа аniqlаnаdi. Psiхik jаrаyonlаr 
nаfаqаt o’zаrо uzviy bоg’liqlikdа nаmоyon bo’lаdi, bаlki аnаtоmiya vа fiziоlоgiya qоnuniyatlаri 
bilаn birlikdа hаm. O’rgаnilаyotgаn mаshqni muvаfаqiyatli egаllаshdа shug’ullаnuvchilаrning 
gimnаstikа mаshg’ulоtlаrigа bo’lgаn munоsаbаti hаl etuvchi rоlgа egа. 

Аyniqsа, gimnаstlаrning psiхоlоgik хususiyatlаri yangi ulаrgаchа hеch kim ijrо etmаgаn 
mаshqlаrni egаllаshdа muhim аhаmiyat kаsp etаdi. Bu hоlаtdа gimnаstlаrdаn chuqur,   hаr 
tоmоnlаmа bilimlаr, хisоb kitоb qilа оlish qоbiliyati, mаshqni egаllаshdа ehtimоli bоr 
qiyinchiliklаrni оldindаn ko’rish, irоdа, o’quv-shug’ullаnish jаrаyonigа аnglаgаn vа fаоl 
munоsаbаtdа bo’lish tаlаb qilinаdi. 

Gimnаstikаdа bаrchа mаshqlаrning hilmа хilligini ikkitа kаttа guruхgа bo’lish qаbul 
qilingаn: stаtik vа dinаmik mаshqlаr. 

 
11.2. Stаtik mаshqlаr 

 
Mаshq bаjаrilishidа gimnаst tаnаsigа  tа’sir qiluvchi kuchlаrning jаmisi nоlgа tеng bo’lsа, 

bundаy mаshqlаrni -  stаtik mаshqlаr dеb аtаydilаr. Tеzlik vа tеzlаshish hаm, bu еrdа - nоlgа 
tеng. 

Musоbаqаlаrdа stаtik mаshqlаrning bаjаrilishidа gimnаstdаn mustаhkаm muvоzаnаtdа 
turishni, 2-3 sеk. dаvоmidа bаjаrilgаn turishdа hаrаkаtsiz turish, chunki hаkаmlаr tаnаning yoki 
uning аlоhidа bo’g’inlаrining stаtik hоlаtini bеlgilаb оlishlаri zаrur. Ushbu shаrtni bаjаrmаslik 
musоbаqа qоidаlаrigа muvоfiq bаhоning pаsаyishigа оlib kеlishi mumkin.  

Stаtik mаshqlаrning bаjаrish usullаri stаtikа qоnunlаrigа аsоslаnаdi, u qаttiq jinslаr 
muvоzаnаt shаrоitlаrini o’rgаnаdi. Gimnаstikаdа stаtikа yaqin, o’хshаsh аmmо bir hil bo’lmаgаn 
mаshqlаr: оsilishlаr, tik turishlаr, muvоzаnаt, turli hil turishlаr. Bu еrdа shundаy mаshqlаr 
uchrаydiki, ulаrning bаjаrilishidа gimnаstning tаnаsi mustаhkаm, mustаhkаm bo’lmаgаn, 
chеgаrаlаngаn mustаhkаm vа bеfаrq muvоzаnаtgа yaqin hоlаtdа bo’lishi mumkin. 

Mustаhkаm muvоzаnаtdа tаnа vаznning umumiy mаrkаzi (VUM) tаyanch оstidа 
jоylаshаdi (оsilishlаr, qo’lgа tаyanishlаr). Ushbu mаshqlаrning аksаriyati muvоzаnаtni sаqlаsh 
uchun qаttiq urinishlаrni tаlаb qilmаydi, birоq o’z tаnаsining vаznini yoki tоrtish kuchini 
muvоzаnаtdа sаqlаsh uchun mushаklаrdаn kаttiq zo’riqishni tаlаb qilаdi. Bundаy mаshqlаrning 
misоllаri qo’llаrni ikki tоmоngа tirаsh(170-rasm), gоrizоntаl оsilishlаr(171,172-rasm) vа b. Bu 
yеrdа аnаtоmiya, fiziоlоgiya vа psiхоlоgiya qоnunlаri mехаnikа qоnunlаrigа o’z shаrtlаrini 
qo’yadilаr.  

 
                170-rasm                                  171-rasm                                     172-rasm 
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Mustаhkаm bo’lmаgаn muvоzаnаt hоlаtidа tаnаning VUMi tаyanch ustidа jоylаshаdi. 
Аgаr tаnаni muvоzаntdаn chiqаrsаngiz, VUM tоrtish kuchining tа’siri оstidа pаsаyadi, tаyanch 
mаydоni chеgаrаsidаn chiqib kеtаdi vа gimnаst o’zi qo’shimchа urinishlаr qilmаsа yoki chеtdаn 
turib yordаm qilinmаsа bоshlаng’ich hоlаtigа qаytmаydi(173,174-rasm). Bundаy mаshqlаr 
bаjаrilishining qiyinchiligi аsоsаn muvоzаnаtni sаqlаsh murаkkаbligi bilаn bеlgilаnаdi. 
Qаnchаlik VUM pаst bo’lsа, tаyanch mаydоni kаttаrоq vа VUM prоеksiyasi  tаyanch mаydоni 
mаrkаzigа yaqinrоq bo’lsа shunchаlik muvоzаnаt mustаhkаmligi bаlаnd bo’lаdi. Muvоzаnаt 
mustаhkаmligi muvоzаnаt burchаgini tаvsiflаydi(175,176-rasm): qаnchаlik burchаk kаttа bo’lsа, 
shunchаlik mustаhkаmligi оshаdi. Birоq insоn turish hоlаtlаrigа nisbаtаn buni hаr dоim hаm 
qo’llаb bilmаydi: аsоsiy turish hоlаtidа mustаhkаmligi burchаgi, bоshidа turgаnigа nisbаtаn 
аnchа pаst, mustаhkаmligi esа аnchа yuqоri. Bu аsоsiy turish hоlаtidа  tаnаning VUMi, bоshidа 
turgаnigа qаrаgаndа аnchа bаlаnd bo’lishigа qаrаmаsdаn. 

 
                          173-rasm            174-rasm                      175-rasm                  176-rasm 
Muvоzаnаtning mustаhkаmligi tаyanch mаydоnining  хususiyatlаrigа bоg’liq. Tаyanch 

mаydоning chеgаrаlаngаnligi, tеbrаnishi, bаlаndligi muvоzаnаt sаqlаshni qiyinlаshtirаdi.  Ushbu 
fаktlаr nаfаqаt mехаnikа qоnunlаrini, bаlki аnаtоmiya, fiziоlоgiya, psiхоlоgiya qоnunlаrini hаm 
inоbаtgа оlish zаruriyati hаqidа dаlоlаt bеrаdi. Bеlgilаngаn turish hоlаtidа gimnаst mustаhkаm 
turishi, uning qаrshi kuchlаrni fаоl muvоzаnаtdа sаqlаsh, bоshlаngаn chеtlаnishni o’z vаqtidа 
to’хtаtish vа hоlаtni tiklаsh imkоniyatlаri bilаn bеlgilаnаdi. 

Chеgаrаlаngаn mustаhkаm muvоzаnаtdа tаnаning VUMi tаyanch mаydоnining 
chеgаrаlаri dоirаsidа tеbrаnаdi, uning chеgаrаsidа jоylаshgаn bo’lаdi. U sаlginа yoki qisqа 
vаqtgа uning chеgаrаsidаn hаm chiqishi mumkin, chunki gimnаst o’z urinishlаri хisоbidаn 
tехnik usullаr оrqаli tаnа VUMi prоеksiyasini ushbu chеgаrаlаr dоirаsigа qаytаrа оlishi mumkin. 
Mаsаlаn, siltаshlаrdа, bruslаrdа siltаb qo’lgа turishni   yoki kuch bilаn turishni bаjаrishdа, оtdа 
mаshqlаrni bаjаrishdа muvоzаnаtni sаqlаsh tаyoqlаrni yoki оtning qo’lchаlаridаn mаhkаm 
ushlаsh хisоbidаn tа’minlаnishi mumkin. 

Tаyanch mаydоni tаnа tаyanish bo’g’inlаrining     оrаsidаgi хudud kаttаligi bilаn 
bеlgilаnаdi. Ushbu хududning kоnfigurаsiyasi tаyanch mаydоni dоirаsidа chеgаrаlаngаn 
muvоzаnаt hоlаtidа gimnаstgа  muvоzаnаt sаqlаsh imkоnyatigа tа’sir qilаdi. Muvоzаnаtni 
sаqlаsh uchun tаyanch mаydоni to’liqligichа bir hil аhаmiyatgа egа bo’lmаgаnligi sаbаbli, 
quyidаgilаrni fаrqlаydilаr: а) ushlаshni хisоbgа оlmаsdаn tаyanishning sаmаrаli mаydоni; b) 
tаyanchning nоminаl mаydоni; v) tаyanch mаydоnining fоrmаl kоnturlаri bilаn bir hil bo’lgаn, 
mustаhkаm turishning хududiy mаydоni. Ushbu mаydоnning o’lchаmlаri vа kоnfigurаsiyasi tаnа 
tаyanch bo’g’inlаrining mоrfоlоgiyasigа, jihozni ushlаsh хаrаktеrigа, gimnаstning jismоniy 
imkоniyatlаri vа hоlаtigа  bоg’liq. Gimnаst tаnа VUM prоеksiyasini imkоn qаdаr tаyanch 
mаydоni mаrkаzigа yaqinrоq ushlаshgа hаrаkаt qilаdi. Birоq bu еrdа qоidаdаn tаshqаri hоlаtlаr 
hаm bo’lishi mumkin. SHundаy qilib, muvоzаnаtni bir оyoqdа sаqlаsh hоlаtidа tаnа VUMini 
tаyanch mаydоnining o’rtаsidаn аnchа оldinrоqgа ko’chirishgа hаrаkаt qilаdilаr, chunki 
bаrmоqlаr vа оyoq tоvоni mushаklаrining yuqоri sеziluvchаnligi хisоbidаn muvоzаnаt 
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yo’qоlishini tеzrоq sеzib uni bаrtаrаf etishgа hаrаkаt qilаdi. Bu vаziyatdа hаrаkаtlаr 
bоshqаruvigа аnаtоmiya, fiziоlоgiya vа psiхоlоgiya qоnuniyatlаri qаtnаshаdi. 

Tаyanch mаydоni vа tаnа VUMining tаyanch ustidа bаlаndligi mustаhkаm turishning bittа 
mе’yorigа birlаshishi mumkin bo’lgаn hоlаt bu – mustаhkаm turish burchаgi. U tаnа VUMining 
tаyanchgа yo’nаltirilgаn chizig’i vа tаyanch mаydоnining chеkkаsi vа tаnа VUMidаn o’tаdigаn 
chiziqdаn tаshkil tоpаdi. Qаnchаlik bu burchаk kаttа bo’lsа, shunchаlik ko’rib chiqilаyotgаn 
tеkislikdа tаnа mustаhkаm turishi yuqоri bo’lаdi. Bir tеkislikdаgi ikkitа mustаhkаm turish 
burchаgi ushbu tеkislikdа muvоzаnаt burchаgini tаshkil etаdilаr. Tаnа mustаhkаm turishini 
mustаhkаm turish pаyti dеb аtаsh mumkin. Uning hisоblаnishi tаnа vаznigа tаyangаn VUM 
prоеksiyasidаn tаyanch chеtigаchа bo’lgаn mаsоfаni qo’shish оrqаli аmаlgа оshirilаdi. Ushbu 
pаyt qаnchаlik kаttа bo’lsа, mustаhkаmlik shunchаlik yuqоri bo’lаdi, tаnаni muvоzаnаtdаn 
chiqаrish judа hаm qiynlаshаdi. Birоq, tаyanch chеtlаri qаttiq jismlаr bo’lmаgаnligi sаbаbli 
(оyoq tоvоnlаri, qo’l kаftlаri), ulаrning hаmmаsi dеfоrmаsiyagа uchrаydi vа hаmmа vаqt hаm 
yiqilib kеtish pаytigа kеrаklichа qаrshilik ko’rsаtа оlmаydi. Bungа muvоfiq yiqilish chizig’i 
tаyanish mаydоnining ichki chizig’igа qаrаb siljiydi vа sаmаrаli tаyanish uchun    mаydоn хоsil 
qilаdi. U, o’z nаvbаtidа, tаyanch nоminаl mаydоnining kоnturi ichidа jоylаshаdi. Bu еrdа biz, 
stаtik muvоzаnаtni sаqlаshni tаlаb qiluvchi, turish hоlаtlаri mаshqlаrni gimnаstlаrgа o’rgаtishdа 
mехаnikа qоnunlаrini qаy dаrаjаdа mоslаshtirilishini kuzаtishimiz mumkin.  

Bеfаrq muvоzаnаt. Bundаy muvоzаnаt shаrgа хоsdir. Bir qаtоr vаziyatlаrdа gimnаst bеfаrq 
muvоzаnаtgа yaqin hоlаtni qаbul qilishgа mаjbur, mаsаlаn qumаlоqlаrni bаjаrаyotgаndа. 

 
11.3. Dinаmik mаshqlаr 

 
Dinаmik mаshqlаr bаjаrilishidа gimnаstning tаnаsi hаrаkаtlаrni jihozgа nisbаtаn bаjаrаdi 

yoki tаyanchgа nisbаtаn jihоz bilаn birgа (хаlqаlr, trаpеsiya, gimnаstik g’ildirаk). Tаnаning 
аlоhidа bo’g’inlаri hаrаkаtlаrini tаnаgа nisbаtаn yoki u bu bilаn birgа bаjаrish mumkin. Ushbu 
mаshqlаrni ijrо etish tехnikаsi dinаmikа qоnunlаrigа riоya qilishgа аsоslаngаn. Hаr bir bo’g’in 
o’zining VUMigа egа.  

Gimnаstik mаshqlаr o’zining shаkli bo’yichа, аvvаldаn qo’yilgаn hаrаkаt vаzifаsini 
bаjаrishgа yo’nаltirilgаn mаshqlаr tizimidir. Bu еrdа mushаklаr ishi оrqаli gimnаst tаnаsining 
аlоhidа bo’g’inlаri, quvvаt bilаn tа’minlаsh tizimlаri, sеnsоr tizimlаri, psiхik vа shахsiy 
хususiyatlаr vа gimnаst tаjribаsi o’zаrо hаrаkаtgа kirishаdilаr. Gimnаstik mаshqlаr 
bаjаrilishining bundаy murаkkаb tа’minоti tizimli tuzilish tаhlil оrqаli tаdqiq etilаdi. 

Tаnа bo’g’inlаrining hаr ikkitаsi – kinеmаtik juftlikni tаshkil etаdi, ulаrning bir nеchtаsi – 
kinеmаtik zаnjirni.  U yopiq, оchiq vа erkin bo’lishi mumkin(177-rasm).  Yopiq zаnjirdа(A) 
uning ikkаlа uchi hаm tаyanchgа mаhkаm o’rnаtilgаn. Оchiq kinеmаtik zаnjir(Б) quyidаgi 
vаziyatdа pаydо bo’lаdi, qаchоnki uchlаrdаn biri (оyoq yoki qo’l) tаshqi tаyanchgа o’rnаtilgаn 
bo’lsа, bоshqаsi esа erkin vа jоyini аlmаshtirish imkоni bo’lsа. Erkin zаnjirdа(В) tаnа o’z 
tаyanchigа egа emаs.  

 
177-rasm 
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Kinеmаtik zаnjir bo’g’inlаrining hаrаkаtchаnligi qo’l-оyoqlаrning hаrаkаtchаnligigа vа hаr 
bir bo’g’inning tаyanchigа nisbаtаn jоylаshuv hоlаtigа bоg’liq. Tаyanchdаn eng uzоqdа 
jоylаshgаn tаnа bo’g’inlаri eng kаttа hаrkаtchаnlikgа egа (hаrаkаtlаr аmplitudаsigа). Jihozni 
qo’llаr bilаn mаhkаm ushlаgаndа, tаnа vа qo’llаrgа nisbаtаn оyoqlаr, аyniqsа tоvоn vа tizzа eng 
kаttа hаrаkаtchаnlikgа egа. Bu vаziyatdа gimnаstning оyoqlаri аsоsiy ishchi bo’g’in vаzifаsini 
bаjаrаdi. Mаshqni bаjаrish jаrаyonidа ulаrning yuqоri hаrаkаtchаnligi kаttа vаzn bilаn 
uyg’unlikdа ulаrdа kаttа kinеtik quvvаt to’plаsh vа uni, kinеmаtik zаnjirdа hаrаkаtlаnаyotgаn, 
ichki rеаktiv kuchlаr хisоbidаn еngillik bilаn tаqsimlаsh imkоnini bеrаdi. SHundаy qilib, 
turnikdа, xalqаlаrdа yoki bоshqа jihozlаrdа siltаb sаkrаb tushishni bаjаrаyotgаndа, оyoqlаrni 
kuchli siltаb, ulаrgа tаyangаn hоldа, ulаr yordаmidа hаrаkаt miqdоrining kuchli pаytini yarаtish 
mumkin, qo’llаr bilаn esа turnikni ushlаb, tаnа VUMini  yuqоrirоq ko’tаrib, elеmеntini tехnik 
jihаtidаn to’g’ri bаjаrish mumkin. 

Hududdа gimnаstning tаnаsi turli yo’nаlishlаrdа to’g’ri chiziq bo’yichа hаrаkаtlаnishi yoki 
uzunаsigа, ko’nаdаlаng, оrqа-оldin оs bo’yichа аylаnа hаrаkаtlаrni bаjаrishi mumkin. Ushbu 
bаrchа hаrаkаtlаnishlаrning аsоsini tаnа bo’g’inlаrining аylаnа vа siltаsh hаrаkаtlаri tаshkil 
etаdi. Ushbu hаrаkаtlаr bir qаtоr хususiyatlаrgа egа: tаnа bo’g’inlаri bir birigа nisbаtаn 
hаrаkаtlаnishi mumkin, ikkitа o’rnаshgаn bo’g’in – uchinchisigа nisbаtаn; bir nеchtа o’rnаshgаni 
esа, bir birining bo’g’inigа nisbаtаn, bittа bo’g’in sifаtidа qаbul qilinishi mumkin; tаnа vа 
оyoqlаr kinеmаtik juftlikni yoki ikkitа bo’g’indаn ibоrаt bo’lgаn tizimni tаshkil etishi mumkin; 
mushаklаr susаyishidа esа, dinаmikаning uchinchi qоnunigа muvоfiq ikkitа yonmа-yon 
bo’g’inlаr fаqаt bir birigа qаrаb hаrаkаtlаnishi mumkin, ulаrning tеzligi, ulаrning inеrsiya 
mоmеntigа qаrаmа qаrshi prоpоrsiоnаl bo’lаdi. 
 

11.4. Gimnastika jihozlarida asosiy mashqlarni bajarish texnikasi va ularni o’rgatish 
usullari 

11.4.1. Turnikda bajariladigan mashqlar 
 
Sport gimnastikasida turnik shunday snaryadki, unda faqat tebranma, siltanma mashqlar 

ijro etiladi. Shuning uchun gimnastikachining mahorati muskul quvvatini kam sarf qilib, inersiya 
kuchidan oqilona foydalanishdan iborat bo’ladi. Biroq panjalarni bukish uchun ancha yuqori 
bo’lishi kerak, chunki katta ko’lamdagi tebranma mashqlarni bajarishda hosil bo’ladigan va 
gimnastikachini turnikdan uzishga intiladigan markazdan qochuvchi inersiya kuchi hosil bo’ladi. 

Hozirgi davrda turnikda bajariladigan mashqlar kishini hayratda qoldiradi, chunki ular 
hech to’xtalmasdan, qaltis vaziyatda ijro etiladi. Bu hol, hatto, sport gimnastikasini yaxshi 
tushunmaydigan kishiga ham, yaxshi gimnastikachiga ham xatosiz harakatlar uyg’unligini, 
dadillikni, ko’ra olish imkonini beradi. Turnikda bajariladigan asosiy mashqlar quyidagilardan 
iborat: 

Osilish. Baland turnikdan bu holat beistisno hamma mashqlarni boshlash uchun dastlabki 
holatdir. Osilishda tananing to’g’ri holati yetarli ko’lamda tebranishni boshlash va keyinchalik 
siltanish uchun ayniqsa muhimdir. Osilish holatida gimnastikachining tanasi maksimal 
to’g’rilangan bo’lishi kerak. Bunga ko’krak-o’mrov va yelka bo’g’inidan cho’zilish, 
shuningdek, bel qismidagi muskullarni bo’shashtirish orqali erishiladi. Tirsak bo’g’inlari ham 
to’g’rilangan lekin, taranglashmagan bo’lishi kerak. Oyoqlar tos-son va tizza bo’g’inlaridan 
to’g’rilangan, oyoq uchlari cho’zilgan va juftlashtirilgan bo’ladi. Osilish holatiga quyida bayon 
etiladigan ko’rsatmalarga rioya qilgan holda, yaxlit o’rgatish uslubi bilan o’rgatish kerak. 

Tana pastki qismlarining turli holati zarur bo’lgan muskul guruhlarini taranglatish orqali 
erishiladi, bu esa tebranishlar davomida kam saqlanadi. Osilish holatida bukilish yoki yozilish 
(kerishish) taqiqlanadi. Ko’pincha boshning noto’g’ri holati: orqaga yoki oldinga tashlash, 
ko’krakka engashtirish bu xatoliklarga sabab bo’ladi. To’g’ri holatda bosh ham to’g’ri tutiladi va 
u qo’llar orasida bo’ladi. 
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Osilish turlari  
Bukilib osilish (178-a rasm) - turnikda, brussda, halqalarda bajariladi. Tana tos-son 

bo’g’imidan taxminan 50°-70° burchak ostida bukiladi, bel aylana shaklida, bosh biroz 
ko’krakka egilgan, qo’llar to’g’ri. Mashqni orqadan osilib turish yoki tosni tushirib osilib 
o’tirishga o’tish bilan yakunlash mumkin. 

Burchak osilish (178- b rasm) - gimnastika devorida, turniklarda, halqalarda, brusslarda 
bajariladi. Osilib turishdan to’g’ri oyoqlarni gorizontal holatgacha ko’tarish. Quyidagicha 
bajarish ham mumkin: osilishdan oyoqlarni bukib osilish holatini egallash va shundan keyin 
oyoqlarni yozib burchak osilish. 

Kerilib osilish (178-d rasm) - gimnastika devorida, turnikda, halqada bajariladi. 

a)                                          b)                                       d) 
178-rasm 

Turnikda bajariladigan murakkab elementlardan biri, kerilib osilish hisoblanadi. 
Bajarish texnikasi. Orqadan bukilib osilib turishdan, oyoqlarda itarilib bukilib osilish 

holatini egallash, tos-son bo’g’imidan yozilib, kerilib osilish. Tana kerilgan va bosh pastda 
vertikal holatda bo’ladi. Qo’llar yelka kengligida yuqoridan ushlab, oyoqlar birga, oyoq uchiga 
tortilgan, bosh orqaga egilgan. 

O’rgatish ketma-ketligi 
1. Orqadan osilib turishdan, bukilib osilishni takrorlash. 

2. Gimnastika devoriga orqada bukilib osilib turishdan, oyoqlarda itarilib, kerilib 
osilish. 

3. Orqadan osilib turishdan, ikki oyoqda itarilib turnikda bukilib osilish va kerilib 
osilish, oyoqlarni orqaga tushirib, orqadan osilib turish va oldinga qadam qo’yib A.T. 

Xatolar 
1. Haddan ziyod tananing kerilishi. 
2. Kerilib osilishni bajarish vaqtida qo’llarning bukilishi. 
3. Bosh oldinga egilish. 

Ehtiyotlash va yordam. Yonboshdan turib, bir qoida oyoqdan, boshqasida bilakdan ushlab 
yordam beriladi. 

Kerilib osilishni gimnastika devoridan o’rgatishni boshlash maqsadga muvofiq. 
Gimnastika devoriga orqadan bukilib osilishdan oyoqlarda itarilib kerilib osilishga o’tish. 
Kerilib osilish holatida qo’llar to’g’ri bo’lishi shart (tortilmasdan). 

Ensa, bel, oyoqlar va tovonlar devorga tegib turishi, bosh biroz orqaga egilgan (179-rasm). 
Yordam bilan bajariladi. Yonboshda turib yelka ostidan va oyoqlarda ushlab yordam 

 

 
179-rasm 
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beriladi. 
Bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib ko’tarilib to’ntarilish 
Bajarish texnikasi. Bukilgan qo’llarga osilib turishdan, bir oyoqda yuqoriga-orqaga 

siltanish (turnikdan) va ikki oyoqda itarilib, tos-son bo’g’imidan bukilib, tortilib, to’g’ri 
oyoqlarni turnikdan o’tkazish. Keyin, turnikka qo’llar va sonlar bilan tayanib, qo’llarni yozish, 
boshni orqaga ko’tarib, to’g’rilanib, tayanch holatini egallash (180-rasm). 

O’rgatish ketma-ketligi 
1. Gimnastika devoriga osilishdan, to’g’ri oyoqlarni balandroq ko’tarish (2-3 

marta). 
2. Gimnastika devoriga orqalab osilib turishdan bir oyoqda itarilib, ikkinchisida 

siltanib oyoqlarni balandroq ko’tarish; oyoqlarni tushirib, d.h. ga qaytish. 3-4 marta 
takrorlash. 

3. Bukilgan qo’llarda osilib turib bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib ko’tarilib 
to’ntarilish, tayanish va orqaga siltanib sakrab tushish (yordam bilan va mustaqil). 

Xatolar 
1. D.h. da mashq boshlanishida tos orqada joylashsa, oyoqlar turnik ostida bo’lmasa, 

bularning hammasi oldinga siltanishda harakat koordinatsiyasining buzilishiga olib keladi va 
ko’tarilishni bajarishda qiyinchilik tug’diradi. 

2. Oyoqda siltanish yuqoriga-orqaga bajarilmay, balki oldin- gayuqoriga qo’llarni bukish 
bilan bajarilsa va vaqtidan oldin boshning orqaga egilishi. 

3. Boshni orqaga egish ko’tarilishning birinchi yarmida sodir bo’lsa. Bu to’ntarilishni 
bajarishdagi asosiy xatolardan biri hisoblanadi. 

Bukilgan oyoqlarda va qo’llarda osilish (181-a,b,d rasmlar) - turnikda yoki b/p brussda 
bajariladi. Osilib turishdan ikki oyoqda itarilib, ularni bukib, ikkalasida siltanib o’tib bukilgan 
oyoqlarda va qo’llarda osilish holatini egallash. 

Boshqa usullarni ham bajarish mumkin: orqadan osilib turishdan oldinga egilib ikki 
oyoqda itarilib, bukilib osilish orqali bukilgan oyoqlarda va qo’llarda osilish. 

Bir oyoqda osilish (181-b rasm) - turnikda yelka kengligida ushlab bitta oyoq tizzadan 
bukilib turnikka, poyaga qo’yiladi, ikkinchi oyoq to’g’ri va biroz pastga tushgan, tana 
birmuncha kerilgan, bosh biroz orqaga egilgan. Yonboshda turib bir qo’lda bilakdan, 
boshqasi bilan boldirdan ushlab osilishni bajaruvchiga yordam bo’ladi. Orqadan osilib 
turishdan, ikki oyoqda itarilib, orqadan bukilib osilish orqali, bir oyoqda siltanib o’tib 
bajariladi. 

 Tashqarida bir oyoqda osilish (182 -rasm) - bir oyoqda osilish kabi bajariladi, faqat 
bukilgan oyoq qo’llar orasida emas, balki tashqarida bo’ladi. 

 
180-rasm 
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Bukilgan oyoqlarda osilish - turnikda va brussda bajariladi. Oyoqlar birga, tizzadan 
bukilgan, tana to’g’rilangan, biroz kerilgan, bosh orqaga egilgan. Yonboshda turib oyoqlar tizza 
bo’g’imidan yozilib ketmasligi uchun boldirdan ushlab ehtiyotlash va yordam beriladi. Mashqni 
bukilgan oyoqlarda va qo’llarda osilishdan, qo’llarni tushirib va to’g’rilab bajariladi. 

Boshida qo’llarni navbatma-navbat tushirilib, keyin esa bir vaqtda tushiraladi. Bukilgan 
oyoqlar va qo’llarda osilishdan bukilgan oyoqlarda osilishga o’tishda bir qo’lda boldir ustidan, 
boshqasi bilan beldan ushlab yordam qilinadi. 

 
Oyoqlarni ochib bir oyoqda tayanish va ikkinchisida siltanib o’tib 90° ga burilib sakrab 

tushish 
Bajarish texnikasi. Tayanishdan bir oyoqda siltanib o’tib, oyoqlarni ochib tayanish (183-

rasm, 1-2 kadr). Tana to’g’rilangan, qo’llar to’g’ri, bosh tikka, oyoqlar keng ochilgan; bir oyoq 
oldinda, ikkinchisi orqada polga nisbatan bir xil burchak ostida. Qaysi oyoq oldindaligiga qarab, 
tayanish shunga xos nomlanadi. Masalan, agar o’ng oyoq oldinda bo’lsa. O’ng oyoqni ochib 
tayanish, siltanib o’tib 90° ga burilib sakrab tushishni bajarish uchun, dastlab bir qo’lni burilish 
bilan bir vaqtda pastdan ushlash zarur. Atrofida burilish bajariladigan oyoqni tushirmaslik va 
bukmaslik kerak (183-rasm, 2-3 kadr). 

O’rgatish ketma-ketligi 
1. Past turnikda tayanishdan, siltanib o’tib o’ng (chap) tashqaridan oyoqlarni ochib 

tayanish - bir oyoq bilan siltanib o’tib o’ng (chap) oyoqlarni ochib tayanish boshqasida siltanib 
o’tib 90°ga burilib sakrab tushish. 

Xatolar 
1. Tayanishdan oldinga siltanib o’tishni bajarishning birinchi yarmida oyoqlarni bukish. 
 

183-rasm 
2. Oyoqlarni ochib tayanishda oyoqlar kam ochilgan, tana bukilgan, bosh tushib ketgan. 
3. Sakrab tushish bajarilayotganda atrofida burilish bajariladigan oyoq tushib ketishi; siltanib 

o’tish bukilgan oyoqlarda amalga oshirilsa, tayanch oyoq bukilganda. Siltanib o’tishni 
bajarayotgan oyoqning qarama-qarshi tomonda yonbosh turib, ikki qo’l bilan qo’llarning 
tirsakdan yuqorisidan ushlanadi. 

 
                                   1                                    2             3                         4 
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Ehtiyotlash va yordam. 1 m balandlikdagi xodadan oshib o’tishda yordam, siltanib 
o’tishni bajarayotgan oyoqning qarama-qarshi tomonda yonbosh turib, ikki qo’l bilan 
qo’llarning tirsakdan yuqorisidan ushlanadi. 

 
Tashqaridan bir oyoqda osilishdan, ko’tarilib, tayanib oyoqlarni ochish 
Bajarish texnikasi. Oyoqlar ochilib bir oyoqda tayanishdan yoki osilishdan tebranib 

tashqaridan bir oyoqda osilishdan keyingi orqaga yiqilishdan so’ng bajariladi. Ko’tarilish uchun 
erkin oyoq bilan siltanish zarur. Siltanish, katta yarim aylana bo’yicha asta- sekin bir tekisda 
tezlanish bilan bajariladi. Siltanish oxirida, bukilgan oyoq bilan turnikka bosilib va yelkalarni 
oldinga berib, tashqaridan bir oyoqda oyoqlarni ochib tayanishga o’tish. Ko’tarilish, asosan, 
amaliy xarakterga ega (184-rasm). 

 
O’rgatish ketma-ketligi 

1. Osilib turishdan ikki oyoqda itarilib, chap (o’ng) tashqaridan osilish holatiga kirish. 
2. Tashqaridan bir oyoqda osilib tebranish. Siltanish amplitudasida, erkin oyoq bilan 

siltanish hisobiga erishiladi. 
3. Tashqaridan bir oyoqda osilib tebranishdan (2-3 siltanish) bir oyoqda ko’tarilib oyoqlarni 

ochib tashqaridan tayanish. 
4. Oyoqlarni ochib o’ng (chap) ga tashqaridan tayanib, orqaga yiqilish va o’ng (chap)da 

ko’tarilib oyoqlarni ochib o’ng (chap) ga tashqaridan tayanish. Yiqilishda katta siltanishdan 
qochish maqsadida erkin oyoqni o’zining tagiga olish kerak emas, balki oldinda qoldiriladi. 

Xatolar 
1. Siltanuvchi oyoq harakatini yakunlamasdan o’ng (chap) bilan oyoqlarni ochib 

tayanishga o’tish. 
2. Oyoqda siltanish, boshlanishidan qo’llarning bukilishi va yelkalarni turnikka tortilishi 

bilan bir vaqtda keskin bajarilsa. 
Ehtiyotlash va yordam. Oldinda va yonboshda turib (siltanuvchi oyoq tomonda) 

ko’tarilish paytida bir qo’lda tirsakdan yuqoridan yoki beldan, ikkinchi qo’l bilan siltanuvchi 
oyoqning sonidan bosib yordam beriladi (185-rasm). 

 
185-rasm 

Oldinga aylanish (o’ng oyoq bilan). Gimnastikachi minib tayanish holatidan o’ng oyoqni 
mumkin qadar balandroq ko’tarib kerishadi va tosni oldinga yo’naltiradi. Bunda chap oyoqning 
soni turnikka qattiq bosiladi. 

 
184-rasm 
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Shu holatda oldinga harakat boshlanadi va tana holati taxminan bosh pastga tushgunga 
qadar saqlanadi. Bu holatda oyoqlar orasi toraytiriladi va qo’l kaftlarini tayanchga qo’yib, 
aylanish yakunlanishidan oldin aylanish yo’nalishi bo’yicha buriladi. Aylanish oyoqlarni keng 
yozish bilan yakunlanadi. 

Orqaga aylanish (o’ng oyoq oldinda). Oldinga aylanishga o’xshab bajariladi, faqat teskari 
yo’nalishda. 

O’rgatish. Ikkala mashq ham yaxlit o’rganish uslubi asosida o’rgatiladi. Oldinga 
aylanishni o’rgatishda murabbiy yon tomonda (masalan, chap tomonda) va orqada turadi. 
Orqaga aylanishni o’rgatishda- oyoq tomonda oldinda turadi. 

Oldinga aylanishda murabbiy chap qo’lni ostidan o’tkazib, o’quvchining bilagidan teskari 
ushlaydi. 

Aylanishni boshlash bilan o’qituvchi shug’ullanuvchini shu qo’li bilan aylantiradi, aylanish 
tugallanishi bilan esa o’ng qo’li bilan belidan ushlaydi. 

Orqaga aylanganda murabbiy o’ng qo’li bilan bilakdan ushlaydi, chap qo’li bilan esa 
mashq tugatilishidan oldin o’quvchining ko’kragidan ko’taradi. 

Tayanib orqaga aylanish. Gimnastikachi tayanish holatidan qo’llarni bir oz bukish orqali 
oldinga engashib, tos-son bo’g’inidan bukiladi, keyin keskin to’g’rilanib va qo’llarini to’g’rilab, 
turnik ustidan ko’tariladi (siltanadi). 

Tayanish holatiga erkin qaytib, sonlar bilan turnikka tegishi bilan tos-son bo’g’inidan bir 
oz bukilib, boshni orqaga yo’naltiradi va shu holatni saqlagancha orqaga aylanadi. Butun 
aylanish davomida tosni turnikka yaqin ushlash juda muhimdir. Aylanish tugashidan oldin kaft 
tayanch holatiga buriladi va tos-son bo’g’inidan deyarli juda tez to’g’rilanadi. 

O’rgatish (past turnikda): 
a) tayanish holatidan qo’llar bilan turnikni ushlangancha, orqaga siltanib sakrab tushish; 
b) orqaga siltanib, tos-son bo’g’inidan bir oz bukilgancha tayanish holatiga qaytish; 
d) murabbiy yordamida aylanish, murabbiy oldinda va chapda turadi. 
O’ng qo’li bilan o’quvchining chap bilagidan teskari ushlaydi (turnik ostidan), chap qo’li 

bilan sondan ushlab, orqaga siltanishga yordam beradi, gimnastikachi tayanish holatiga 
qaytgach, qo’lini ichkariga burib, shu qo’li bilan tosni turnikka  

bosadi, shuning bilan aylanishni yakunlashga yordam beradi. 
 

Osilishdan kuch bilan tayanib ko’tarilib to’ntarilish va sekin osilishga tushish 
Bu amaliy xarakterga ega bo’lgan asosiy mashqlaridan biri. Harakat qo’llarda tortilish 

bilan boshlanadi. Tirsaklardan bukilish oxiriga yetganda, boshni orqaga bukmasdan turnik 
(grifiga) tosni yaqinlashtirishga harakat qilib, oyoqlarni ko’tarish kerak. 

Oyoqlar turnikda paydo bo’lishi bilan, bosh va tanani ko’tarib, qo’llarni yozib, tayanishga 
o’tiladi (186-rasm). 

O’rgatish ketma-ketligi 
1. Turnik o’rtasida ikki oyoqda itarilib ko’tarilib to’ntarilishni takrorlash. 
2. Osilishdan, oldinga katta boimagan siltanish bilan ko’tarilib to’ntarilishni bajarish. 
3. Osilishdan kuch bilan ko’tarilib to’ntarilib tayanish va sekin osilishga o’tish 
Xatolar 
1. Qo’llarda to’liq bo’lmagan tortilish. 
2. Ko’tarilish paytida oyoqlar turnikka, qo’llar to’liq yozilsa. 

 
186-rasm 
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3. Oyoqlarni turnikka keltirganda bosh orqaga egilishi. 
Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda turib, bir qoida beldan, ikkinchisi bilan belning 

orqasidan ushlab tayanishga chiqishga yordam beriladi. 
O’ng (chap) bilan oyoqlarni ochib tayanishdan chap (o’ng) oyoqni oldinga o’tkazib 

orqaga burilib tayanish 
Bajarish texnikasi. O’ng (chap) qo’lni o’tkazib pastdan ushlash va tana og’irligini shu 

qo’lga o’tkazish. Ketma-ket boshni, yelkani, tana va oyoqni burilish tomonga burib, songa va 
qo’llarga tayanib, chap (o’ng) qo’lni chap (o’ng) oyoqda oldinga siltanib o’tish bilan bir vaqtda 
tushirib, orqaga burilib tayanishni yakunlash. 

O’rgatish ketma-ketligi 
1. Gimnastika tayog’ida burilishni aks ettirish. 
2. Gimnastik o’rindiqda o’ng bilan oyoqlarni ochib tayanishdan, chapga oldinga 

siltanib o’tish bilan orqaga burilib tayanib yotish (qo’llar o’rindiqda, oyoqlar polda). 
3. Past turnikda, o’ng bilan oyoqlarni ochib tayanishdan, chapda siltanib o’tish bilan 

orqaga burilib tayanish. 
4. Shuning o’zi o’rta va baland turnikda. 
Xatolar 
1. Burilishni bajarishda oyoqlarning bo’shashishi va tushib ketishi. 

2. Oldinga siltanib o’tishni bajaruvchi oyoqning bukilishi. 
 Ehtiyotlash va yordam. Atrofida orqaga burilish bajariladigan oyoq anjalaridan ushlab 

yordam beradi 
Nazorat darsi uchun kombinatsiya 
1. Osilishdan kuch bilan ko’tarilib tayanish - 3,0 b. 
2. O’ngda siltanib o’tib o’ng bilan oyoqlarni ochib tayanish - 0,5 b. 
3. Chap oyoqda oldinga siltanib o’tish bilan o’ngga aylanib orqaga burilib tayanish - 

1,0 b. 
4. Osilishga tushish va kuch bilan ko’tarilib to’ntarilib tayanish - 3,0 b. 
5. Oldinga bukilib osilishga tushish va orqaga siltanish - 0,5 b. 

6. Oldinga siltanish va orqaga siltanish bilan 90° ga burilib sakrab tushish - 2,0 b 
Bukilib-yozilib tebranish va yoy shaklida siltanish -yetarli ko’lamda tebranishni 

ta’minlaydigan harakatlardir. 
Gimnastikachi osilish holatidan qorin pressi va son oldi muskullarini taranglatgancha 

oyoqlarini burchak hosil qilgunga qadar ko’taradi (gorizontal holatgacha ko’tarish shart emas, 
o’tmas burchak qilib ko’tarish ham mumkin). Keyin keskin, qisqa harakat bilan oyoqlarini 
pastga yo’naltiradi va bel qismidan kerilgunga qadar orqaga siltaydi. Bunday harakatlar tananing 
old yuzalikdagi muskullarini cho’zadi va keyinchalik tos-son va yelka bo’g’inidan (bu anatomik 
jihatdan yelka bo’g’ini uchun yozilish bo’ladi) shuningdek, umurtqa pog’onasining bel qismidan 
tez bukilish uchun yordam beradi. 

Yozilish tugashi bilan bukilishni boshlash zarur (shug’ullanishni ya’ni boshlovchilarda eng 
ko’p uchraydigan xato orqaga siltangancha to’xtab qolishdir). Bukila borib, gimnastikachi 
imkoniyati boricha tezroq oyoqlarini turnik rifiga tizzadan boldir o’rtasidan bo’lsa, yana ham 
yaxshi yaqinlashtirishga harakat qiladi va butun tana oldinga qadar oyoqlarni shu holatda ushlab 
turadi, tos-son va yelka bo’g’inidan to’g’rilanib, oyoqlarni oldinga va yuqoriga keskin 
yo’naltiradi. Bunda butun tana oldinga tebranishning so’nggi nuqtasi holatida bo’lishi kerak. 
Bunda kerishish yaramaydi. Kerishishga yo’l qo’ymaslikning yaxshi uslubiy usuli-
shug’ullanuvchilarga oyoq uchlariga qarashni tavsiya qilishdir. 
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187-rasm 
Osilish harakatida tebranish (187- rasm) birin-ketin oldinga va orqaga bajariladigan 

tebranishlardan iborat. To’g’ri tebrana olish baland turnikda gimnastika umumiy bosqichi 
mashqlarini muvaffaqiyatli o’rgatishning asosidir. To’g’ri tebranishda quyidagi holatlar 
navbatlanishi kerak: 

a) orqaga tebranishning oxirgi holatida - tana to’la to’g’rilangan yoki bir oz bukilgan bo’ladi. 
Nazorat uchun eng oqilona uslubiy usul - shug’ullanuvchiga o’z oyoq uchlarini ko’rishni tavsiya 
qilishdir; 

b) vertikal holatda-tananing to’g’rilangan (osilish holatidagidek) holati; 
d) oldinga tebranishning oxiri holatida gavda bir oz bukilgan bo’ladi (gimnastikachi oyoq 

uchlarini ko’rib turishi kerak). Orqaga siltanib sakrab tushish. Oldinga tebranishning oxirgi 
nuqtasidan vertikal holatni o’tayotib, gimnastikachi oyoqlarini orqaga yo’naltiradi va kerishadi. 
Ayni vaqtda u to’g’ri qo’llari bilan turnik rifiga bosib, tana-yelka burchagini kamaytiradi. Oxiri 
harakatda u tovon va yelka bo’g’ini yo’nalish tezligini tenglashtiradi, ya’ni gimnastikachining 
tanasi ilgarilab harakatlana boshlaydi. Orqaga tebranishning oxiri nuqtasida tananing kerishgan 
holatini saqlab, sportchi grifni qo’yib yuboradi, qo’llarini yuqoriga, tashqariga ko’taradi va 
sakrab tushadi. 

Qo’llarni qo’yib yuborishdan oldin boshni ko’tarish va turnik ustidan oldinga qarashni 
tavsiya qilish foydalidir. 

Oldinga tebranib sakrab tushish. Orqaga tebranishning oxirgi holatidan gimnastikachi 
navbatma-navbat «a», «b» holatlaridan o’tadi va «d» holatiga yaqinlashadi («osilish holatida 
tebranish» qaralsin). So’nggi holatda sakrab tushishdan oldin tos-son bo’g’inidan bukilish 
tebranishdagidan bir qancha ko’proq bo’lishi mumkin. Harakatning oldini yuqori nuqtasida 
gavdani tos-son bo’g’inidan keskin yozilish orqali to’liq kerilish zarur va ayni vaqtda to’g’ri 
qo’llarni bosh orqasiga yo’naltirish kerak. Shu harakatlar tugashi bilanoq, gimnastikachi 
qo’llarini qo’yib yuboradi va uchish holatida kerishgancha yerga tushadi. 

Tebranishdan keyin sakrab tushishni bajarishdan oldin quyidagi mashqlarni ijro etish 
foydalidir: Turnikdan 1-1,5 m masofada turgan tramplindan sakrab osilish va oldinga siltanib 
sakrab tushish. 

Ehtiyotlash va yordam berish. Tebranishlarni va qayd qilingan sakrab tushishlarni 
o’rgatish bilan bog’liq bo’lgan barcha mashqlar bajarilayotganda murabbiy turnikning ostida 
ijro etuvchidan chap yoki o’ng tomonda turib tebranish yuzaligiga parallel holda gimnastikachi 
bilan birgalikda o’ng yoki chap tomon siljiydi. Murabbiyning bir qo’li shug’ullanuvchining 
ko’krak tomonida joylashadi, ikkinchisi orqa tomondan ko’kraklarining pastki uchiga teng 
joylashadi. O’quvchi orqaga siltanganda ertaroq uzilib ketsa, o’qituvchi o’quv- chining 
ko’kragidan ushlab qolishga tayyor turishi kerak. Agar uzilish orqaga siltanganida yuz bersa, 
kuraklar ostidan ushlab qolinadi. 

Bir oyoqda ko’tarilish (tebrangandan keyin) oldingi holatning oxiriga bir oz yetmasdan 
gimnastikachi tos-son va yelka-bo’g’inlaridan keskin bukiladi va ikkala oyoqlarini tovon-boldir 
bo’g’ini to’g’risidan turnikka olib keladi, keyinchalik o’ng oyogini turnik ostidan o’tkazadi 
(o’ng oyoq tizzadan bukilishi mumkin). Bu harakatlar bukilib osilish holatidan orqaga siltanish 
boshlanishidan oldin tugashi zarur. Orqaga siltanish boshlanishi bilan bir bo’g’inidan bukilish 
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davom etadi (ya’ni yelka-tana burchagi kamayib boradi), tos-son bo’g’inidan esa to’g’rilanish 
boshlanadi va o’ng oyoq tayanish holatida tugallanadi. Shuni ta’kidlash muhimki, tos-son 
bo’g’inidan to’g’rilanish davomida chap oyoqning oldingi yuzasi turnikdan uzoqlashtirilmay, 
balki tegar-tegmas turishi kerak. 

O’rgatish (kichik turnikda): 
a) oyoqlarni yozib bukilib osilish (rif boldir-tovon bo’g’ini to’g’risida); 
b) oyoqlarni yozib bukilib osilish holatidan oyoqlarni kerib, kerishib osilish holatigacha 

keskin to’g’rilanish va bukilib osilish holatiga qaytish; 
d) bukilib osilish holatidan majburiy (murabbiy yordamida) tebranish; 
e) bukilib osilish holatidan orqaga siltanganda oyoqlarni yozib kerishib osilish-oldinga 

tebranganda bukilib osilish; 
f) yordam bilan ikki-uch tebranishdan keyin o’ng oyoq bilan tayanishga ko’tarilish; 
g) o’ng oyoq bilan minib tayanish holatidan orqaga tushib, oyoqlarni kergan holda 

osilib qolish; 
h) yordam bilan o’ng oyoqda tayanishdan orqaga tushib, o’ng oyoq bilan tayanib 

ko’tarilish. 
Ko’tarilishni bir necha bor mustaqil bajargandan keyin katta turnikka o’tish mumkin. 

Asosiy e’tiborni osilish holatidan bukilib osilish holatiga o’tishga qaratish zarur (188-rasm). 
Gavdani siltab ko’tarilishi (tebranishdan keyin). 

Orqaga tebranishdan keyin, vertikal holatni o’tayotib, tos-son bo’g’inidan keskin 
to’g’rilanish va shu bilan birga qo’llarni bosh orqasiga (xuddi oldinga tebranib sakrab 
tushishdagi kabi, biroq bir oz ilgariroq) uzatish kerak. Turilgan holatda to’xtamasdan tos-son va 
yelka bo’g’inlaridan keskin bukilib, boldir o’rtasini turnikka olib kelinadi (barcha harakatlar 
bukilib osilish holatidan orqaga tebranish boshlanishidan oldin tugashi zarur). Orqaga tebranish 
boshlanishi bilan yelka bo’ynidan bukilishni davom ettirib, tos-son bo’g’inidan kerak. Bu 
harakatlar natijasida tos turnikka yaqinlashadi va o’q atrofida butun tana aylanishining burchak 
tezligi oshadi, shuning hisobiga u tayanish holatiga keladi. 

O’rgatish (o’rta turnikda): 
a) burchak yasab osilishdan oyoqlar bilan to’shaklarga tiralib, oyoqlarni tizzadan 

bukkancha boshni orqaga tashlamay kerishish. To’g’ri qo’llarni bosh orqasiga oxirigacha 
uzatilishiga e’tibor berish zarur. Keyin dastlabki holatga qaytish. Bir yo’la bir necha marta 
takrorlanadi. Kerishish tez bajarilishi kerak, toki uning oxirida tovonlar to’shakdan uzilsin; 

b) kerishishdan keyin imkoniyat boricha tezroq, to’g’ri oyoqlarni (boldir o’rtasini) turnikka 
olib kelish; 

d) chap tomonda turgan murabbiy yoki sherikning yordamida gavdani yozib ko’tarilish. 
Bunda yordamlashuvchi chap qo’li bilan oyoqlarni turnikka tez olib kelish uchun yordam beradi 
va o’ng qo’li bilan esa o’quvchini belidan tayanish holatigacha ko’taradi. 

Baland turnikda murabbiy osilib turgan gimnastikachidan chap tomonda va bir qancha 
oldinda turib chanoq suyaklari qismidan ushlab, o’quvchini muvozanat holatidan orqaga 
yo’naltiradi va uni shu holatda ushlab turadi. Gimnastikachi tos-son bo’g’inidan bukilib, 
tovonlarini grif proyeksiyasi tomon to’shaklarga yo’naltiradi (shu chiziqqa, chiziqcha yoki 

 
188-rasm 
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gimnastika tayoqchasi qo’yilsa, yanada qulay bo’ladi). So’ngra murabbiy qo’llarini olib, 
gimnastikachiga oldinga erkin harakatlanib muvozanat holatiga, ya’ni osilishning dastlabki 
holatiga qaytishga imkon beradi. Shu holatdan o’tayotib gimnastikachi tos-son bo’g’inidan 
keskin yozilishi va qo’llarini bosh orqasiga yo’naltirishi kerak. So’ngra gimnastikachi va 
murabbiy «b» va «d» moddalarida tavsiya qilinganidek harakat qiladi; 

d) turnikdan 1 m masofada turgan tramplindan burchak hosil qilib osilish holatiga sakrash 
va turnik ostida to’g’rilanish. Navbatdagi harakatlar «b» va «d» moddalarida bayon etilganidek 
bajariladi; 

e) o’rtacha tebranishdan (ko’larni 90° dan oshmagan bo’lmasin) orqaga siltanib tos-
son bo’g’inidan bukilish, turnik ostida to’g’rilanib, murabbiy yordamida gavdani yozib 
ko’tarilish. 

Tayanib orqaga aylanish 
Gimnastikachi tayanish holatidan qo’llarni bir oz bukish orqali oldinga engashib, tos-son 

bo’g’inidan bukiladi, keyin keskin to’g’rilanib va qo’llarini to’g’rilab, turnik ustidan ko’tariladi 
(siltanadi). Tayanish holatiga erkin qaytib, sonlar bilan turnikka tegishi bilan tos-son 
bo’g’inidan bir oz bukilib, boshni orqaga yo’naltiradi va shu holatni saqlagancha orqaga 
aylanadi. Butun aylanish davomida tosni turnikka yaqin ushlash juda muhimdir. Aylanish 
tugashidan oldin kaft tayanch holatiga buriladi va tos-son bo’g’inidan deyarli juda tez 
to’g’rilanadi. 

O’rgatish (past turnikda): 
a) tayanish holatidan qo’llar bilan rifdan ushlangancha, orqaga siltanib sakrab 

tushish; 
b) orqaga siltanib, tos-son bo’g’inidan bir oz bukilgancha tayanish holatiga qaytish; 
d) murabbiy yordamida aylanish, murabbiy oldinda va chapda turadi. 
O’ng qo’li bilan o’quvchining chap bilagidan teskari ushlaydi (rif ostidan), chap qo’li 

bilan sondan ushlab, orqaga siltanishga yordam beradi, gimnastikachi tayanish holatiga 
qaytgach, qo’lini ichkariga borib, shu qo’li bilan tosni turnikka bosadi, shuning bilan aylanishni 
yakunlashga yordam beradi. 

Yoysimon siltanish (189-rasm). 

189-rasm 
Tayanish holatidan oyoqlarni oldinga, turnik ostiga yo’naltirib, tos-son bo’g’inidan bir oz 

bukilish zamr va boshni ko’krakka engashtirib, tayanib orqaga aylanish uchun harakatni 
boshlash kerak. Orqaga aylanishdan farqli o’laroq bu mashqda, mashq boshlanishidan oyoq 
uchlarini ko’rib turish kerak. 

Bosh pastki holatga kelgandan keyin qo’llar orqaga, bosh orqasiga ohista yo’naltiriladi va 
qomat bir oz bukilgan holatda saqlanadi. 

Yoysimon holatda sakrab tushish (190-a,b rasmlar). 
Bosh bilan pastga turish holatigacha bo’lgan harakatlar «Yoysimon siltanish» bo’limida 

bayon etilishiga to’g’ri keladi. Ammo, yoysimon siltanishdan farqli tos-son bo’g’inidan 
oxirigacha to’g’rilanib, bosh orqaga engashtiriladi va turnik qo’yib yuboriladi. Yerga 
tushishgacha bo’lgan uchish holatida qo’llar yuqoriga tashqariga ko’tarilgan bo’lib, qomat 
kerishgan holda ushlab turiladi. 
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O’rgatish (past turnikda): 
a) tik turib osilish holatidan sakrab, yoysimon, sakrab tushish (yordam bilan); 
b) shuning o’zi, lekin turnikka parallel holda undan lm uzoqlikda ortilgan chiziqcha 

ustidan ijro etish. Chiziqchaning balandligi o’zgartirib boriladi: dastlabki urinishlarda 
chiziqcha turnikdan 30 sm pastda bo’ladi, navbatdagi urinishlarda esa undan ham balandroq 
bo’lishi mumkin; 

d) tayanish holatidan chiziqcha ustidan yoysimon sakrab tushish (yordam bilan). 
Qayd etilgan barcha hollarda murabbiy masalan, o’quvchidan chap tomonda, uning oldida 

turib yordam ko’rsatadi. Murabbiy o’ng qo’lini turnik ostidan o’tkazib, o’quvchining chap 
bilagidan teskari ushlaydi, chap qo’li ichkariga maksimal burilgan bo’lib, tosni turnikka bosadi. 

Agar yoysimon sakrab tushish to’liq o’zlashtirib olingan bo’lsa , yoysimon-siltanishni 
o’rgatish oson bo’ladi. 
 
 

11.4.2.Brussda bajariladigan mashqlar 
 

Qo’llarga tayanib tebranishlar 
Bajarish texnikasi. Qo’llarga tayanib, oyoqlarni oldinga va orqaga harakatlantirib, sekin-

asta tebranish amplitudasini oshirish. Katta sinfda shunday amplitudaga erishish kerakki, bunda 
tana siltanishning chekka nuqtasida poyalardan balandda bo’lishi lozim (191-rasm). 

191-rasm 
Agar siltanish harakatlari bajariladigan yelka asosi poyaga yaxshi o’rnashgan bo’lsa. 

Qo’llarda tayanib tebranishda tana mustahkamligini saqlash qiyin emas. Berilgan tebranishdagi 
asosiy qiyinchilik shundan iboratki, yelka mushaklari va birinchi navbatda yelkalarni “tushib 
ketish” dan saqlab turuvchi keng va katta ko’krak mushaklari anchagina quvvatni o’zidan 
o’tkazadi. 

 

 
a) 

 
190-rasm 
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O’rgatish ketma-ketligi 
1.Qo’llarda tayanish holatini takrorlash. 
2.Tirsaklarda tayanib tebranishlar. 
3.Qo’llarda tayanib tebranish va asta-sekin amplitudani oshirish. 
Xatolar 
1. Yelkalarning “tushib ketishi”. 
2. Tirsak bo’g’imlarida o’tkir burchak, qo’l panjalari yelkalarga yaqin joylashsa. 
3. Tayanchda qo’llarning yarim bukilgan holati aks ettirish yo’qligi. 
4. Tebranish yelka bo’g’imlari bo’ylab butun tana bilan bajarilmasdan, aksincha faqat 

tos-son bo’g’imlari bukilib, yozilishi hisobiga amalga oshirilsa. 
Ehtiyotlash va yordam. Qo’llarga tushadigan yukni kamaytirish va poyada 

jarohatlanishning oldini olish maqsadida parolon qo’yish maqsadga muvofiq; yonboshda turib, 
poya ostidan oyoqlar va tanadan qo’llar bilan yordam beriladi. 

Tayanib tebranish 
Bajarish texnikasi. Oldinga siltanish, qo’llar va tana oldi mushaklarini taranglashishi 

hisobiga tos-son bo’g’imlarining biroz bukilishi bilan bajariladi. Oldinga siltanishda yelkalar 
ozgina orqaga tashlanadi. Past vertikal holatda tana va oyoqlar to’g’rilangan. Orqaga siltanish 
tananing orqasidagi mushaklarning hisobiga bajariladi. Tana vertikal holatdan o’tganidan keyin 
yelkalar oldinga beriladi, bel, oyoq harakatidan biroz oldinga o’tadi, siltanish oxirida esa 
oyoqlar tanadan o’zib ketadi (192-rasm). 

Tebranish oxirida orqaga siltanib bruss ichiga sakrab tushishi. Tayanib tebranishda tana 
mustahkamliligi harakat bilan ta’minlanadi. Bunday dinamik muvozanatni saqlashning 
qiyinchiligi shundaki, atrofida katta amplitudada harakatlanish sodir bo’ladigan yelka asosining 
o’zi harakatchan tizim hisoblanadi va asosan kaftlar atrofi o’qida harakatlanadi. Shuning uchun 
siltanishda qancha katta amplitudada bo’lsa, shuncha muvozanatni ushlab qolish murakkab 
bo’ladi. Shunday qilib, siltanish amplitudasini, yelka mushaklarini mustahkamlash asosida asta-
sekin oshirib boriladi. 

O’rgatish ketma-ketligi 
1. Orqadan tayanib yotib va tayanib yotib, qo’llar polda, oyoqlar gimnastika o’rindig’ida. 
2. Tirsaklarga tayanib tebranish va orqaga siltanib bruss ichiga sakrab tushish. 
3. Tayanishni takrorlab e’tiborni yelka bo’g’imidan “tushib ketmaslikka” qaratish. 
4. Kichik amplitudada tayanib tebranish va bruss ichiga sakrab tushish. 
5. Shuning o’zi amplitudani ko’paytirib, siltanish amplitudasini asta-sekin oshirish. 

O’rganishda, aylanish asosi tos-son bo’g’imi emas, yelka bo’g’imi bo’limiga va tebranish 
nafaqat oyoqlarda, balki butun tana bilan bajarilishiga e’tiborni qaratish. Tebranish orqaga 
siltanib sakrab tushish bilan yakunlanadi. 

Xatolar 
1. Yelka bo’g’imidan osilib qolish. 
2. Qo’llarning bukilishi. 
Tayanib tebranishdan orqaga siltanib sakrab tushish 
Bajarish texnikasi. Orqaga siltanib vertikaldan o’tib, tez tos-son bo’g’imlaridan yozilish 

va oyoqlarni orqaga-yuqoriga sakrab tushish tomonga qo’yish. Siltanish oxirida oyoqlar 
harakatni to’xtatib, ozgina kerilib, bruss o’rtasidan tanani chiqarib, tez qoini uzoq poyadan 

 
192-rasm 



 178 

sakrab tushish bajariladigan poyaga o’tkazish, boshqa qo’lni (sakrab tushish bilan bir vaqtda) 
yon tomonga uzatish (193-a,b,d,e,f rasmlar) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

O’rgatish ketma-ketligi. 
1. Siltanish amplitudasini asta-sekin oshirish bilan tayanib tebranish va orqaga siltanib 

bruss ichiga sakrab tushish. 
2. Orqaga siltanib oyoqlarni ochish va oldinga siltanish oldidan ularni juftlash bilan 

tayanib tebranib, orqaga siltanib bruss ichiga sakrab tushish. 
3. Tayanib yotishdan oyoqlar gimnastika o’rindig’iga o’ng qo’lni chap qo’l oldidan 

qo’yish va o’ng qo’lga tayanib, chap qo’lni yon tomonga uzatish (chapga sakrab tushishda). 
4. Poyalar oxirida tebranishdan orqaga siltanib sakrab tushish. 
5. Shuning o’zi, faqat tanani sakrab tushish tomonga qo’zg’alish va qo’llarni o’tkazib 

ushlash bilan. 
6. Shuning o’zi, faqat bruss o’rtasida. 
Xatolar 
1. Orqaga past siltanish va oyoqlarning tizzalarda bukilishi. 
2. Sakrab tushish qoilarda itarilish bilan bir vaqtda bajarilsa. 
3. Tana yon tomonga qo’zg’atish emas, balki orqaga yon tomonga bajarilsa. 
Ehtiyotlash va yordam. Tayanch qo’lning yon boshida turib, bir qo’lda yaqin qo’lning 

yelkasidan ushlab, boshqasi bilan - orqaga siltanish harakati yo’nalishi bo’yicha - sondan turtib 
turish. (194-rasm). 

 
193-rasm 
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194-rasm 

Oyoqlarni ochib o’tirishdan oldinga umbaloq oshib oyoqlarni ochib o’tirish 
Bajarish texnikasi. Oyoqlarni ochib o’tirishdan oldinga umbaloq oshishni bajarish uchun 

qo’llar bilan sonlarning oldidan ushlab, keyin tosni bukib va ko’tarib, tirsaklarni yon tomonga 
keng ochib, yelkalarni panjalarga yaqin qo’yib, bosh bilan oldinga egilib, qo’llarni qo’yib 
yubormasdan, umbaloq oshishni boshlash kerak. Tananing bukilib tayanish holatida tanani 
muvozanatlab va oyoqlarni birlashtirib qo’llarni oldinga o’tkazib ushlab, so’ng oldinga oyoq-
larni faol harakatlantirib umbaloq oshib oyoqlarni ochib o’tirish yakunlanadi (195-rasm). 

195-rasm 
O’rgatish ketma-ketligi 
1. Polda oyoqlarni ochib o’tirishdan oldinga umbaloq oshib, oyoqlarni ochib o’tirish. 

2.Brussda  oldinga siltanib bukilib tayanish (196-rasm). 
3.Brussda  oyoqlarni ochib o’tirishdan oldinga umbaloq oshib oyoqlarni ochib 

o’tirish. 
Xatolar 

1. Yelkalarning poyaga noto’g’ri qo’yilishi, tirsaklar yozilmagan, balki tanaga yopishgan, 
bu esa o’z navbatida poyalar orasiga tushib ketishiga olib keladi. 

2. Umbaloq oshishning birinchi yarmida, oyoqlar qo’llarga qarab tortilishi va tos-son 
bo’g’imidan bukilish o’rniga o’quvchi aksincha harakat qilsa: poyalarda yelka bilan oldinga 
sirg’ansa, tos- son bo’g’imidan yozilsa. 

 

 
196-rasm 
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3. Umbaloq oshishning ikkinchi yarmida, oyoqlar yetarlicha kenglikda ochilmasa, bu 
oyoqlarni ochib o’tirishni bajarish vaqtida tushib ketishga olib keladi. 

Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda turib, bir oyoqni bruss tagiga qo’yib, ikki qo’l bilan 
bel va tosdan ushlanadi. 

 
Tirsaklarga tayanib tebranishdan orqaga siltanib oyoqlarni kerib o’tirish 
Bajarish texnikasi. Oldinga siltanishdan so’ng tananing pastga erkin harakatlanishi 

bajariladi. Vertikal holatdan o’tganda tananing keskin kerilishi bilan siltanishni kuchaytirib, 
yelkalar biroz oldinga beriladi. Ko’tarilish, tormozlanib to’xtash paytida yelka va qo’l 
mushaklarining faol kuchlanish bilan bajariladi. Tayanishga chiqilgandan keyin ajratib, 
oyoqlarni ochib o’tirish holatini egallash (197-rasm).  

 
197-rasm 

O’rgatish ketma-ketligi 
1. Tirsaklarga tayanib tebranish va orqaga siltanib bruss ichiga sakrab tushish. 
2. Poyalar oxirida tirsaklarga tayanib tebranishdan, orqaga siltanib ko’tarilish, yordam 

bilan (sonning tagidan ushlab, oyoqlarni ko’tarilishidan keyin to’xtatib yordam beriladi). Keyin 
oldinga siltanishsiz sakrab tushish. 

3. Brussning o’rtasida tayanib tebranishdan so’ng orqaga siltanib oyoqlarni ochib 
o’tirish. 

4. Brussning o’rtasida tirsaklarga tayanib tebranishdan orqaga siltanib ko’tarilib 
oyoqlarni ochib o’tirish. 

Xatolar 
1. Orqaga siltanish yetarli bo’lmasa. 
2. Ko’tarilishda yelkalar orqaga ketsa. 
3. Tirsaklarda tayanish holati mustahkam bo’lmasa. 
Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda turib, bir qo’lda yelka ostidan, boshqasida qorin yoki 

sondan ushlab yordam beriladi.  
Nazorat darsi uchun kombinatsiya. 
1. Bruss o’rtasida sakrab tirsaklarga tayanish - 1,0 b. 
2. Orqaga siltanib ko’tarilib oyoqlarni ochib o’tirish - 2,5 b. 
3. Oldinga umbaloq oshib oyoqlarni ochib o’tirish - 2,5 b. 
4. Ichkariga siltanib o’tish va orqaga siltanish - 1,0 b. 
5. Oldinga siltanish - 1,0 b. 
    6. Orqaga siltanib o’ng (chap) ga kerilib sakrab tushish - 2,0 b. 
 
Tirsaklarda tayanib tebranishdan oldinga siltanib ko’tarilib oyoqlarni ochib o’tirish 
Bajarish texnikasi. Tirsaklarga tayanib tebranishda vertikaldan o’tib, tos-son bo’g’imidan 

biroz bukilib, tez oldinga siltanib, oyoq uchlari poya darajasiga yetganda, keskin yozilish va 
qo’llarni bukish bilan bir vaqtda oyoqlarni ajratib, oyoqlarni ochib o’tirishga o’tish (198-rasm). 
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O’rgatish ketma-ketligi 
1. Gimnastik devorga orqalab qo’llarni bukib orqadan tayanib o’tirishdan orqada tayanib 

yotishga o’tish ( 2 - 3  marta takrorlash). 
2. Tirsaklarda tebranishdan, oldinga siltanishda oyoq uchlari poya darajasiga yetganda, 

oyoq harakatini to’xtatish va tos-son bo’g’imidan yozilish. 
3. Oyoqlarda otga tayanish bilan tirsaklarga tayanib yotib, tayanib yotishga o’tish (199-

rasm). 
4. Tirsaklarda tayanib tebranishdan oldinga siltanib ko’tarilib , oyoqlarni ochib o’tirish. 

Xatolar 
1. Oldinga siltanishda oyoq uchlari poya darajasidan o’tib ketsa va tos-son bo’g’imida 

yozilish sodir boimasa. 
2. Oldinga siltanishda yelka orasidagi burchak kamaysa. 
3. Qo’llaning bukilishi va tayanishga o’tish polga oyoqlarni qo’ygandan so’ng sodir 

boisa, aksincha emas. 
Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda turib, bir qoi bilan yelkadan ikkinchi qoi bilan beldan 

ushlanadi. 
 
Tayanib tebranishdan qo’llarni bukish va yozish 
Bajarish texnikasi. Mashq oldinga siltanish kabi, orqaga siltanishda ham bajariladi. Oxirgi 

variant anchagina qiyinroq. Shuning uchun talabalar bilan qo’llarni bukish va yozishni oldinga 
siltanishda o’rganishni boshlash maqsadga muvofiq. Orqaga siltanishning oxirgi holatidan, 
oldinga siltanishni boshlash bilan bir vaqtda yelkalarni biroz oldinga berish va qo’llarni bukish. 
Vertikaldan o’tish paytida tos-son bo’g’imidan biroz bukilish. Oyoqlar oldinga-yuqoriga 
harakatlanishi bilan qo’llarni yozish. Qo’llarni bukish vaqtida yelka holatiga e’tibor berish zarur. 
Agar yelkalar biroz orqaga “tushgan” bo’lsa, unda o’rganuvchi tana bilan vertikaldan o’tish 
paytida tayanchda ushlanib qololmaydi. Shuning uchun mashqni brussning o’rtasida bajarish 
lozim (200-rasm). 

 
 

198-rasm 

 
199-rasm 



 182 

O’rgatish ketma-ketligi. 
1. Oyoqlar poyadan yuqoriga ko’tarilguncha tayanib tebranish. 
2. Tayanib qo’llarni bukish va yozish ( 4 - 6  martadan kam emas). 
3. Tayanib tebranish, orqaga siltanib oyoqlarni ajratish va ularni poyalarga panjalarning 

ichki tomoniga yumshoq tushirib, poyalarda tayanib yotish holatini egallash, qo’llarni bukib, 
oyoqlarni birlashtirish va oldinga siltanib qo’llarni yozish. 

4. Oldinga siltanishda qo’llarni bukish va yozishni bajarish. 
Ehtiyotlash va yordam. Poya osti, bel va sondan ushlanadi. 
Nazorat darsi uchun kombinatsiya 
1. Poyalar oxiridan sakrab tayanish va qo’llarda itarilish bilan bir vaqtda oldinga 

turishgacha harakatlanish - 1,0 b. 
2. Tirsaklarga tayanishga tushish va tebranish - 1,0 b. 
3. Oldinga siltanib oyoqlarni ochib o’tirish - 2,5 b. 
4. Qo’llarni oldinga o’tkazib ushlab, oldinga umbaloq oshib oyoqlarni ochib o’tirish - 2,5 

b. 
5. Ichkariga siltanib o’tish va orqaga siltanish - 0,5 b. 
6. Oldinga siltanish boshlanishida qoilarni bukish va siltanish oxirida yozib, orqaga 

siltanib o’ngga (chapga) kerilib sakrab tushish - 2,5 b. 
 

Burchak tayanish 
Bajarish texnikasi. Qo’llar to’g’rilangan, bel to’g’ri, bosh tikka, oyoqlar poyalarga parallel 

(201-rasm). 
O’rgatish ketma-ketligi. 
Burchak tayanish - bu statistik holat 

bo’lib, bel mushaklari, qorin, sonning 
oldingi va orqa mushaklarini yaxshi 
rivojlangan kuchini talab qiladi. 
    Shuning uchun qo’1 va qorin 
mushaklarini rivojlantirishga yo’naltirilgan 
ko’pgina mashqlar (o’tgan bosqichlardagi 
materiallarga qarang), asosan, gimnastik 
devorda osilib to’g’ri oyoqlarni ko’tarish, 
burchak osilish, kuch bilan ko’tarilib to’ntarilish kabi mashqlarni bajarish, berilgan mashqni 
o’zlashtirishga yordam beradi. 
 

11.4.3. Halqada bajariladigan mashqlar 
 

Halqalar boshqa gimnastika snaryadlaridan farqli o’laroq qimirlab turadi. Halqada 
tebranish mashqlari bajarilganda gimnastikachining og’irlik markazi halqalarning osma 
nuqtasidan o’tadigan vertikal yuzalik bo’yicha siljishga harakat qiladi. Bunda tananing har 
qanday nuqtalari parabolaga o’xshash egri chiziqlarni hosil qiladi, chunki harakatchan halqalar 
tebranishga teskari yo’nalishda old-orqa yuzalikda harakatlanadi. 

 
200-rasm 

 
201- rasm 
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Og’irlik markazining bunday harakatlanishi halqada mashq bajarishning yana bir 
xususiyatidan dalolat beradi. Yuqorigi holatdan pastki vertikal holatga tushishda (erkin 
tushishda) og’irlik markazi pastga harakatlana borib, pastki vertikaldan o’tayotganda, amalda 
juda tez, harakat yo’nalishini qarama-qarshi yo’nalishga almashtiradi.  

Halqada bajariladigan asosiy mashqlar. 
Tebranish. Halqada o’rgatishni tebranishdan boshlash tavsiya qilinadi, chunki to’g’ri 

tebrana olish halqada ijro etiladigan ko’pchilik mashqlarning muhim texnik qismidir. Tebranish 
bilan bir vaqtda bukilib osilish, kerishib osilish kabi holatlar ham o’rgatiladi. Bir darsning 
o’zida past halqada tayanish holatida mashq qilishga ham ozroq vaqt ajratish lozim, 
o’quvchilarga quyidagi mashqlarni bajarishni tavsiya qilish mumkin: 

1.Sakrab chiqib, tayanib oyoqlarni oldinga va orqaga siltash. 
2. Sakrab chiqib tayanib, burchak hosil qilish (o’quvchilarning burchak hosil qilishni oldin 

boshqa asboblarda bajarganliklari nazarda tutiladi). 
3. Tayanish holatida tebranib, oldinga siltanib orqaga tashlanib, bukilib osilish. 
4. Burchak hosil qilib tayanish holatidan oldinga bukilib osilish holatiga tushish (202-

rasm). 
 

202-rasm 
 

Osilish holatida tebranayotib oldinga siltanganda tananing holati qanday bo’lishi 
to’g’risida to’g’ri tasavvur hosil qildirish uchun quyidagi usul tavsiya qilinadi: past halqada 
osilgan holatda gimnastikachi birorta tayanchga (masalan, stul orqasi, shug’ullanuvchiga yuz 
tomon turgan murabbiyning yelkasiga tovonlari bilan tayanadi. Shu holatda gimnastikachiga 
gavdani tos-son bo’g’inidan bir oz bukkan va boshni oldinga engashtirgan holni saqlab bir 
necha marta qo’llarini orqaga, bosh orqasiga yo’naltirish tavsiya qilinadi. Shundan keyin bu 
harakatlarni oldinga tebranganda tayanmasdan, baland halqada bajarish taklif etiladi. 

Navbatdagi mashg’ulotlarda tebranishni oldinga tebranganda bukilish, orqaga tebranganda 
bukilish, oldinga tebranganda sakrab tushish va orqaga tebranganda sakrab tushish kabi 
mashqlar bilan qo’shib ijro etish tavsiya qilinadi. Ayniqsa, diqqatni oldinga tebranishda 
bukilmasdan kerilib osilishni bajara olishga qaratish lozim. Bu mashq nazorat mashq hisoblanib, 
o’quvchilarning tebranishni to’g’ri o’zlashtirganliklari to’g’risida ishonch hosil qilishga imkon 
beradi. Bukilmasdan kerilib osilishni faqat tebranishdan keyingina bajarmasdan, shuningdek, 
orqaga tebranganda qo’llarni to’g’rilashdan keyin yoki qo’llarni bukib osilishdan oldinga 
tebrangandan keyin ham bajarish zarur.  

Oldinga yelkadan aylanib bo’kilib osilish (203- rasm). 
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203-rasm 
 

Bu mashqni quyidagi yordamchi mashqlardan foydalanib o’rgatish tavsiya etiladi: 

1. Oldinga engashib, qo’llarni mushtlab yuqoriga uzatgan holatdan kaftlarni katta 

barmoqlar bilan ichkariga va keyinchalik pastga burgancha qo’llar yon tomonga uzatiladi va 

so’ng boshni oldinga engashtirish bilan birga tos-son bo’g’inidan yanada ko’proq egilib, qo’llar 

sonlarga olib kelinadi. Diqqatni qo’llar, albatta yon tomongacha borishiga qaratish zarur. Oldin 

bu mashqni 2-3 marta sekinroq bajarish tavsiya qilinadi. 

2. Dastlabki holat ilgarigidek, faqat halqalardan yelkalar balandligida ushlab turiladi. 

Shu mashqni qo’llarni yelkadan aylantirib tik turib orqada osilish holatida yakunlash. 

3. D.h-bir oyoqda muvozanat saqlab, qo’llar yuqoriga, past halqalarda qo’llar bilan 

ushlab turiladi. Erkin oyoq bilan siltanib va tayanch oyoq bilan depsinib qo’l va bosh bilan 

shunga muvofiq harakatlar bajarib, bukilib osilish holatiga kelish. 

Mazkur mashqlarni o’zlashtirgandan keyin baland halqada murabbiy yordamida yelkadan 

aylanishni ijro etishga o’tish mumkin. Dastlabki urinishlarda murabbiy shug’ullanuvchining yon 

tomonida turadi va sonlaridan (boldirdan emas) ko’tarib yordamlashadi. 

Shuni nazarda tutish kerakki, bu urinishlarda son ostidan turtib yuborish emas, balki 

gimnastikachini oyoq harakatlari bo’yicha aynan ko’tarish kerak. 

Yoysimon sakrab tushish (204 a,b,d,e-rasmlar). 

Bunday sakrab tushishni o’rganish uchun quyidagi mashqlardan foydalanish zarur. Past 

halqalarda bukilib osilish holatidan tos-son bo’g’inidan yuqoriga keskin yozilib, to’g’ri qo’llar 

bilan halqalarga bosgancha kuch bilan qo’llarni yuqoriga yon tomonga yo’naltirish kerak. Bu 

harakat shug’ullanuvchilarda tana qanday zo’r berish hisobiga yuqoriga yoysimon 

harakatlanishi to’g’risida tasavvur hosil qildirish uchun zarurdir. 

Bu holda qo’llarni bukish va tortish xatolikdir, buning oldini olish kerak. Bir yo’la 2-3 

urinishdan keyin sakrab turishni: albatta o’qituvchining yordami va ehtiyot qilishi bilan o’rtacha 

balandlikdagi halqalarda o’rgatishga o’tish mumkin. O’ng yon tomondan turib, gimnastikachini 

bir qo’li bilan belidan ushlaydi va shug’ullanuvchi oldinga yiqilgudek bo’lsa, ikkinchi qo’lini 

uning ko’kragidan qo’yib qolishga tayyor turadi. 
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204-rasm 

 
Yelkalardan orqaga aylanib sakrab tushishni o’rganishdan oldin quyidagi mashqlarni 

bajarish zarur: 
1. D.h. -bukilib tik turib, qo’llar orqaga, barmoqlar mushtlangan, qo’llarni bosh barmoq 

bilan tashqariga burib, ularni yon tomonga va keyinchalik oldinga uzatish. Shuning bilan birga 
tos-son bo’g’inidan to’g’rilanib, bosh orqaga engashtiriladi (qo’llarga qaraladi). Mashq sekinroq 
bajariladi. 

2. Shuning o’zini past halqalardan ushlab ijro etish. 
Shuning o’zini bir oyoqda tik turib, ikkinchisini bir oz orqaga uzatib uchini polga tekkizgan 

holda bajarish. Erkin oyoq bilan orqaga kerilib, qo’llar va bosh bilan muvofiq harakatlanib, 
mashqni qo’llarni yuqoriga uzatib, barmoqlarga qarab turganicha muvozanat saqlash 
(«qaldirg’och») holatida yakunlash. 

3. Past halqalarda bukilib osilish holatidan (yordam bilan) tos- son bo’g’inidan yuqoriga 
va bir oz orqaga keskin yozilib, to’g’ri qo’llar yon tomonga uzatiladi; halqalarga bosgancha, 
butun gavdani yuqoriroq holatga ko’tarishga harakat qilish kerak. Masalan: bir yoia 2-3 marta 
ijro etiladi. 

4. Past halqalarda bukilib osilish holatidan murabbiy yordamida yelkalardan orqaga 
aylanishni bajarish. Murabbiy yon tomonda turib, bir qo’li bilan son ostidan ushlaydi, ikkinchi 
qo’li bilan esa shug’ullanuvchiga butun tanasini yuqoriga ko’tarish uchun yelkalaridan ko’taradi. 

Bukilib osilish holatidan murabbiy yordamida sakrab tushishni yaxlit ijro etish. Murabbiy 
yon tomonda turadi va 5-mashqdagidek harakat qiladi, lekin yordam bergandan keyin halqalar 
erta qo’yib yuborilganda yiqilishdan ehtiyot qilish uchun bir qo’lini yelkalardan ko’krak ostiga 
o’tkazadi. 

Kuch bilan ko’tarilish. 
Shug’ullanuvchilar halqalarda tayanish malakasini o’zlashtirganliklaridan so’ng «chuqur» 

ushlab kuch bilan ko’tarilishni o’rgatishga kirishiladi. Bu vaqtga kelib gimnastikachilar 
turnikda, halqada bir necha marta tortilishni bajara oladigan bo’lib qoladilar (205-rasm). 
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Bundan tashqari, shug’ullanuvchilarga qo’lni yozuvchi muskullar kuchini oshiruvchi 
mashqlar berish lozim: 

1. Polda yotib tayanish holatida qo’llarni bukish va to’g’rilash. 
2. Bruss va halqalarda tayangan holatda qo’llarni bukish va to’g’rilash. 
Shu mashqlarni o’zlashtirib olgandan keyin halqada kuch bilan ko’tarilishni ijro etishga 

kirishish mumkin. 
O’rgatish. Ko’tarilishni past (yelka balandligidagi) halqada bajarishdan boshlash kerak. 

Dastlabki urinishlar bukilgan qo’llarda tayanish holatiga chiqishga imkon beradigan darajada 
qo’llar bilan ohista depsinib bajariladi. So’ngra shuning o’zini oyoqlar bilan depsinmay bajarish 
tavsiya qilinadi. Navbatdagi urinishlarda halqalar polda tik turib, to’g’ri qo’llar bilan «chuqur» 
ushlash imkoniyatini beradigan darajada balandlikka ko’tariladi. Bunda osilish holatidan 
bukilgan qo’llarda tayanishga ko’tarilish paytida beldan ushlab yordam ko’rsatish zarur bo’ladi. 
Doimo qo’llarni to’g’ri turishi holatiga e’tibor berish lozim. 

 

11.4.4. Baland-past brussdagi mashqlar 
 

Qizlar uchun asosiy element, bu oyoqlar bilan yu/p (yuqori-poya) ga tayanib, p/p (paski-
poya)ga kerilib osilish va p/p ga tayanishga o’tish hisoblanadi. Shu bilan birga ular, o’qituvchi 
yordamida yoki mustaqil talabalar tomonidan tuzilgan turli o’quv majmua mashqlarining 
bajarishni takomillashtirishni davom ettiradilar. Yelka mushaklarini va qorin mushaklarini 
rivojlantirish uchun osilib yotishdan tortilish va gimnastik devorga osilib turishdan to’g’ri oyoq-
larni hamda bukilgan oyoqlarni ko’tarishlarni bajaradilar. 

Yuqori poyaga osilish 
Osilish mashqlari bilan talabalar tanish bo’lib, gimnastika devoriga osilishni 

o’zlashtirganlar. Farqi shundan iboratki, yu/p da tana bir joyda to’xtab turmaydi, balki erkin 
holatda bo’ladi. Osilishni takomillashtirish uchun quyidagi mashqlarni taklif qilish mumkin: 
yordam bilan yu/p osilish - oyoqlarni bukib osilish – osilish-pastga sakrab tushish. Shuni 
ta’kidlab o’tish kerakki, osilish t/b (turli balandlik)dagi brussda bajariladigan ko’pgina mashqlar 
uchun dastlab holat hisoblanadi. 

Pastki poyaga o’tirib osilish 
Bajarish texnikasi. Bu shunday holatki, talaba qiz yu/p osilib, bukilgan oyoq uchi bilan 

p/p tayanadi (206-rasm). 
O’rgatish ketma-ketligi 
Osilishdan oyoqlarni bukib, o’tirib osilish holatini egallab – oyoqlarni bukib osilib – 

osilish va pastga sakrab tushish. 

 
205- rasm 
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206-rasm 
 

Ehtiyotlash va yordam. Yonboshdan turib, bir qoida beldan, ikkinchisida oyoqdan ushlab 
yordam beriladi. 

Pastki poyaga yotib osilish 
 

 
207-rasm 

Bajarish texnikasi. Yotib osilishda, tana to’g’ri va biroz kerilgan, bosh ozgina egilgan, 
qo’llar to’g’ri, p/p sonning orqa qismi bilan tayaniladi. (207-rasm). 

O’rgatish ketma-ketligi 
P/p ga yotib osilishni o’tirib osilish orqali osilishdan bajarish mumkin. Yotib osilishdan, 

p/p bukilib yotib osilish holatini egallash, keyin oyoqlarni bukib osilish va osilish, pastga sakrab 
tushish. 

Oyoqlarni kerib yotib osilish 
Bajarish texnikasi. Oyoqlarni ochib yotib osilishni turli usullarda bajarish mumkin, ammo 

o’rgatish ketma-ketligini hisobga olib, talabalarda mavjud bo’lgan harakat tajribalarini qo’llash 
maqsadga muvofiq. 
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208-rasm 

 
Shuning uchun, bir oyoqda siltanib o’tib yotib osilishdan yoki oyoqlarda itarilib osilishdan 

p/p ga o’ng (chap) bilan yotib osilishni bajarish yaxshi. Oyoqlarni ochib yotib osilishda tana, 
yotib osilishdagi kabi bo’lib, biroz kerilgan, qo’llar to’g’ri, bosh orqaga egilgan, bir oyoq p/p ga 
sonning orqa qismidan tayanib, ikkinchisi poyadan pastga joylashadi (208-rasm)  

Orqadan tayanish 
Bajarish texnikasi. P/p ga yotib osilishdan, orqaga tayanish holatini egallash ancha qulay. 

P/p orqasiga qo’llar bilan ketma-ket siltanib o’tib, orqadan tayanishga o’tish - poyada o’ziga xos 
o’tirish (209-rasm) 

Nazorat darsi uchun kombinatsiya 
1. Yu/p osilishdan, oyoqlarni bukib osilish - 1,0 b. 
2. P/p ga o’tirib osilish - 1,0 b. 
3. Oyoqlarda itarilib o’ng bilan oyoqlarni ochib yotib osilish – 

2,5 b. 
4. Chap bilan siltanib o’tib, p/p ga yotib osilish - 1,5 b. 
5. Oldinga siltanib chapga burilib sakrab tushish - 2,0 b. 
Qizlar uchun osilishdan tortilish bo’yicha jismoniy tayyorgarlik 

darajasiga talablar: 19 marta va undan ko’p - yuqori; 10-14 marta 
o’rta; 4 marta va undan kami - past. 
 

11.4.5. Dastakli otda bajariladigan mashqlar5 
Dastakli ot (siltanish va aylantirishlar uchun) haqqoniy 

ravishda  erkaklar gimnastika ko’pkurashining eng murakkab 
turlaridan biri hisoblanadi. Dastakli otda bajariladigan mashqlarni xususiyatlari quyidagilardan 
iborat: 

1. dastakli otda bajariladigan barcha mashqlar tayanib bajariladi, bu esa yelka bo’g’ini va 
tananing yuqori qismlaridan katta kuch sarflashni talab qiladi; 

2. dastakli otda bajariladigan mashqlar bir qo’lda tayanish va ikki qo’lda tayanish 
fazalarining ketma-ket almashinishi bilan bog’liq, bunday takrorlanish muvozanat saqlash 
shartini qiyinlashtiradi, chunki tananing doimo harakatlanib turadigan UOMni goh katta, goh 
nisbatan kichik tayanish maydoni ustida ushlab turish zarurati tug’iladi. Bu gimnastika asosiy 
kursida qo’llaniladigan oddiy mashqlarni bajarishda harakatlarni yaxshi muvofiqlashtirishni 
talab qiladi; 

3. dastakli otda siltanishlarda asosiy harakatlar (asosiy kursda o’rganiladigan) frontal 
yuzalikda sodir bo’ladi. 

                                                
5 I.I.Morgunova. Gimnastika va uni o’qitish metodikasi. T.-2014 yil 196-199 b. 

209-rasm.. 
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Dastakli otda quyidagi ushlash usullaridan foydalaniladi (brussda tayanishda ushlash 
usullariga o’xshash): 

-oddiy ushlash; 
-bir qo’l bilan teskari ushlash («brussda tayanib ushlash usullariga» qarang). 

 
Asosiy mashqlar 

Tayanish holatidan bir tomonlama ichkariga va orqaga siltanib o’tish (o’ng oyoq 
bilan o’ng tomonga) (210-rasm). O’ng tomonga siltanishda ikkala oyoq oxirgi holatga yetishi 
bilanoq, o’ng oyoq yon tomonga yuqoriga (o’ng yelka balandlikkacha) yo’naltiriladi. Bunda 

 
210-rasm 

 
butun gavdani chap tomonga ko’chirish kerak, toki o’ng qo’lni dastadan qo’yib yuborish 
mumkin bo’lsin. Qo’lni qo’yib yuborib, o’ng oyoq oldinga dastakli ot ustidan siltanib o’tiladi va 
iloji boricha tezroq o’ng qo’lni o’ng sondan oshirib o’tib, yana qaytib o’ng dastadan ushlash 
kerak. Ikki qo’l bilan tayanish fazasida oyoqlar bilan chap tomonga siltaniladi, asosiy diqqat chap 
oyoq bilan siltanishga qaratiladi (uni chap tomonga chap yelka balandligigadia ko’tarish lozim). 
Chap oyoqni tushirayotib, u bilan o’ng tomonga dastakli ot balandligida siltaniladi va o’ng qo’lni 
qo’yib yuborib, o’ng oyoqni dastakli ot ustidan siltab o’tib, dastadan qayta ushlanadi. Shu 
holatdan chap tomonga siltanish boshlanadi shunga o’xshagan holda chap oyoq bilan oldinga 
siltanib o’tiladi, 

O’rgatish. Yaxlit o’rgatish usuli vositasida olib boriladi. Oldinga siltanib o’tishda 
o’qituvchiga talabani o’ng soni ostidan, ikki qo’l bilan tayanib chap tomonga siltanishda esa 
chap son ostidan ko’tarish tavsiya qilinadi. 

Oyoqlarni kerib tayanishdan teskari yo’nalishda siltanib ko’tarish (o’ng oyoq bilan chap 
tomonga siltanib o’tish). Daslakli otni minib tayanishdan chap tomonga siltaniladi (oldingi 
mashqqa qaralsin) va chap qo’lni og’irlikdan bo’shatish uchun butun tana о’ng tomonga 
yo’naltiriladi. Chap dastani qo’yib yuborib, uning ustidan o’ng oyoq oshirib o’tiladi va shu 
zahotiyoq dastadan ushlab olinadi. Buni iloji boricha tez, toki chap oyoq o’zining oxirgi holati 
(yelka balandligi)dan pastga tushib ketmasdan oldin bajarilsin. 

O’rgatish. O’qituvchi talabaning orqasidan turib, uni o’ng oyog’i bilan orqaga siltanishi 
vaqtida chap oyoqni imkoniyat boricha chap tomonga balandroq ko’tarishi uchun uni chap soni 
ostidan ko’taradi. O’rgatishni quyidagi tartibda olib borish tavsiya qilinadi: 

- o’qituvchi yordamida 1—2 marta chap tomonga siltangandan keyin, o’ng oyoq bilan 
chap tomonga siltanib o’tib, o’ng oyoq bilan orqaga sakrab tushish; 

- shu mashqning o’zi faqat tayanish holatida; 
- «а» mashqni o’qituvchi yordamisiz bajarish; 
- siltanib o’tib tayanish holatida qolishni mustaqil bajarish. 
Tayanish holatidan bir oyoqni bir tomonlama aylantirishlar (o’ng oyoqni o’ng 

tomonga aylantirish) (211-rasm). Bu aylantirish ikkita siltanib o’tishdan: bir oyoqni oldinda 
tutib tayanishdan bir 
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211-rasm 

tomonlama ichkariga va teskari yo’nalishda siltanib o’tishni birgalikda bajarishdan iborat. 
Shuning uchun o’ng tomonga aylantirish, o’ng oyoqni ichkariga va shu oyoqni chap tomonga 
siltab o’tishni (qo’shimcha siltanmasdan) bajarish. O’rgatish yuqorida qayd etilgandek bo’ladi: 

- o’qituvchi yordamida tayanib, o’ng oyoqni o’ng tomonga ivlantirib sakrab tushish; 
- «а» mashqining o’zi, faqat tayanish holatida qolish; 
- «а» mashqining o’zi, faqat mustaqil bajariladi; 
- o’ng oyoqni o’ng tomonga mustaqil aylantirish. 
Chapga to’g’ri chalishtirish (212-rasm). Bu mashq ham chap o’ng bilan bir vaqtda 

bajariladigan ikki siltanib o’tishning birikmasidan iborat: bir oyoqni oldinga tutib tayanishdan 
chap tomonga siltanishda o’ng oyoq bilan chap tomonga siltanib o’tiladi va shu bilan bir vaqtda 
chap oyoq bilan ichkariga siltanib o’tiladi. 

O’rgatish. Zarur siltanib o’tishlar o’zlashtirib olingandan so’ng yaxlit usul bilan o’rgatish 
tavsiya qilinadi. O’qituvchining yordami bir tomonlama aylantirishni o’rgatishdagidek bo’ladi, 
sakrab tushishni bajarish bundan mustasnodir. 

 
212-rasm 

Bir oyoqni oldinda tutib tayanishdan bir tomonga siltanib о ‘tishlar (o’ng oyoq bilan 
oldinga siltanib o’tib, orqadan tayanish). O’ng oyoqni orqada tutib yog’och otga minib 
tayanishdan o’ng tomonga siltanish lozim. Tana og’irligini chap qo’lga o’tkazib, o’ng dasta 
qo’yib yuboriladi va o’ng oyoqni oldinga o’tkazib, o’ng qo’l bilan shu dastadan qayta ushlab 
olinadi. O’ng oyoq bilan oldinga siltanib o’tib tosni oldinga yo’naltirish va o’ng qo’l bilan o’ng 
dastadan iloji boricha tez qayta ushlash bilan bir vaqtda bajarilishi muhimdir. Bu qayta ushlash 
doimo juda qisqa bomishi lozim. 

O’rgatish. Yaxlit usul bilan olib boriladi. O’qituvchiga orqadan turib (yog’och ot 
orqasidan) qo’lni qayta ushlash va siltanib o’tish vaqtida gimnastni belidan ushlab «kuzatish» 
tavsiya qilinadi. 

Orqaga tayanish holatidan burchak yasab, chapga-orqaga sakrab tushish. Odatda, 
chap oyoqni oldinda tutib tayanish holatidan bir oyoqni (masalan, o’ng oyoqni) siltab o’tishdan 
keyin bajariladi. O’ng oyoqni oldinga siltab o’tish «Bir oyoqni oldinda tutib tayanish holatidan 
bir tomonlama siltanib o’tishlar» bolimida bayon etil- ganidek bajariladi. O’ng qoini dastaga 
qo’ygandan keyin, o’ng oyoq bilan gorizontal yuzalikda o’ng tomondan chapga siltaniladi, 
oyoqlar imkoni boricha erta jipslashtiriladi, gimnast qo’li bilan yog’och otning chap dastasidan 
orqaga bel tomonga itarib yuborib, muvozanatini yo’qotadi. Muvozanatning bunday yo’qotilishi 
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unga ikki oyog’ini chap dasta ustidan o’tkazishga va shuning bilan 90° ga burilishga imkoniyat 
beradi. Mashq to’g’ri bajarilganda gimnastika 

Iihoziga o’ng yon bilan sakrab tushgandan keyin o’ng dasta gimnastdan biroz oldinda 
bomadi. 

O’rgatish yaxlit o’rgatish usuli vositasida olib boriladi, o’qituvchi orqadan turib, ikki qo’li 
bilan gimnastning belidan ushlab (ayrim hollarda ikkala yelkasidan ham ushlaydi) yordam 
ko’rsatishi zarur. Quyidagi tartibda o’rgatish tavsiya qilinadi: 

a) o’qituvchi yordamida orqaga tayanish holatidan burchak yasab, chapga orqaga sakrab 
tushish; 

b) «а» mashqining o’zi, faqat dastlab oyoqlarni o’ng tomonga uzatib, mustaqil bajariladi; 
d) o’qituvchi yordamida chap oyoqni oldinga uzatib tayanish holatidan o’ng oyoqni 

oldinga siltab o’tib, burchak hosil qilib chapga sakrab tushish; 
e) «d» mashqini mustaqil bajarish. 

 
11.4.6. Gimnastika xodasida bajariladigan mashqlar 

 
Xodada bajariladigan mashqlar talabaning muvozanat faoliyatiga samarali va har 

tomonlama ta’sir ko’rsatadigan muvozanat saqlash mashq turlaridan biridir. Ular mazmun va 
shakl jihatidan turrli-tuman bo’lib, mashq bajarilishining murakkabligi va qiyinligi jihatidan ham 
har xildir. Bu esa ularni faqat gimnastlarni tayyorlashda emas, balki o’rta maktablarda asosiy 
gimnastika darslarida, o’rta va oliy o’quv yurtlarida hamda yoshlar jismoniy tarbiyasi tizimining 
ko’pgina boshqa tarmoqlarida ham qo’llash imkoniyatini yaratadi. 

Xodada o’tiladigan mashg’ulotlar talabalarning jismoniy rivojlanishiga va jismoniy 
sifatlarini takomillashtirishga ijobiy ta’sir ko’rsatadi, qomatning shakllanishiga ko’maklashadi, 
fazoda mo’ljal olish  hissini yaxshilaydi, qat’iylik va dadillikni tarbiyalaydi. 

Xodada  bajariladigan mashqlarni barcha elementlarini kinematik shakliga qarab, to’rt 
katta guruhga ajratish mumkin: muvozanat mashqlar va turli xil tik turishlar, bir va ikki oyoqda 
(yoki qo’llarda) burilishlar, har xil usullar bilan yurishlar va akrobatika mashqlari.  

Xodada  bajariladigan asosiy mashqlar. 
Sakrab chiqishlar. Xodaning har qanday qismiga turgan joydan, to’g’ridan yoki qiyalab 

yugurib kelib, bir yoki ikki oyoq bilan sakrash ko’prigidan depsinib, qo’llar bilan tayanib yoki 
tayanmasdan sakrab chiqish mumkin. 

Sakrab tayanishlar. Turgan joydan yoki qiyalab yugurib kelib oyoqlar bilan depsinib 
tayanish -o’ng tomondan xodaga tayanib, chapga burilgancha chap tizzaga tayanish 
(yarimshpagat, chap oyoqda cho’qqayib tayanish) to’g’rilanishda qo’llarni yon tomonga uzatib, 
o’ng oyoqni oldinga tutgancha shu oyoqda tik turish (yoki o’ng oyoqni orqaga siltab cho’qqayib 
o’tirish va tik turish). 

Shu mashqning o’zini o’ng oyoqni siltab o’tib va chap tomonga burilib oyoqlarni kerib 
tayanishini almashtirib, orqadan qo’l bilan ushlab burchak hosil qilib o’tirish-o’ng oyoqni bukib, 
shu oyoqda tik turish, chap oyoqni orqaga oyoq uchiga uzatgancha 
chap qo’l yuqoriga, o’ng qo’l yon tomonga uzatiladi (yoki 
oyoqlarni kerib orqaga siltab yotib tayanish, oyoqlar bilan depsinib 
cho’qqayib o’tirish). 

Muhofaza qilish. Sakrab chiqishlarni bajarganda xodaning 
qarama- qarshi tomonidan turib, tayanish holatida ikki yelkadan 
ushlab va turayotganda yon tomonda — orqadan ushlab 
yordamlashish zarur. 

Sakrab chiqib cho’qqayib tayanish (213-rasm). Ikki-uch 
qadam yugurib kelib, qo’llar xodaga qo’yiladi. Oyoqlar bilan 
depsinib va yelkalarni oldinga yo’naltirgancha belni ko’tarib, 
oyoqlarni bukib ko’krakka yaqinlashtiriladi, Xodaga sakrab chiqib, 
yelkani orqaga tashlamasdan, qo’llar bilan ushlab turish zarur. 

  213-rasm 
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О ‘rgatish: 
a) polda yotib tayanish holatidan cho’qqayib tayanish, shuning o’zi, lekin qo’llarni gimnastika 
o’rindig’iga qo’yib, uning ustiga sakrab chiqish; 
 b) ko’prikchadan depsinib, dastali yog’och ot ustiga sakrab chiqib cho’qqayib tayanish; 
 d) o’qituvchi yordamida xoda ustiga cho’qqayib tayanish holatiga sakrab chiqish. 

Muhofaza qilish. Depsinish «ko’prik»chasi yonida turib, bir qo’l bilan yelkadan, ikkinchi 
qo’l bilan talabani sonidan ushlab ko’maklashiladi. 

O’ng oyoqni oldinda tutib oyoqlarni kerib tayanish holati, sakrab chiqish. Turgan 
joydan yoki yugurib kelib depsingandan so’ng, belni ko’tarib, o’ng oyoqni bukkancha uni tez 
oldinga to’g’rilash kerak. Keyin uni pastga tushirib kerilish lozim. 

О’rgatish: 
   a) dastlab yog’och otga sakrab chiqib, o’ng oyoqni bukib siltab o’tish: 
   b) xodada chap oyoqni orqaga uzatgancha o’ng oyoqda cho’qqayib tayanish holatiga 

sakrab chiqish; 
  d) gimnastika tayog’i ustidan o’ng oyoqni bukib o’tkazish; 
  e) brussni pastki yog’ochidan o’ng oyoqni bukib siltab o’tkazish; 
  f) xodaga sakragancha o’ng oyoqni siltab o’tib oyoqlarni kerib tayanish; 
  g) shuning o’zi, lekin o’ng oyoqni bukib siltab o’tkazish. 
Muhofaza qilish. O’qituvchi o’ng qo’li bilan talabani yelkasidan 
va chap qo’l bilan son ostidan ushlaydi, o’zi o’ng tomonda turishi kerak. 
Sakrab chiqib bir sonda o’tirish- yugurib kelib ikkala oyoq bilan «ko’prik»chaga sakrab, 

qo’llar xodaga qo’yiladi (barmoqlar bir-biriga yaqin) va kuchli depsinib, yelkalarni oldinga 
yo’naltirib va xodaga yaqin (o’ng) oyoqni bukib, bukilish kerak. Songa o’tirib qomat rostlanadi, 
qo’llar yon tomonga uzatiladi. 

Bir va ikki tizzaga tayanish holatiga sakrab chiqish to’g’ridan 
yugurib kelib, ikki oyoq bilan depsinib bajariladi. 

Sakrab cho’qqayib tayanish (214-rasm) ham xodaga to’g’ridan vugurib kelib bajariladi. 
О’rgatish: 

a) qiyalab yugurib kelib, ikki oyoq bilan depsinib, 
dastasiz yog’och otga son bilan o’tirish va bir tizzaga 
tayanish holatiga sakrab chiqish; 
b) shuning o’zini xodada bajarish; 
d) dastasiz yog’och otda cho’qqayib o’tirish holatiga 
sakrab chiqish; 
 e) shuning o;zini xodada bajarish. 

Muhofaza qilish. Depsinish “ko’prikcha”si 
tomonidan turib, bir qo’l bilan talabani yelkasidan, 
ikkinchi qo’l bilan  bukilgan oyoq sonidan ushlab 
yordam ko’rsatiladi. 

Sakrab oyoqlarni kerib minib o’tirish- ikki oyoq 
bilan depsinib, yelka va ko’krakni oldinga yo’naltirib 
kerilish lozim. Keyin o’ng oyoqni yon tomondan siltab 
o’tib, oyoqlarni kerib o’tirish holati qabul qilinadi. 

О’rgatish: 
 a) qo’llarda xodaga tayanib (uzunasiga) oyoqlar 

bilan orqaga siltanib kerishib sakrash; 
 b) shuning o’zini oyoqlarni kerib bajarish; 
 d) past brussda tayanish holatidan orqaga siltanganda oyoqlarni kerib tebranish; 
 e) shuning o’zi, lekin qo’llar oldinda, oyoqlarni kerib o’tirish; 
 f) o’qituvchining yordami bilan xodaga sakrab chiqib, oyoqlarni kerib o’tirish. 

Muhofaza qilish. O’qituvchi bir tomondan talaba qo’lining yelkasidan va xodadan uzoqda 
joylashgan oyoqning soni (old tomoni)dan ushlab yordamlashishi lozim. 

214-rasm 
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Asosiy gimnastika mashg’ulotlarida va endi boshlovchilarni o’rgata boshlaganda bir va 
ikki oyoq uchida tik turish, bir va ikki tizzada tik turish va tayanishlar (215-a rasm), 
yarimshpagat, tik va qiya holatlarda ko’kraklarda tik turish, bir oyoqda tik turib qolning turli 
holatlari bilan muvozanat saqlashlar, shuning o’zini tizzadan (215- b rasm) va oyoq ucnidan 
ushlab bajarish kabi eng oddiy mashqlar qo’llaniladi. 

Xodada bajariladigan har qanday mashqning zaruriy qismi burilishdir. Ular bir va ikki 
oyoqda tik turib, oyoqlarni bukib va to’g’ri tutib, shuningdek, aralash va oddiy tayanishlarda 
bajariladi. 

Ikki oyoqda orqaga burilish. Qaddi-qomatni rostlab oyoq uchlariga tik turiladi, oyoq va 
gavda mushaklarini tarang holga keltirib burilgandan so’ng, oyoq kafti to’la bosiladi. Bosh va 
gavda tik holatda turishi kerak. 

Cho’qqayib o’tirgan holatdan orqaga burilish, bajarish texnikasi yuqorida bayon etilganga 
o’xshashdir. 

 
 
 
 
 
 
 
 

215-rasm 
O’tirib va tik turib, ikki oyoqda orqaga burilish. Burilishning birinchi yarmida o’tirish 

va ikkinchi yarmida turish kerak. Dastlabki ikki burilish o’zlashtirilgandan keyin murakkab 
mashqlarni o’rganishga o’tish lozim. Chunonchi, 

- oyoqlarni chalishtirib tik turish holatidan 180°, 270° va 360°ga burilish; 
- bir oyoqda orqaga burilish bir tomonlama va qarama-qarshi tomonga bajarilishi 

mumkin. 
Bir tomonlama burilish- tayangan oyoq tomoniga bajariladi. O’ng oyoqni orqaga uzatib, 

chap oyoqda tik turish holatidan o’ng oyoqni oldinga va biroz chapga siltab, oyoq uchlarini 
ichkariga va yelkani chapga burish kerak. Siltash bilan bir vaqtda chap oyoq uchiga turish va 
qadni rostlab, shu oyoqni tovon bilan ichkariga burish kerak. Burilishni tugatayotib, butun oyoq 
kaftiga turiladi va o’ng oyoqni orqada siltashda hosil bo’lgan balandlikda sakrab chiqiladi. 
Burilishda qo’llar yuqoriga ko’tariladi. 

О’rgatish: 
 a) qo’l bilan gimnastika devoridan ushlagan holatdan bir oyoqni orqaga (oldinga) uzatib, 

boshqa oyoq uchida muvozanat saqlash; 
 b) shuning o’zini tayanmasdan 5—10 daqiqa davomida bajarish; 
d) gimnastika devori poyasini chap qo’l bilan ushlab, devorga chap tomonlama tik turgan 

holatdan o’ng oyoq bilan oldinga siltanib, o’ng oyoq uchini pastdan 3-4 poyaga qo’yib, devorga 
yuz o’girib, chap oyoq uchida tik turish holatining vertikalligini tekshirish; 

 e) shuning o’zi, lekin qo’llarni almashtirib ushlab, chap tomondan orqaga burilish; 
 f) shuning o’zi, lekin oyoqni poyaga qo’ymasdan bajarish; 
 g) qo’l bilan tayanmasdan polda orqaga burilish; 
 h) shuning o’zini past va odatdagi balandlikdagi xodada bajarish. 
Qarama-qarshi tomonga burilish tayanib turilgan oyoqda  qarama-qarshi tomonga 

bajariladi. O’ng oyoqni oldinga uzatgancha, chap oyoqda tik turib, o’ng oyoqni orqaga siltab 
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burilish. O’rgatish oldindagi mashqqa o’xshash bo’ladi. Oyoqlarni kerib tik turish holatidan 180° 
va 360° ga burilib, oyoqlarni kerib tik turish. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

216-rasm 
 

Aralash tayanish holatlaridan burilishlar — xodada gavda holatlarini o’zgartirish va 
tananing pastroq holatlaridan oyoqlarda tik turish holatlariga o’tish uchun yordamchi elementlar 
bo’lib xizmat qiladi. 

О’rgatish: 
a) tayanish va orqaga tayanish holatlaridan bir tomonlama siltab o’tib burilgancha 

oyoqlarni kerib yoki songa o’tirish; 
b) oyoqlarni kerib o’tirish holatidan orqaga siltanib burilib oyoqlarni chalishtirish; 
d) orqaga tayanish holatidan 270° ga burilib, bir oyoqda cho’qqayib tayanish (216-rasm). 
Yurish. Yurish turlariga: oddiy qadamlab, oyoq ichida va oyoq uchida; juftlama va ketma-

ket qadamlar bilan (oldinga, orqaga, yon tomonga); navbatma-navbat oyoqni oldinga bukib, shu 
vaqtning o’zida boshni engashtirib yurishlar; shuning o’zini oyoqni oldinga baland ko’tarib 
bajarish kabilar kiradi. 

Yugurish va uning turlari 
 

Raqs qadamlari. Ularga polka, vals tarzida qadamlash, raqs qadami va boshqalar kiradi. 
Sakrashlar. Sakrashlar turgan joyda va oldinga siljib bajariladi. Ular yakka yoki 

navbatma-navbat, qo’shib bajarilishi mumkin. Uchish fazasida burilib bajariladigan sakrashlar 
murakkab sakrashlar hisoblanadi. Sakraganda qo’llar har xil holatlarda bo’lishi yoki har xil 
harakatlar qilishi mumkin. 

Sakrab-sakrab qadam bosish bir oyoqni orqaga (oldinga) tutib ikkinchi tayanch oyoqda 
bajariladi. 

Qadam bosib sakrash. Chap oyoq bilan qadam qo’ygandan keyin o’ng oyoq bilan oldinga 
siltanib, shu oyoqda sakrab уerga tushish. Biroz cho’qqayib, oyoq uchidan tovonga tushish. 

Ikki oyoq bilan depsinib, oyoqlarni almashtirib sakrash. Oyoq uchlarida tik turgan 
holatdan biroz cho’qqayib, oyoqlarni to’g’rilagancha va oyoq uchlarini oldinga cho’zgan holda 
уuqoriga sakrash. Sakralganda oyoq holatlari almashtiriladi va ularni tarang holatga keltirib, 
yerga biroz bukilib oyoqlarga tushiladi. 
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О’rgatish: 
a) polda va xodada yarimcho’qqayib (bir oyoq oldinga uzatilgan) 5—10 daqiqa davomida 

muvozanat saqlab turish; 
b) polda va xodada ikki oyoqda depsinib, oyoqlar o’rnini almashtirmasdan sakrash; 
d) shuning o’zini xodada oyoqlar o’rnini almashtirib sakrash. 
Ikki oyoqda depsinib, bir oyoqda sakrash. Bu sakrash oldingi sakrashga o’xshash bo’lib, 

oldinga sirpanib, bir oyoqqa tushgan holda bajariladi. Bir oyoqda sakrash, ikkinchisi oldinda 
bukiladi. Qadam bosib sakraganda muvozanat saqlash. 

 Sonda о ‘tirgan holatdan sakrab tushish. Oldinda va orqada tayanib, 
burilib va burilmasdan bajariladi.  

Kerishib sakrab yerga tushish. 
Uzunasiga va ko’ndalangiga turgan 

holatlardan tez-tez tashlangan qa- 
damlardan keyin (oyoqni oldinga 
siltab past va odatdagi xodada) tiz- 
zada tayanish holatidan (erkin 
oyoqni orqaga siltab, ikkinchisi 
bilan xodadan depsingancha ikki 
oyoq birlashtiriladi, bosh va yerga 
tushi sh tomonidagi qo’lni ko’tarib, 
kerishib yerga tushish); bir oyoqda cho’qqayib 
o’tirgan holatda bajariladi. 

Burchak hosil qilib о ‘tirish holatidan 
sakrab yerga tushish. O’ng oyoqni bukib xodaga qo’yish bilan bir vaqtda, qo’llar bilan orqaga 
tayanish (panjalarni orqaga qilib) holatidan depsinib va oyoqlarni birlashtirgancha orqaga 
burilib, sakrab yerga tushish (217-rasm). 

 
Tayanach iboralar 

Obyektiv, subyektiv, inersiya, static mashq, dinamik mashq, kinematika, tebranish, 
osilish, kerilish. 

Nazorat savollari 
1.Statik kuch deganda nimani tushunasiz va uni tarbiyalashda qaysi gimnastik jihozlardan 

foydalanish mumkin? 
2.Dinamik kuch (siltanish) deganda nimani tushunasiz va uni tarbiyalashda qaysi 

gimnastik jihozlardan foydalanish mumkin? 
3.Gimnastika sport jihozlarida bajariladigan mashqlarni asosiy yoki ko’makchi mashqlar 

ekanligini farqlab bera olasizmi? 
4.Gimnastika jihozlarida bajariladigan mashqlarni qanaqa usullar bilan takomillashtirish 

mumkin? 
5.Tayanish tushunchasiga talabani qaysi holati kiradi? 
6.Turnikda bajariladigan mashqlarga nimalar kiradi 
7.Turnikda qanday osilish turlari mavjud 
8.Xodada  bajariladigan asosiy mashqlar nazariy ma’lumotga egamisiz 
9.Dastakli otda bajariladigan mashqlarni  asosiy yoki ko’makchi mashqlar ekanligini 

farqlab bera olasizmi? 
 

217-rasm 
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12-Modul. AKRABATIKA MASHQLARI 
 

Akrabatika (ingilizcha acrobatics)(grekchadan acrobateo-oyoq uchida yurish, yuqoriga 
tirmashish) degan ma’noni bildiradi.  

Akrabatika mashqlar-asosan turli o’qlar atrofida aylanma harakatlarni bajarish(umbaloq 
oshish, to’ntarilish, salt ova boshq.). Shuningdek g’ayri oddiy tayanch sharoitida bajariladigan 
muvozanatni saqlash mashqlari(yakka, juft va guruh bo’lib). Har xil kontentli mashg’ulotlarda 
kuchlilik, epchillik, egiluvchanlikni, fazoda yo’nalish olishni, vestibulyar apparatni mashq 
qildirish uchun qo’llniladi. 

Akrabatika mashqlarini o’rganish bir vaqtning o’zida murakkab mashqlarni bajarishga 
tayyorgarlik vazifasini bajaruvchi soda mashqlardan boshlanadi. 

Dumalashlar va umbaloq oshishlar. O’quvchilar avval dumalashlar, umbaloq oshish va 
saltoni bajarish uchun tayyorgarlik mashqlarini egallab olishlari zarur. 

Dumalash – tananing alohida qismlarini ketma-ket tayanchga tekkizgan holda boshdan 
oshmasdan turib 

G’ujanak bo’lish 
Bajarish texnikasi. G’ujanak bo’lish - bu tizza yelkalarga tortilib, tirsaklar tanaga siqilgan, 

qo’l panjalari boldirning o’rtasidan ushlab (oyoq panjalari va tizzalar bir muncha ochiq) bukilgan 
tananing holati. G’ujanak bo’lish - dumalashlar, umbaloq oshishlar va g’ujanak bo’lib saltolar 
bajarish uchun asosiy yordamchi mashq hisoblanadi. G’ujanak bo’lish yarim o’tirib (218-a 
rasm), o’tirib (218-b rasm), chalqancha yotib (218-d rasm) bajariladi. 

O’rgatish ketma-ketligi. 
Asosiy turishdan qo’llar yuqoriga, tez o’tirish va o’tirib g’ujanak holatini olishi, belni 

yarim doira shakliga keltira olishga e’tiborni qaratish lozim. 
1. Orqadan tayanib o’tirish holatidan, tez oyoqlarni bukib g’ujanak bo’lish. 
2. Chalqancha yotib qo’llar yuqorida, tez oyoqlarni bukib g’ujanak bo’lish. 
3. Chalqancha yotish holatidan tanani ko’tirib, g’ujanak bo’lib o’tirish. 
Xatolar 
1. Boshning orqaga egilib ketishi. 
2. Oyoqlar ochilmagan. 
3. Oyoqlar juda keng ochilgan. 
4. Boldirdan noto’g’ri ushlash (juda balanddan yoki pastdan “zamok”). 
5. To’liq g’ujanak bo’lmaslik. 

Bajarishga bo’lgan talablar. Har bir mashqni bir necha bor takrorlab harakatlarnii sekin-

asta tezlashtirib bajarish va g’ujanak holatini ushlab turish kerak. 

Dumalashlar 

Bajarish texnikasi. Dumalashlar - bu gavdaning alohida qismlari bilan polga (tayanchga) 

ketma-ket tegish harakati bo’lib, faqat boshdan aylanib o’tilmaydi. Dumalashlar umbaloq 

oshishni o’rganish vaqtidagi amaliy mashqlar sifatida qo’llaniladi. Dasturda, oldinga va orqaga 

g’ujanak bo’lib (219-rasm) tizzalarda tayanib turib tomonlarga, kerilib, qorinda yotib 

dumalashlar nazarda tutilgan. 

 
a)             b)                                 d) 

218-rasm. 
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219-rasm 
O’rgatish ketma-ketligi 
1. O’tirib g’ujanak holatidan, belda oldinga-orqaga dumalash. 
2. O’tirib g’ujanak holatidan orqaga dumalash va oldinga dumalab D.h. qaytish. 
3. Tayanib o’tirishdan orqaga g’ujanak bo’lib dumalash va oldinga dumalab g’ujanak 

bo’lib o’tirish. 
4. Tayanib o’tirishdan g’ujanak bo’lib orqaga dumalash va oldinga dumalab, D.h. 
5. Qorinda yotgan holatda kerilib oldinga-orqaga dumalash. Qorinda yotib, kerilib, 

boshni orqaga egish va songa tayanib yotish holatini olish. Tez qo’llarni bukib, oldinga 
dumalashni bajarish va qo’llarni to’g’rilab orqaga dumalash. 

6. Tizzalarda tayanib turishdan, g’ujanak holatida tomonlarga dumalash. Yelka, 
yonbosh, bel, yonbosh, yelka polga ketma-ket tegib g’ujanak holatini olish va aks harakat bilan 
orqaga D.h. qaytish. 

7. Tayanib o’tirishdan yon tomonga dumalash va d.h. qaytish. 
8. Qo’llar turlicha holatda (yuqorida, bel orqasida, yelkada) oldinga va orqaga dumalash. 
Bajarish talabi. Keltirilgan dumalashlarning bir muncha murakkabi bu, tayanib 

o’tirishdan, dumalab tayanib o’tirish hisoblanadi. Bu elementni yaxshi o’zlashtirib olish uchun, 
D.h. matga belda tayanib o’tirishdan boshlash maqsadga muvofiq, chunki oyoqlar matga yaqin 
joylashgan bo’lib, D.h. qaytishni yengillashtiradi. 

Dumalashlarni bajarish paytida g’ujanak holatini to’g’riligiga va zichligiga e’tiborni 
qaratish lozim. 

Oldinga umbaloq oshish 
Bajarish texnikasi. Tayanib o’tirishdan oyoqlarni to’g’rilab, tana og’irligini qo’llarga 

o’tkazish. Qo’llarni bukib, bosh oldinga egilib oyoqlar bilan itarilib bosh orqali aylanib, bo’yin 
va kurakda dumalash. Kuraklarda polga tayanib, oyoqlarni tez bukish va g’ujanak holatini 
egallash. Umbaloq oshishni tugatib tayanib o’ti- rish (220-rasm). 

O’rgatish ketma-ketligi. 
1. Turli D.h. dan g’ujanak holati. 
2. Tayanib o’tirishdan, orqaga dumalash va oldinga dumalab g’ujanak holatida o’tirish. 
3. Tayanib o’tirishdan, oldinga umbaloq oshib g’ujanak holatida o’tirish. 
4. Tayanib o’tirishdan, oldinga umbaloq oshib tayanib o’tirish. 
Xatolar 
1. Qo’llar bilan, oyoq panjalariga yaqin tayanish (bel zarb olish mumkin). 
2. Oyoqlar bilan itarilish yo’qligi. 
3. Yetarli bo’lmagan g’ujanak holati. 
4. Qo’llarning noto’g’ri holati. 

 

 
220-rasm. 
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5. Tayanib o’tirish holatiga o’tish paytida qo’llar bilan orqadan tayanish. 
Ehtiyotlash va yordam. Ko’p holatlarda bu mashqlarni mustaqil bajarish mumkin. Odatda, 

yordam faqatgina ayrim o’quvchilargagina ko’rsatiladi. 
Bunda hamkor bitta tizzada turib yon tomondan bir qo’li bilan bajarilayotgan o’quvchiga 

boshni ko’krak tomonga egishda yordam bo’ladi, ikkinchi qo’li bilan esa ko’krak yoki yelka 
ostidan ushlab kurakka yumshoq tushishni ta’minlaydi hamda oldinga aylanishni ko’paytiradi.  

Yon tomonga umbaloq oshish 
Bajarish texnikasi. Bu element tizzada tayanish yoki tayanib o’tirish holatidan bajariladi. 

Umbaloq oshishning birinchi qismi tizzada tayanib turib tomonga dumalash kabi bajariladi, 
ammo tana aylanishini bir yo’nalishda davom ettirib bel orqali aylanib yana tizzada tayanib 
turish yoki tayanib o’tirishga kelish.(221-rasm) 

 
221-rasm 

O’rgatish ketma-ketligi. 
1. Chalqancha yotish holatidan, g’ujanak holati. 

2. Tizzaga tayanib turishdan yon tomonga dumalash. 
3. Tizzaga tayanib turishdan yon tomonga umbaloq oshish. 
    4. Tayanib o’tirishdan yon tomonga o’mbaloq oshib tayanib o’tirish. 
Xatolar 
1.Umbaloq oshishni boshlanishida qo’llar tirsaklarga qo’yilmaydi. 
2. Zich bo’lmagan g’ujanak holati. 
Ehtiyotlash va yordam. Orqa tomonda turib, tos-son bo’g’imi atrofidan ushlab aylanishga 

yordam berish.  
Kuraklarda oyoqlarni bukib turish 
Bajarish texnikasi. Kuraklarda turish, g’ujanak holatida orqaga dumalab bajariladi. 

Kuraklarga va ensaga tayanish paytida qo’llarni belga qo’yib (katta barmoq oldinga), oyoqlar 
bukilgan, boldir vertikal holatda bo’ladi. Bu kuraklarda turish mashqini o’rgatish uchun 
yordamchi mashq hisoblanadi (222-rasm). 

222-rasm 
O’rgatish ketma-ketligi 
1. Tayanib o’tirishdan, oldinga va orqaga dumalash. 
2. Orqadan tayanib o’tirishdan, oyoqlarni bukib orqaga dumalab, oyoqlarni bukib 

kuraklarda turish. 
3. Tayanib o’tirishdan orqaga dumalab, oyoqlarni bukib kuraklarda turish. 
Xatolar 
1. Dumalashni bosh va yelkani orqaga irg’itib bajarilsa. 
2. Qo’llar belga vaqtida qo’yilmasa, tirsaklar keng ochilgan bo’lsa. 
3. Tana vertikal holatni egallamasa. 
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4. Boldirlar vertikal holatdan chiqib ketsa va oyoq panjalari tortilmagan bo’lsa. 
Ehtiyotlash va yordam. O’quvchining yonboshida turib bir qo’l bilan bel sohasidan, 

boshqasi bilan oyoqlardan ushlab yordam beriladi. 
Kuraklarda turish 
Bajarish texnikasi. Qo’llar bilan boshning o’rta qismida ushlab tayanib o’tirishdan orqaga 

dumalashni bajarish. Dumalash yakunida polga kuraklar bilan tegib qo’llar bilan belga tayanib 
oyoqlarni to’g’rilab kuraklarda turishni bajarish. Tana to’g’ri turishi va tirsaklar keng 
ochilmagan bo’lishi lozim (223-rasm). 

223-rasm 
O’rgatish ketma-ketligi 
1. Orqadan tayanib o’tirishdan oyoqlarni bukib orqaga dumalash va oyoqlarni bukib 

kuraklarda turish. 
2. Tayanib o ‘ tirishdan orqaga dumalab oyoqlarni bukib kuraklarda turish, shu holatda 

oyoqlarni to’g’rilab ushlab turish. 
3. Orqadan tayanib o’tirishdan orqaga dumalab, kuraklarda turish. 

4. Tayanib o’tirishdan orqaga dumalab kuraklarda turish. 
 Xatolar 

1. Tos-son bo’g’imidagi bukilishlar. 
2. Tana vertikal holatdan og’ib ketsa. 

3. Tirsaklar keng ochilgan bo’lsa. 
Ehtiyotlash va yordam. O’quvchining yonboshida kuraklarga tayanish joyda turib, 

oyoqlar boshning orqasiga tegib ketishi mumkinligidan ogohlantirib, bir qo’lda boldirdan 
ushlanadi. Kuraklarda turish holatiga chiqqandan so’ng, tana aniq vertikal holatga kelishiga 
erishish uchun sonning orqasidan ushlanadi. 

Chalqancha yotgan holatdan “ko’prik” 
Bajarish texnikasi. Chalqancha yotib oyoqlarni oxirigacha bukish va ularni    ajratib (oyoq 

panjasi uzunligicha) oyoq panjalarini tashqariga burib, qo’llarda yelkalar yonidan tayanib 
(barmoqlar yelkalarga qaratilgan), qo’l va oyoqlarni bir vaqtda to’g’rilab, kerilish va boshni 
orqaga egish. 

Qo’l va oyoqlarni bukib, boshni oldinga egib, asta-sekin belga tushib, D.h. ni egallash. 
Bajarish vaqtida oyoqlarni oxirigacha yozib tana og’irligini qo’llarga o’tkazish lozim (224-
rasm). 

 

224-rasm 
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O’rgatish ketma-ketligi 
1. Bel va yelka mushaklarini oldindan tayyorlash (tanani oldinga va orqaga, yon 

tomonga bukish, tanani tomonlarga aylantirish, qo’llar bilan aylanma harakat qilish). 
2. D.h.ni va boshni orqaga bukishni o’zlashtirish, gimnastika devoriga tayanib oyoqlarni 

ochib turish. 
3. Chalqancha yotgan holatidan yordam bilan “ko’prik” bajarish. 
4. Chalqancha yotgan holatdan mustaqil “ko’prik” bajarish. Boshlanishida “ko’prik”ni 3-

5 marta takrorlanadi, keyin oldinga 
bukilish, umbaloq oshishlar, turishlar bilan navbatlashtirib 8-

12 martagacha ko’paytiriladi. 
Xatolar 
1. Oyoqlar tizzadan bukilib, oyoq uchiga tayanish (225-

rasm). 
2. Oyoqlar tizzadan bukilib, yelkalar, qo’1 panjalari tayanch 

nuqtadan ko’chsa. 
3. Qo’llar va oyoqlar keng qo’yilsa. 
4. Bosh oldinga egilsa. 
Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda turib bir qo’lda orqadan 

kuraklar yonidan, ikkinchi qo’lda bel sohasida ushlab turiladi. 
G’ujanak holatida orqaga dumalab, bosh orqasiga qoilar 

bilan tayanish 
Bajarish texnikasi. Bu mashq orqaga umbaloq oshishni birinchi qismini o’zlashtirish 

uchun yordamchi mashq hisoblanadi. Tayanib o’tirishdan g’ujanak bo’lish va orqaga 
dumalashni bajarish, dumalash yakunida tirsak va panjalarni parallel ushlab, boshning yoniga 
polga kaft bilan tayanish (226-rasm). 

O’rganish ketma-ketligi 
1. Devordan yarim qadam oralig’ida orqaga egilib, tirsakdan bukilgan qo’llarni bosh 

yoniga qo’yish. 
2. Chalqancha yotgan holatdan “ko’prik” bajarish uchun D.h.ni takrorlash. Oyoqlarni 

tizzadan, qoilarni tirsakdan bukib kaftlarni boshning yoniga polga qo’yish. 
3. Tayanib o’tirishdan g’ujanak holatida orqaga dumalab bosh orqasiga qo’llar bilan 

tayanib oldinga dumalash. 
Xatolar 
1. Kaftlarni qo’yishda tirsaklar kengayib ketishi. 
2. Tirsak va kaft parallel bo’lmasa. 
3. Kaftlarni bir vaqtda qo’ymaslik. 
Ehtiyotlash va yordam. Xatolar paydo bo’lganda bosh yonida turib, tirsak parallel ushlab 

turiladi. 
Takomillashtirish va nazorat darsi uchun kombinatsiya 
Tayanib o’tirishdan oldinga g’ujanak holatida ikki marta umbaloq oshib tayanib o’tirish - 

orqaga dumalab kuraklarda turish (ushlab turish) - oldinga dumalab yotish va “ko’prik” - yotish, 
qo’llar bosh orqasiga tayanib orqaga dumalash - oldinga dumalab tayanib o’tirish va A.T. 

G’ujanak holatida orqaga umbaloq oshish 

225-rasm 

 
226-rasm 
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Bajarish texnikasi. Tayanib o’tirishdan, qo’llar bir muncha oldinda, tana og’irligini 
qo’llarga o’tkazib qo’llar bilan itarilib tez orqaga dumalash, aylanish vaqtini g’ujanak holati 
zichligi hisobiga ko’paytiriladi: kuraklar tayanchga tekkan vaqtda kaftni yelka orqasiga 
qo’yiladi va ularga tayanib bosh orqali aylanib (oyoqlarni bukmasdan) tayanib o’tirishga o’tish 
(227- rasm). 

O’rgatish ketma-ketligi 
1. Oldinga umbaloq oshish. 
2. Tayanib o’tirishdan, g’ujanak holatida orqaga dumalash, qo’llar bosh orqasiga 

tayangan. 
3. Tayanib o’tirishdan, g’ujanak holatida orqaga dumalab tayanib o’tirish. 
Xatolar 
1. Qo’llar aniq joylashmaganligi (mushtda, kaftning orqa tomonida, tirsak va kafitlarni 

parallel qo’yilmaganda). 
2. Qo’llarni qo’yish vaqtida oyoqlarni yozish va boshdan aylanish. 
3. Zich bo’lmagan g’ujanak holati. 
4. Boshdan aylanish vaqtida tayanch yo’qligi va qo’llarni bukib- yozish. 
5. Sekin aylanish. 
Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda turib, bir qo’lda yelkadan, ikkinchisida zarurat 

bo’lganda beldan turtib yuborish. 
Orqaga umbaloq oshish va orqaga dumalab kuraklarda turish 
Bu harakat  ilgari o’rganilgan elementlardan iborat. Shuning uchun ularni alohida 

takrorlab, keyin bog’lash mumkin. Bajarish texnikasiga talab, ehtiyotlash va yordam o’sha-
o’sha. 

Takomillashtirish va nazorat darsi uchun majmua 
Tayanib cho’qqayish holatidan orqaga umbaloq oshish va orqaga dumalab kuraklarda 

turish - oldinga dumalab yotish va “ko’prik” - chalqancha yotish holatiga tushib – o’tirish, 
qo’llar yonga - chapga tayanib burilib, tayanib cho’qqayish - yuqoriga kerilib sakrash va A.T. 

Takomillashtirish va nazorat darsi uchun majmua 
1. Oldinga umbaloq oshib, o’ng oyoq, chap oyoq oldidan chalishtirib, orqaga burilib 

tayanib cho’qqayish - 2,5 b. 
2. Orqaga umbaloq oshish - 3,0 b. 
3. Orqaga dumalab kuraklarda turish - 3,0 b. 
4. Oldinga dumalab tayanib cho’qqayish va A.T. - 1,5 b. 
Oyoqlarni kerib turishdan yordam bilan orqaga egilib “ko’prik”. 
 Bajarish texnikasi. Bu element oyoqlarni ochib, qo’llar yuqorida tik turgan holatda 

bajariladi. Orqaga egilib tosni oldinga berib sekin- asta “ko’prik” holatiga tushish. Tushish 
vaqtida boshni oxirigacha orqaga egish (228-rasm). 

 
227-rasm 
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O’rgatish ketma-ketligi 
1. Chalqancha yotish holatidan “ko’prik” bajarish. 
2. D.h.dan, gimnastika devoridan yarim qadam oralig’ida orqalab turib, qo’l bilan 

pog’onani ushlab orqaga egilish. 
3. Shuning o’zi katta oraliqda va gimnastika devorining pog’onalarini navbatma-navbat 

qo’llar bilan ushlab iloji boricha pastroq tushish. Yon tomonda turib, tushish paytida 
kuraklardan ushlab, turishda esa tanani ko’tarib yordam berish. 

4. Bir-biriga yuzlanib qarab qo’llash bilan orqaga egilib “ko’prik”. 
Xatolar 
1. Tanani orqaga egishda va “ko’prik” holatini egallashda bosh orqaga oxirigacha ochib 

borilmasa. 
2. “Ko’prik” holatiga xos bo’lgan xatolar yuqorida ko’rsatilgan. 
Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda turib, bir qo’lda kuraklardan, boshqasida beldan 

ushlab yordam beriladi. Mashq to’liq o’rganilguncha ehtiyotlash bilan bajariladi. 
Takomillashtirish va nazorat darsi uchun majmua 

1. Oyoqlarni kerib turib, qo’llar yuqorida orqaga egilib “ko’prik”, yordam bilan - 3,0 b. 
2. Yotib va tanani ko’tarib, orqadan tayanib o’tirib, orqaga dumalab kuraklarda turish 

(ushlab turish) - 1,5 b. 
3. Oldinga dumalab tayanib cho’qqayish - 1,5 b. 

4. Orqaga umbaloq oshib tayanib cho’qqayish - 2,0 b. 
5. Oldinga umbaloq oshib, yuqoriga kerilib sakrash - 2,0 b. 

Takomillashtirish va nazorat darsi uchun majmua 
1. Oldinga ikki marta o’mbaloq oshib, to’g’rilanib, qo’llar yuqoriga - 2,0 b. 
2. “Ko’prik” holatiga tushish - 3,5 b. 
3. Yotish va kuraklarda turish - 2,0 b. 
4. Oldinga dumalab tayanib cho’qqayish va oyoqlarni ochib kerilib sakrash - 2,5 b. 
Ehtiyotlash va yordam. To’ntarilish boshida siltanuvchi oyoqning kaftidan ushlab, qoilarni 

keyinchalik belga o’tkazib. Tayanishga chiqish vaqtida oyoqlardan va ko’krak- dan ushlab 
yordam beriladi. 

Oyoqlarni bukib boshda turish 
Bajarish texnikasi. Bu mashq boshda va qo’lda turishni o’rganish uchun yordamchi mashq 

hisoblanadi. Tayanib o’tirishdan, oyoqlarni yozib, matga bosh bilan tayanib, tana og’irligini 
qo’llarga va boshga o’tkazib, itarilish va siltanishsiz, bir oyoqni ko’krakka bukish, so’ng 
ikkinchisini va oyoqlarni bukib boshda turish holatini egallash (229-rasm). 

 
228-rasm 
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229-rasm 

O’rgatish ketma-ketligi. 
1. Bosh va qo’llar teng tomonli uchburchak hosil qilishi kerak. Panjalar yelka 

kengligida joylashgan. Bosh peshonaning yuqori qismiga tayangan. 
2. Tayanib cho’qqayishdan, yordam bilan oyoqlarni bukib boshda turish. 

3. Tayanib cho’qqayishdan mustaqil boshda turish. 
Xatolar 
1. Boshning noto’g’ri joylashishi. 
2. Boshni qo’llarga yaqin qo’yish. 
Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda tizzalarda turib, bir qo’lda beldan, ikkinchisida 

boldirdan ushlab yordam beriladi. 
Orqaga umbaloq oshib yarim shpagat 
Bajarish texnikasi. Orqaga umbaloq oshish yakunida bir oyoqni ko’krakkacha bukib, 

qo’llarga tayanib, bukilgan oyoqni tizzaga qo’yib, ikkinchi oyoqni bukmasdan, polga tegmay, 
to’g’rilanib, qo’llarni yozib tizzaga tayanib turish. Oyoqni tushirib, surilayotganda, to’g’rilanib, 
polda qo’llar bilan sirg’anib – yarim shpagat (230-rasm). 

230-rasm 
O’rgatish ketma-ketligi. 
1. Tayanib o’tirishdan, orqaga umbaloq oshib, tayanib o’tirish. 
2. Tayanib o’tirishdan, orqaga umbaloq oshib tizzalarga tayanib o’tirish. 
3. Tayanib o’tirishdan, orqaga umbaloq oshib bitta tizzaga tayanib turish, ikkinchi 

oyoq orqaga. 
4. Tizzalarda tayanib turishdan, qo’llar bilan polga tayanib oldinga chapga (o’ngga) 

tizzani surib, ikkinchi oyoqni orqaga cho’zib, chap (o’ng) tovonga tosni tekkazib, to’g’rilanish, 
qo’llar yonga, to’g’riga qarash 

5. Bitta tizzaga tayanib turishdan, ikkinchisi orqaga, bir oyoqni tushirish va surilib 
to’g’rilanish, polda qo’1 bilan sirg’alib yarim shpagat holatini egallash. 

6. Tayanib o’tirishdan, orqaga umbaloq oshib yarim shpagat. 
Xatolar 
1. Bukilgan va to’g’ri oyoqning tez tushishi. 
2. Orqaga cho’zilgan oyoq tizzadan bukilsa. 
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Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda turib bir qo’lda to’g’ri oyoqning sonidan, 
boshqasida yelkadan ushlab yordam beriladi. 

Takomillashtirish va nazorat darsi uchun majmua 
1. Tayanib cho’qqayishdan, oldinga umbaloq oshib kuraklarda turish - 2,5 b. 
2. Oldinga dumalab egilib o’tirish - 1,0 b. 
3. Orqaga umbaloq oshib tayanib cho’qqayish - 2,0 b. 
4. Oyoqlarni bukib boshda turish - 1,5 b. 
5. Tayanib cho’qqayishga tushib, yuqoriga kerilib sakrash - 1,5 b. 
Takomillashtirish va nazorat darsi uchun kombinatsiya (qiz bolalar) 
1. Tayanib cho’qqayishdan oldinga umbaloq oshish - 1,0 b. 
2. Oldinga umbaloq oshib egilib o’tirish - 1,5 b. 
3. Yotish va “ko’prik” - 3,0 b. 
4. Yotish va kuraklarda turish - 2,0 b. 
5. Oldinga dumalab egilib o’tirish - 1,0 b. 
6. Orqaga umbaloq oshib yarim shpagat - 1,5 b. 
Orqaga umbaloq oshib oyoqlarni ochib turish 
Bajarish texnikasi. Tayanib cho’qqayishdan, orqaga umbaloq oshishni yakunlab, oyoqlarni 

tizzadan bukmasdan, ularni ajratish va qo’llarni to’g’rilab oyoqlarni ochib tayanib turishga 
chiqish. 

O’rgatish ketma-ketligi 
1. Tayanib cho’qqayishdan, orqaga umbaloq oshib tayanib o’tirish. 
2. G’ujanak bo’lib o’tirishdan, oyoqlarni ochib bukilib tayanishgacha orqaga dumalash 

va D.h. qaytish. 
3. Tayanib cho’qqayishdan, oyoqlarni ochib bukilib tayanishgacha orqaga g’ujanak 

bo’lib dumalash va D.h. qaytish. 
4. Oyoqlarni ochib bukilib tayanishdan, bosh matga tekkuncha qo’llarni bukish va 

yozish. 
5. Tayanib cho’qqayishdan, orqaga umbaloq oshib oyoqlarni ochib tayanib turish. 
Xatolar 
1. Orqaga umbaloq oshishni bajarishdagi kabi qo’llarni noto’g’ri qo’yish. 
2. Oyoqlarning juda kech ochilishi. 
3. Oyoqlarni ochish paytida, ularning to’liq yozilmaganligi. 
Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda tizzalarda turib, bosh orqali aylanish paytida beldan 

ushlanadi. Bajaruvchi oyoqlarni ajratayotganda, yordamchiga tegib ketmasligi uchun bajaruvchi 
D.h. ga kelganda yonida turish kerak. 

Uzun umbaloq oshish 
Bajarish texnikasi. Oldinga uzun o’mbaloq oshish - yarim o’tirishdan, qo’llar orqada, 

qo’llarda oldinga siltanib oyoqlarni yozib, qo’llarni oyoq panjalaridan 60-80 sm kam bo’lmagan, 
yelkadan oldinga qo’yish, oyoqlar bilan itarilib g’ujanak holatida umbaloq oshishni bajarish. 
Bunda oyoqlarning tizzadan bukilishini, kuraklar polga tekkan paytida amalga oshishiga harakat 
qilish kerak (231-rasm). 

O’rgatish ketma-ketligi 
1. Tayanib cho’qqayishdan, oldinga umbaloq oshib tayanib o’tirish. 
2. Tayanib cho’qqayishdan, oyoqlar va qo’llar orasidagi masofani asta-sekin ko’paytirib, 

oldinga umbaloq oshish va tayanib cho’qqayish. 

 
231-rasm 
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3. Yarim o’tirishdan, oldinga uzun umbaloq oshib, qo’llar qo’yilgunga qadar 60-80 sm 
masofada joylashgan chiziqda tayanib o’tirish. 

Xatolar 
1. Qo’llarni yaqin masofaga qo’yish, oddiy oldinga umbaloq oshishni bajarishga olib 

keladi. 
2. Itarilish paytida oyoqlar bukilgan holatda bo’lsa. 
3. Oyoq panjalari va qo’llarni qo’yish joyi orasidagi masofa juda katta bo’lib, uchish 

fazasi paydo bo’lsa. 
4. G’ujanak holati, dumalash va oldinga umbaloq oshishni baja rishdagi xatolar. 
Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda, qo’llar qo’yiladigan joyda turib, bir qo’lni 

bajaruvchining ensasiga qo’yib, unga boshni oldinga egishga yordam berib, ikkinchi qo’l bilan 
qorin yoki son pasidan ushlab turiladi. 

Boshda turish 
Bajarish texnikasi. Tayanib cho’qqayishdan qo’llarda oldin boshga tayanib (peshonaning 

yuqori qismi) teng tomonli uchburchak hosil qilib, itarilib oyoqlarni bukib boshda turish va 
tanani to’g’ri vertikal holatigacha to’g’rilash (232-rasm). 

O’rgatish ketma-ketligi. 
1.  Tayanib cho’qqayishdan, oyoqlarnii bukib boshda turish. 
2. Tayanib cho’qqayishdan, oyoqlarni bukib keyinchalik tanani tik holatga kelguncha 

to’g’rilab boshda turish. 
3. Tayanib cho’qqayishdan, ikki oyoqda itarilib, boshda turish va qaytish. 
Xatolar 
1. Boshni noto’g’ri qo’yish (peshonaga qo’yilmaydi). 
2. Bosh qo’llarga yaqin yoki uzoq qo’yilsa. 
3. Tos-son bo’g’imi oxirigacha yozilmasa. 
4. Belni haddan ziyod bukilishi. 
5. Oyoqlar tizzadan bukilgan, oyoq panjalari cho’zilmasa. 
Uch qadamdan yugurib sakrab oldinga o’mbaloq oshish 
Bajarish texnikasi. Texnikaning asosiy xususiyati, oyoqlarda itarilgandan keyin tos-son 

bo’g’imidan ozgina bukilib tananing tayanchsiz holati, ya’ni uchish fazasi borligi hisoblanadi. 
Qo’llar bilan tayanchga tekkandan keyin oldinga umbaloq oshish bajariladi. Sakrab oldinga 
umbaloq oshish, yarim o’tirishdan, 2-3 ta matlar uyumiga qadam qo’yib yugurib kelib bajariladi 
(233-rasm). 

O’rgatish ketma-ketligi. 
1. Tayanib cho’qqayishdan oldinga umbaloq oshish. 
2. Tayanib cho’qqayishdan oldinga uzun umbaloq oshib tayanib o’tirish. 
3. Qo’llar orqada yarim cho’qqayishdan, sakrab umbaloq oshib tayanib o’tirish. 

 
232-rasm 
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Xatolar 
1. Xos bo’lgan xatolar g’ujanak holatida umbaloq oshish va uzun umbaloq oshishni 

bajarishda ko’p uchraydi. 
2. Juda yuqori yoki past bo’lgan uchish fazasining trayektoriyasi. 
3. O’zining tagiga qo’llarni qo’yish va ularni tez bukish. 
Ehtiyotlash va yordam. Yordam uchish fazasida bir yoki ikki hamkor bilan ta’minlanadi, 

asosan, qo’llar bilan tayanchga o’tish paytida, yonboshda turib, yordamchi bir qo’lida o’quvchi-
talabaning ensa qismidan ushlab uni boshini oldinga egadi, ikkinchi qo’li bilan son ostidan 
ushlab yordam beradi. O’rganishning boshlang’ich qismida ikki yordamchi bo’lishi maqsadga 
muvofiq, mashq o’zlashtirilgandan so’ng bitta yordamchi bilan ishlasa bo’ladi. 

Balandligi 90 sm bo’lgan to’siqdan sakrab umbaloq oshish 
Bajarish texnikasi. Umbaloq oshish, uch qadamdan yugurib umbaloq oshishni bajarishga 

o’xshash, lekin uchish fazasi balandligi asta-sekin oshib boradi, shu bilan birga yugurish tezligi 
va uzunligi ham oshadi (234-rasm). 

O’rgatish ketma-ketligi 
1. Tayanib cho’qqayishdan, oldinga uzun umbaloq oshishni takrorlash. 
2. Joydan sakrab umbaloq oshish. 
3. Asta-sekin balandlikni 50 -70 sm gacha ko’tarib, 2-3 qadam yugurib sakrab umbaloq 

oshish. 
4. Yugurib balandligi 90 sm to’siqdan sakrab umbaloq oshish (to’siq sifatida tortilgan arqon 

va ag’darilgan matdan foydalanish mumkin). 
Xatolar. 
1. To’siqlarsiz sakrab umbaloq oshishdagi kabi xatolar.  
2. Bu elementni bajarish xavfliligi va o’quvchi-talabalar jarohat olishlari mumkinligini 

hisobga olib, joyda sakrab umbaloq oshishni o’zlashtirmaganlar, bu mashqni bajarishlariga yo’l 
qo’yilmaydi. 

Bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib qo’llarda tik turish 
 Bajarish texnikasi. Siltanuvchi oyoqda turib, itariluvchi oldinda oyoq uchida, qo’llar 

yuqoriga kaftlar oldinga qadam qo’yib tanlanib, tanani oldinga bukib, to’g’ri qo’llarni yelka 
oralig’ida polga qo’yish va bir oyoqda siltanib, ikkinchi oyoqda itarilib qo’llarda turishga o’tish. 
Tik turganda oyoqlarni birlashtirib polga qarab, boshni ozgina orqaga egadi (235 -rasm). 

O’rgatish ketma-ketligi 
1. Yordam bilan bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib qo’llarda turish. 
2. Devordan ikki qadam narida turib, itariluvchi oyoq bilan bir qadam qo’yib 

ikkinchisida siltanib, tovonlar bilan devorga tayanib qo’llarda turish 
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Xatolar 
1. Boshning noto’g’ri holati (orqaga egilmagan). 
2. Tananing haddan ziyod kerilganligi. 
3. Qo’llarning juda keng yoki qisqa qo’yilishi. 
4. Tananing yelka, ko’krak va bel qismlari toiiq to’g’rilanmasa. 
Ehtiyotlash va yordam. Siltanuvchi oyoq tomonda turib, bir qo’lni oldinga cho’zib, 

ikkinchisi bilan o’quvchining siltanuvchi oyoqning sonidan yoki boldiridan ushlab yordam 
beriladi. Qo’llarni ko’tarilishi mo’ljal bo’lib xizmat qiladi. O’quvchi oyoqqa tegish paytida 
to’xtaydi. 

Yon tomonga to’ntarilish 
Bajarish texnikasi. Harakat yo’nalishiga yuzlanib turib qo’llar yuqorida kaftlar oldinga 

qaratilgan, to’ntarilish bajariladigan tomonga bir qadam qo’yib, keyin oldinga bukilib, 
itariluvchi oyoqdan bir qadam oralig’ida polga qo’lni qo’yish va bir oyoqda siltanib, 
ikkinchisida itarilib, qo’lda turishga o’tish. Keyin navbatma-navbat qo’llar bilan itarilib, qo’llar 
yonga, oyoqlar ochiq turish (236-rasm). 

 
236-rasm 

O’rgatish ketma-ketligi 
1. Bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib qo’llarda turish, yordam bilan qo’llarda tik 

turgandan keyin bajaruvchi oyoqlarni ochadi, ehtiyotlovchi esa orqa tomondan tizzalar yonidan 
ushlab turadi. 

2. Oyoqlarni ochib qo’llarda turishdan, oyoqlarga qaytish. Boshida o’tgan mashq kabi 
yordam beriladi, keyin qo’llarni tez navbatma-navbat harakatlantirib: bir qo’lni belga (tushish 
tomonga) boshqasini yelka ostiga qo’yib, oyoqqa tushishga yordam berish – qo’llar yonga 
oyoqlarni ochib turish (bu mashq to’ntarilishning ikkinchi yarmini o’rganishda yordam beradi). 

3. Bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib oyoqlarni ochib burilib qo’llarda turish (bu 
mashq to’ntarilishning birinchi yarmini o’zlashtirish bilan bog’liq). Turgandan so’ng 1-
mashqdagi kabi yordam ko’rsatiladi. 

4. Bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib yon tomonga to’ntarilish. 
Xatolar 
1. Qo’l va oyoqlar bir chiziqqa qo’yilmasa. 
2. Qo’lda turish orqali to’ntarilish bajarilmasa. 
3. Bosh orqaga egilmagan bo’lsa va o’quvchi qo’llarni qo’yishda o’zini boshqara 

olmasa. 
4. Qo’llarda turish orqali to’ntarilish bajarilmasa hamda tana vertikal chiziq bo’ylab 

emas, balki yon tomonga egilib bajarilsa. 
Ehtiyotlash va yordam. Amaliyotda uchta asosiy yordam qoilaniladi: 
1) bir qo’lda beldan, ikkinchisida yelkadan ushlab; 
2) ikkala qo’l krest holatida beldan ushlab; 
3) ikkala qo’l bilan beldan ushlab. 
Yordam bilan qo’llarda turish orqali orqaga umbaloq oshish 
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Bajarish texnikasi. Umbaloq oshish, oldinga egilib o’tirishdan yoki to’g’ri oyoqlar bilan 
orqaga o’tirishdan so’ng bajariladi. Orqaga bukilib dumalashni yakunlab, barmoqlarni yelkaga 
burib, qo’llarni yelka yoniga qo’yish va tez oyoqlarni yuqoriga yozib ko’tirilish, shu bilan bir 
vaqtda qo’llarni ham to’g’rilash, oyoqlarni orqaga tushirib, tayanib o’tirish (237-rasm). 

O’rgatish ketma-ketligi 
1. Bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib qo’llarda turishni takrorlash, yordam bilan. 
2. Bukilib yotib tayanishdan, yordam bilan tos-son bo’g’imidan yozilib qo’llarda turish. 

Yonboshda turib, oyoqlarni ushlab, ularni yozish paytida to’g’ri yo’naltirib yordam beriladi. 
3. Oldinga egilib o’tirishdan yordam bilan oldinga dumalab qo’llarda turish va orqaga 

D.h. qaytish. 
4. Oldinga egilib o’tirishdan yordam bilan qo’llarda turish orqali orqaga umbaloq 

oshish. 
5. A.T. dan iloji boricha chuqurroq oldinga egilib, orqaga muvozanatni yo’qotib, qo’llar 

bilan tizzaga yaqin joydan polga tayanib. To’g’ri oyoqlarga o’tirib yordam bilan qo’llarda turish 
orqali orqaga umbaloq oshish. 

Xatolar 
1. Tos-son bo’g’imi vaqtdan oldin yozilsa. 
2. Tos-son bo’g’imi vaqtdan kechikib yozilsa. 
3. Qo’llar noto’g’ri qo’yilsa. 
Ehtiyotlash va yordam. Qo’llarni qo’yish joyining yonida oyoqlarni ochib yonboshda 

turib, oyoqlarni ushlab qo’llarda turishga yozilish uchun yordam berish va umbaloq oshishni 
yakunlashda oyoqlarda turtib yordam beriladi. 

Takomillashtirish va nazorat darsi uchun majmua 
1. Bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib qo’llarda turish va oldinga umbaloq oshish - 

3,0 b. 
2. Kuch bilan boshda turish - 3,5 b. 
3. Tayanib o’tirishga tushib, qo’llarda turish orqali umbaloq oshish - 3,5 b. 
Takomillashtirish va nazorat darsi uchun kombinatsiya (15-16 yoshli qizlar uchun) 
1. Tizzalarda tayanib, orqaga egilib, qo’llar belda - 1,5 b. 
2. Chapga burilib to’g’rilanib, o’tirish va burchak (ushlash), qo’llar yonga-3,0 b. 
3. Yotish va kuraklarda turish - 2,0 b. 
4. Orqaga umbaloq oshib, yarim shpagat - 1,5 b. 
5. Tayanib o’tirish va chap oyoqda bir qadam hatlab sakrab, o’ng oyoqqa tashlanish, 

qo’llar yonga - 2,0 b. 
6. Orqaga bukilib tayanib turish - 1,5 b. 
Takomillashtirish va nazorat darsi uchun majmua 
1. 2-3 qadam yugurib, oldinga sakrab umbaloq oshish - 2,0 b. 
2. Oldinga umbaloq oshib, tayanib o’tirish - 1,0 b. 
3. Kuch bilan boshda turish - 2,5 b. 
4. Tayanib o’tirishga tushib, umbaloq oshish - 1,5 b. 

 
 
 
 

 
237-rasm 
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Tayanch iboralar  
Akrabatika, dumalash, gunajak, kuraklarda turish, ko’prik, shpagat.  

Nazorat savollari 
1.Akrobatik mashqlarni ta’riflab bera olasizmi? 
2.Akrobatik mashqlarni necha turga bo’linadi? 
3. Qanaqa umbaloq oshishlar bo’ladi? 
4.Chalqancha yotgan holatdan “ko’prik” bajarish texnikasini tushintira olasizmi? 
5.Balandligi 90 sm bo’lgan to’siqdan sakrab umbaloq oshish bajarish texnikasini tushintira 
olasizmi? 
6.Yon tomonga to’ntarilish mashg’uloti haqida qanday ma’lumotga egasiz? 
 

Foydalanilgan adabiyotlar 
1. Gimnastika. А.М. Shlyomin, А.Т. Brikinlar tahriri. 1982 yil, Toshkent. 
2. M.N.Umarov. Gimnastika. Toshkent.2015 y 
3. I.I.Morgunova. Gimnastika va uni o’qitish metodikasi. Toshkent-“ILM-ZIYO”-2014 yil 
4. Сушко Г.К. Гимнaстикa и методикa её преподaвaния. Учебное пособие Т.: ИЛМ-

ЗИЁ.-2012 г 
A. Yefemenko. Gimnastika. Т., O‘zDJTI, 1980 
5. Yefimenko A.I., Yo‘ldashev Q.Q., Umarov M.N. Gimnastika darsining samaraligini 

oshirish usullari. Tashkent, 1995 y. 
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13-Modul. TAYANIB SAKRASHLAR 
 

Sport gimnastikasida 200 dan ortiq tayanib sakrashlar mavjud. Ular qo’l va oyoq 
mushaklari kuchini rivojlantirishga yordam beradi, bo’g’imlarni mustahkamlaydi hamda 
sakrovchanlik va chaqqonlikni rivojlantiradi. Shug’ullanuvchilarda mashg’ulotlar mobaynida 
qat’iylik, jasurlik, maqsadga intilish kabi hislatlar tarbiyalanadi. 

Xilma-xilligi va o’ziga xosligi jihatidan, tayanib sakrashlar talabalarda katta qiziqish va 
ruhiy ko’tarinklikni oshiradi. 

Turli to’siqlardan oson va tez sakrab o’tishni bilish, talabalarning amaliy tayyorgarligi 
yaxshiligidan darak beradi. Bundan kelib chiqib shuni aytib o’tish kerakki, majmua dasturida 
amaliyot tavsifidagi mashqlar (yonbosh, burchak sakrash) hamda sport gimnastikasi “B” toifasi 
bo’yicha (oyoqlarni bukib, oyoqlarni ochib sakrashlar) malakaviy dasturlar kabi alohida 
qiziqishga ega bo’lgan, nisbatan murakkab bo’lmagan tayanib sakrashlar ko’rsatilgan. 

Tayanib sakrash texnikasining asosini o’rganish va tahlil qilishni yengillashtirish uchun 
quyidagi fazalarga ajratiladi: yugurish, ko’prikchaga sakrash, oyoqlarda depsinish, qo’llarda 
itarilishigacha bo’lgan uchish, qo’llarda itarilish, qo’llarda itarilgandan so’nggi uchish va 
qo’nish. 

Tayanib sakrashga o’rgatish boshlanishida, tayanib sakrashlarni muvaffaqiyatli o’zlashtirib 
olish uchun zarur bo’lgan jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi va alohida ko’nikmalarni 
shakllantiruvchi dastlabki tayyorgarlikni mustahkamlash lozim. Tayanib sakrashga o’rgatish 
boshlanishida, tayanib sakrashlarni muvaffaqiyatli o’zlashtirib olish uchun zarur bo’lgan 
jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi va alohida ko’nikmalarni shakllantiruvchi dastlabki 
tayyorgarlikni mustahkamlash lozim. 

Tayanib sakrashlarni o’zlashtirish uchun, avvalo mustahkam qo’nishga o’rgatish, keyin 
yugurish texnikasi, ko’prikka sakrash, ko’prikdan oyoqlarda depsinish, so’ng qo’llarda 
itarilishgacha uchish, oxirida qo’llarda itarilishni o’rgatish tavsiya qilinadi. Mana shu 
harakatlarni o’zlashtirib olingandan keyingina, alohida tayanib sakrashlarni o’rgatish mumkin. 

Qo’nish 
Bajarish texnikasi. Qo’nish sakrashni yakunlaydi va uning sifatini aniqlaydi. Tarang va 

to’g’ri oyoqlarning uchiga qo’nib, shu zahoti to’liq oyoq panjalariga tushish zarur, yengil 
oyoqlarni bukilish hisobiga tashqi kuchlar ta’sirini ishlatish. Bu holatda tovonlar birga, oyoq 
kuchi va tizzalar ochilgan, qo’llar oldinga-tashqariga ko’tarilgan, tana birmuncha oldinga egilgan 
va bosh to’g’ri turadi (238-rasm). 

O’rgatish ketma-ketligi 
1. Talabalar uchun berilgan to’g’ri qo’nishga o’rgatuvchi mashqlarni takrorlash. 

2. To’g’ri qo’nish holatini egallash va 5 soniya saqlash. 
3. Joydan yarim cho’qqayib oyoq uchida yuqoriga sakrash va tezda toiiq oyoq 

panjalarida qo’nish holatiga o’tish. 
4. Orqaga burilib sakrash. 
5. Gimnastik devordan, oyoqlarni turli holatida sakrash (oyoqlarni ochib, 

oyoqlarni bukib). 

238-rasm 
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Yugurish masofasini tez o’tish 
Bajarish texnikasi. Yugurish tezligi va uzunligi sakrash xarakteriga, asbob balandligi va 

uzunligi shug’ullanuvchining jismoniy tayyorgarligiga bog’liq. Odatda, yonbosh sakrashlarni 
(yonbosh, burchak) bajarishga qaraganda, to’g’ri sakrashlarni (oyoqlarni bukib, oyoqlar ochiq) 
bajarish uchun katta uzunlik va tezlik talab qilinadi. Majmua dasturida nazarda tutilgan tayanib 
sakrashlarni bajarish uchun talabalarning yugurish uzunligi, odatda, 8 - 12 m dan oshmaydi, 
yonbosh sakrashlarni bajarish uchun 5 - 6 m. Yugurish bir tekisda tezlashib, uning tezkorligi 
sekin-asta ko’tarilib boradi va dastlabki bir oyoqda depsinishdan avval juda yuqori darajaga 
yetadi. 

O’rgatish ketma-ketligi 
1. O’ng (chap) oyoqqa oldinga tashlanib oyoqlarni almashtirib sakrash, qo’llar erkin 

pastga tushgan. 
2. Gimnastik devorga tosning darajasidagi pog’onasiga oyoq uchida, o’ng oyoqda turib 

oyoqlarni almashtirib pastga sakrash. 
3. Tezlanishli yugurish (qadamlar qulay uzunlikda). 
4. Belgilar bo’yicha to’g’ri yugurish. Belgilar (bo’r bilan chizilgan chiziqlar yoki 

aylanalar, yon tomonga qo’yilgan gimnastik tayoqchasi) bir-biridan 100-120 sm masofa 
uzoqlikda. 

Masofa va tezlikni o’zgartirib buyumlar osha yugurish (to’ldirma to’p, gimnastik 
tayoqchalari). 

Ko’prikka sakrash 
Bajarish texnikasi. Yugurish va oyoqlarda depsinish bir butun harakat. Ko’prikka sakrash 

ular orasida bog’lovchi qism hisoblanadi. Jami sakrash va oyoqlarda depsinish samaradorligi 
to’g’ri sakrashga bog’lq. Ko’prikka sakrash kuchli (depsinuvchi) oyoqlar bilan bajariladi. 
Sakrashdan oldin tana oldinga egiladi, qo’llar oxirigacha orqaga ko’tariladi, siltanuvchi oyoq 
sondan maksimal darajada oldinga bukiladi. Uchish paytida depsinuvchi oyoq siltanuvchi 
oyoqqa tortiladi. Ko’prikka sakrash joyiga yetish paytida oyoqlar birlashtiriladi va to’g’rilanib 
tana harakatini ilgarilab oldinga o’tkaziladi va shu bilan ko’prikka sakrashni ta’minlaydi. 
Depsinishda itarilish tayanch maydoni ustidan tana vertikal holatda o’tishidan oldin boshlanadi. 
To’g’ri oyoqlarda tana bir muncha oldinga egilgan, qo’llar sakrash vaqtida vertikaldan ancha 

oldinda joylashgan holatda ko’prikka oyoq uchida sakrab tushiladi (239-rasm). 
Ko’prikdan depsinishda oyoqlar ko’prikning uzoq qirrasidan 
15 sm parallel oyoq panjalarining oldingi qismiga qo’yiladi (240- rasm). Depsinish, ozgina 

bukilgan oyoqlar keyinchalik yozilishiga oyoqlar ko’prikdan uzilish paytigacha yakunlanishiga 
e’tibor berib bajariladi. Oyoqlarda depsinish samaradorligi ko’p jihatdan qoi ishiga bogiiqdir. 

Qo’llar bilan kuchli siltanish va keyinchalik ularni tez to’xtatish hamda bir vaqtda yelkalar 
bilan yuqoriga otilish uchish balandligini ko’tarilishiga yordam beradi. Depsinish paytida tana va 
oyoqlarning holatini, qo’llarning yo’nalishi hamda o’z vaqtida ishlashni tayanchsiz faza 
trayektoriyasi aniqlaydi. 

O’rgatish ketma-ketligi 
1. Tovondan oyoq uchiga baland ko’tarilib yurish. 
2. Gimnastik devori poyasiga qo’llar bilan tayanib oyoqlarni birlashtirib 

sakrash. 

 
                                      239-rasm                          240-rasm 
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3. Hamkor bilan bir-birini oyog’idan, tovondan yuqoriroq tayanib, oyoqlarni 
oldinga cho’zib joyda bir oyoqda sakrash. 

4.  Joyda turib, siltanish paytida to’g’ri oyoqlar uchiga ko’tarilib qo’llar bilan 
siltanishni aks ettirish (o’xshatish). 

5. O’rindiqqa ko’ndalang oyoqlarni ochib turib, to’g’ri oyoqlarda qo’llar bilan 
siltanib o’rindiq ustiga sakrash. 

6.   2 - 3 qadamdan bir oyoqda depsinib ikki oyoqqa qo’nish. 
7. Bir qadamdan ikki oyoqda depsinib, qo’llarni kuchli harakatlantirib 

yuqoriga sakrash. 
8.  2 - 3 qadamdan yugurib bir oyoqda siltanib ikkinchisida depsinib ikki 

oyoqda yuqoriga sakrash. 
Qo’lda itarilish 

Bajarish texnikasi. Qo’llar qirrasiz burchak ostida asbob ustiga tanadan oldin qo’yiladi. 
Shunga muvofiq depsinishdan keyingi uchish balandligini ko’tarish uchun yaxshi sharoit 
yaratiladi. Qo’l panjalari itarilish joyiga parallel qo’yiladi. Itarilish qo’lning panja bo’g’imi 
bukilishi va yelka, tirsak bo’g’imlarining yozilishi hisobiga, tana harakatiga qarshi bajariladi. 
Itarilish, qisqa va kuchli bo’lib yelkalar tayanch maydonni kesib o’tib, qo’llar tayanchdan bir 
vaqtda uzilgan paytda yakunlanadi (241-rasm). 

O’rgatish ketma-ketligi 

1. Oyoqlar gimnastika o’rindig’ida, tayanib yotib qo’llarni tez bukish va yozish. 
2. Devordan 1 m masofada turib, devorga to’g’ri tana bilan yiqilib, qo’llar bilan tez 

itarilish va D.h ga qaytish. Itarilishi butun kaftidan boshlanib barmoqlar uchida tugatiladi. 
3. Tayanib yotib (tana kerilgan) ikki qo’lda orada qarsak chalib itarilish. Tanani 

to’g’rilash va belni ko’tarish hisobiga qo’llarda itarilish. 
4. Polda tayanib yotib, qo’llar gimnastik tayog’ining oldida, qo’llarda itarilib tayoqdan 

o’tib tayanib yotish va D.h.ga qaytish. 
5. Tayanib yotib bir vaqtning o’zida qo’llar va oyoqlar bilan itarilish. 
Qo’llarda itarilishigacha uchish, yugurish va ko’prikdan depsinish samaradorligiga bog’liq. 

Bu fazada tos- son bo’g’imlarini yozilish hisobiga dastlabki oyoqlarni orqaga siltanish bajariladi 
va qo’llarda itarilish paytida tanani keskin bukilishi uchun sharoit yaratiladi. Qo’llarda 
itarilishdan keyingi uchish sakrash turini aniqlaydi: oyoqlarni bukib, oyoqlarni ochib. 

O’rgatishining 1- bosqichi 
O’rgatishni 80-100 sm balandlikdagi ot, matlar uyumiga sakrab chiqib tizzalarga tayanib 

turishini va oldinga qo’llar bilan siltanib sakrab tushishni o’zlashtirishlari lozim. Bu mashq 
sakrab chiqib tayanib o’tirish va oldinga kerilib sakrab tushishni o’rganishi uchun yordamchi 
mashqlar hisoblanadi (242-rasm) 

 
241-rasm 

 
242-rasm 
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O’rgatish ketma-ketligi 
1. Matga tizzalarda tayanib turishdan, qo’llarda siltanib va oyoqlarda depsinib 

tayanib o’tirish. 
2. Mat bilan yopilgan gimnastik o’rindig’iga tizzalarda tayanib o’tirishdan 

qo’llarda siltanib va oyoqlarda depsinib sakrab tayanib o’tirish. 
3. Mat bilan yopilgan gimnastik o’rindig’iga qo’llarni qo’yib, oyoqlar polda 

tayanib yotishdan sakrab chiqib tizzalarga tayanib turish va qo’llarda siltanib, oyoqlarda 
depsinib sakrab tushish. 

4. Ko’ndalang ot, matlar uyumi oldidagi ko’prikka tayanib turishdan joyda 2-3 
ta sakrash va sakrab chiqib tizzalarga tayanib turish. Qo’llarda siltanib va oyoqlarda 
depsinib yordam bilan sakrab tushish. 

          5. Qisqa masofadan yugurib, ko’ndalang otga sakrab chiqib tizzalarga tayanib turish 
va qo’llar bilan siltanib oldinga sakrab tushish. 

Xatolar 
1. Yetarli kuchga ega bo’lmagan qo’llarda siltanish. 
2. Oyoqlarda depsinish yetarli bo’lmasa. 

Ehtiyotlash va yordam. Oldinda - yon boshda turib, birinchi qismda bir qo’lda yelka 
ostidan, ikkinchisi bilan qorindan ushlab, sakrab tushishda bir qo’l bilan tirsakdan yuqori, 
boshqasida beldan ushlab, qo’llar bilan siltanishga imkon yaratib yordam beriladi. 

O’rgatishining 2-bosqichi 
Talabalar oyoqlarni bukib tayanib sakrashlarni o’rganish uchun yordamchi mashqlaridan 

biri hisoblanadi, 80-100 sm balandlikdagi ko’ndalang otga sakrab chiqib tayanib o’tirish va 
kerilib sakrab tushishni o’zlashtiradilar. 

Bajarish texnikasi. Qisqa masofadan yugurish va ko’prikdan depsinishdan so’ng qo’llarni 
oldinga cho’zib, yelkalarni oldinga chiqarib, ularni ot ustiga qo’yiladi. Belni ko’tarib tos-son va 
tizza bo’g’imlaridan oyoqlarni bukib, ularni ko’krakka tortib otga qo’yiladi. Muhimi, talabalar 
tayanib o’tirish holatida ushlanib qolmasliklari kerak. To’g’ri qo’llar yuqoriga ko’tarilib yelka 
darajasigacha yetganda, oyoqlarni otga qo’yib, tana bukilishi paytida qo’llarda itarilishni 
boshlash lozim. Talaba shu harakatlarni davom ettirib to’g’rilanadi va oyoqlarda depsinadi (243-
rasm). 

 
243-rasm 

O’rgatish ketma-ketligi 
1. Polga tayanib yotishdan oyoqlarda depsinib tayanib o’tirish va yuqoriga kerilib 

sakrash. 
2. Mat bilan yopilgan o’rindiqqa tayanib yotishdan, oyoqlar polda, oyoqlarda 

depsinib tayanib o’tirish va kerilib sakrab tushish. 
3. Qisqa masofadan yugurib xari yoki ko’ndalang otga sakrab chiqib tizzalarga 

tayanib o’tirib, tayanib o’tirish va kerilib sakrab tushish. 
4. Ko’ndalang ot yoki xarining oldidagi ko’prikka tayanib turishdan, joyda 2-3 ta 

sakrab, belni baland ko’tarib, sakrab chiqib tayanib o’tirish va yordam bilan kerilib sakrab 
tushish. 
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5. Qisqa masofada yugurib sakrab chiqib tayanib o’tirish va yordam bilan va 
mustaqil kerilib sakrab tushish. 
Xatolar 
1. Sakrab chiqishning birinchi yarmida bel yetarli darajada faol ko’tarilmasligi. 
2. Tayanib o’tirish paytida ushlanib qolish. 
3. Uchish paytida tos-son bo’g’imlari yoki tizzadan orqaga bukilgan oyoqlar to’liq 

yoyilmasa. 
Ehtiyotlash va yordam. Asbob oldida yon tomondan turib tayanib o’tirishga o’tish paytida 

bir qo’l bilan yelka orqasidan, ikkinchisi bilan qorindan, qo’nish paytida esa bel va qo’ldan 
ushlab yordam beriladi. 

Oyoqlarni kerib tayanib sakrash 
100-110 sm balandlikdagi ko’ndalang otdan oyoqlarni kerib tayanib sakrash. 
Bajarish texnikasi. Otdan sakrash oyoqlar bilan orqaga dastlabki siltanishsiz bajariladi. 

Shuning uchun o’rgatishning boshlang’ich davrida ko’prikni 30-40 sm masofaga qo’yish 
maqsadga muvofiq. Ko’prikdan oyoqlarda depsingandan so’ng qo’llar bilan tayanchga cho’zilish 
lozim, qo’llarni unga qo’yib, tos-son bo’g’imlari bukilib, oyoqlar ochiladi, itarilgan paytda 
yozilib, qo’nish bajariladi. Qo’llarda itarilish, yelkalar qo’llardan o’tishi bilan yakunlanishi 
kerak. Qo’llar bilan itarilgandan keyingi tana bukilishi, yelkalarning yuqoriga ko’tarilishi, tana 
bukilishi va boshning ko’tarilishi hisobiga amalga oshiriladi (244-rasm). 

244-rasm 
O’rgatish ketma-ketligi 
1. Tayanib yotib qo’llarni navbatlashtirib qo’yib, oldinga, orqaga, chapga, o’ngga 

harakatlanish. 
2. Biroz bukchayib yotib tayanish, keyin yelkalarga “osilish” va yelka bo’g’imlarida 

oldinga keskin harakat qilib D.h. qaytish. 
3. Tayanib yotish holatidan oyoqlar bilan depsinib oyoqlarni ochib bukilib tayanib turish 

va tezda tik turib, qo’llar oldinga holatini egallash. 
4. Tayanib yotish holatidan bir vaqtning o’zida qo’l va oyoqlar bilan itarilib o’tirish, yarim 

o’tirib oyoqlarni ochib turish, qo’llar oldinga. 
5.  Tayanib yotish holatidan oyoqlar bilan depsinib ularni ochish va oyoqlarni ochib 

bukilib tayanib turish holatini egallash, to’g’rilanib yuqoriga sakrashni bajarish va qo’nish. 
6. Asbob oldida tayanib turishdan, oyoqlarni ochib, tos-son bo’g’imidan bukilib va 

yozilib sakrashlar. To’liq ochilish paytida tos yelka darajasigacha ko’tarilishiga e’tiborni 
qaratish lozim. 

7. Gimnastik o’rindig’idan tanani bukib va yozib, oyoqlarni ochib sakrash. 
8. Ko’ndalang otdan ehtiyotlash bilan oyoqlarni ochib sakrash. 

Xatolar 
1. Qo’llar bilan tayanish davomiyligi va o’z ostidan tayanish. 
2. Qo’llar bilan itarilgandan keyin uchishda tos-son bo’g’imlari yozilmasa. 
3. Tananing tos-son bo’g’imlaridan yoyilish, yelkalarning ko’tarish hisobiga bajariladi, 

oyoqlar orqaga uzatilmaydi, chunki yelkalarni tushib ketishiga olib kelishi mumkin. 
Ko’ndalang otdan oyoqlarni bukib tayanib sakrash 

Bajarish texnikasi. Ko’prikdan oyoqlar bilan depsinib qo’llarni asbobga qo’yish va tos-
son bo’g’imlarida hamda tizza bo’g’imida bukilish boshlanib, tizzalar ko’krakka tortiladi. 
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Qo’llar itarilish yakunida yelka, qo’l ko’tarilishi va oyoqlar pastga-orqaga uzatilishi hisobiga 
tana tez yoziladi. Qo’nishdan oldin, qo’nishni yumshoqlashtirish maqsadida tos-son bo’g’imlari 
biroz bukiladi (245-rasm). 

 
245-rasm 

O’rgatish ketma-ketligi 
1. Polga tayanib yotish holatidan oyoqlarda depsinib tayanib o’tirish va yana yotib 

tayanish. 
2. Polga tayanib yotish holatidan oyoqlarda depsinib tayanib o’tirish va yoyilib 

yuqoriga-oldinga sakrash. 
3. Matlar bilan o’ralgan gimnastika o’rindig’iga tayanib yotish, oyoqlar polda, oyoqlar 

bilan depsinib tayanib o’tirish va kerilib sakrash. 
4. Oldingi sakrashlarni takrorlash - otga sakrab chiqib tayanib o’tirish va kerilib sakrab 

tushish. 
5. 110-115 sm balandlikdagi ko’ndalang otdan oyoqlarni bukib sakrash. 
Xatolar 
1. Asbob ustida ushlanib qolishi. 
2. Qo’llar bilan itarilgandan keyingi tana yozilmasligi. 
     3. Tana yozilishi faqat yelkalarni ko’tarilishi hisobiga bajarilsa, oyoqlar pastga-orqaga 

uzatilmasa. 
Ehtiyotlash va yordam. 
Qo’nish joyidan yon tomonda oldinda turib, ikki qo’l bilan yelkalardan ushlab yordam 

beriladi. 
Ko’ndalang otdan yonboshga 90° burilib sakrash 
Bajarish texnikasi. Sakrash (8-10 m) qisqa yugurishdan boshlanadi. Otning yoniga 

qo’yilgan ko’prikdan oyoqlarda depsinish bilan bir vaqtda, to’g’ri qo’llar bilan otga tayanish va 
tanani ko’tarib, tos-son bo’g’imlarini ozgina bukib, oyoqlarni bir tomonga yo’naltirish. 

Asbob ustida tos-son bo’g’imlarini yozish bilan bir vaqtda burilish va bir qo’lda itarilish. 
Ikkinchi qo’l tayanchda qo’nishni bajarguncha qoladi. Asbobga yonbosh bilan qo’nish lozim 
(246-rasm). 

O’rgatish ketma-ketligi 
1. Polga yonbosh tayanib yotish va burilib tayanib yotish. 
2. Oyoqlar o’rindiqda, orqadan tayanib yotib, tos-son bo’g’imlarini yozib bir qo’lda 

itarilib, yonbosh tayanib yotish holatini egallash, bo’sh qolgan qo’l yon tomonda, burilishni 
davom ettirib tayanib yotish. 

3. Asbob yonidagi ko’prikka tayanib turish holatidan ko’prik ustida 2-3 ta sakrash va 
oyoqlarda depsinib yonbosh tayanib yotish hamda 90° burilib sakrab tushish. 

4. Qisqa yugurib uzun otdan yonboshga 90° burilib sakrash. 
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Xatolar 
1. Tayanch qoidan chetlashish. 
2. Tos va oyoqning asbobdan past holati. 
3. Burilish paytida tananing bukilishi. 
Ehtiyotlash va yordam. Tayanch qo’l tomonida turib, bir qo’1 bilan yelkadan, ikkinchi 

qo’l bilan zaruriyat tug’ulganda tananing ostidan ushlab yordam beriladi. 
Ko’ndalang otdan (247-a,b rasm) va dastakli otdan (247-d,e rasm) yonbosh sakrash. 
Bajarish texnikasi. Sakrashning boshlanishi yonboshga 90° burilib sakrashdagi kabi 

bajariladi. Ammo, bu holatda oyoqlar harakatini yon tomonga-yuqoriga davom ettirib, tana 
og’irligini tayanch qo’lga o’tkazib, asbob ustida tos-son bo’g’imlarini yozish lozim. Tana 
gorizontal holatda bo’sh qo’l yon tomonda, bosh to’g’ri. Asbob ustidan o’tib, tayanch qo’l bilan 
itarilib asbobga orqalab qo’nish. 

 
 

247-rasm 
O’gatish ketma-ketligi 
1. Yonbosh tayanib yotib, tos-son bo’g’imlarini ozgina bukish va yozish. 
2. Shuning o’zi, oyoqlar gimnastika o’rindig’ida yoki gimnastik devoming ikkinchi 

pog’onasida. 
3. Asbob oldidan tayanib turib, 2-3 sakrash va oyoqlarda depsinib yonbosh tayanib 

yotish hamda asbobga orqalab sakrab tushish. 
Xatolar 
1. Tayanch qo’ldan chetlashish. 
2. Tananing asbobdan past holati. 
3. Asbobdan o’tish paytida tos-son bo’g’imlari yozilmasa.  
Ehtiyotlash va yordam. Qo’nish joyida tayanch qo’l tomonidan turib, bir qo’1 bilan 

tayanch qo’ldan yelka orqasidan, ikkinchi qo’l bilan tananing tagidan ushlab yordam beriladi. 
Otdan yoki sakrash stolidan oyoqlarni kerib sakrash. 
Bajarish texnikasi. Berilgan sakrashni bajarish texnikasi, ko’ndalang otdan oyoqlarni 

kerib sakrashni bajarish texnikasidan ozgina farq qiladi. Ammo, uzun otdan oyoqlarni ochib 
sakrashni bajarish uchun tez yugurish, ko’prikdan oyoqlarda va asbobdan qo’llarda kuchli 
itarilish talab qilinadi. Agar oyoq panjalari yelka darajasidan yuqori ko’tarilsa, bu mashq yaxshi 
bajarilgan hisoblanadi (248-rasm). 

 
246-rasm 
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248-rasm 
O’rgatish ketma-ketligi. 
Sakrashni o’zlashtirish uchun ko’ndalang otdan oyoqlarni ochib sakrashni o’rganish 

paytidagi hamma yordamchi mashqlarni qo’llash mumkin, keyin quyidagi mashqlarni takrorlash 
lozim. 

1. Ko’ndalang otdan oyoqlarni ochib sakrash, ko’prikdan otgacha masofani asta-sekin 
ko’paytirib. 

2. Uzun qo’yilgan otdan oyoqlarni ochib sakrash. 
3. Shuning o’zi, faqat ko’prikni otdan 1 m masofaga surib bajarish. 
4. Shuning o’zi, faqat ko’prik va ot orasidan arqon tortish. 
5. Uzun otdan oyoqlarni ochib sakrash. 
Ayrim talabalar uchun, uzun otdan oshib o’tish biroz qiyinchilik tug’diradi: otning 

uzoqdagi qismidan oshib o’ta olmaslikdan, qo’llarda itarilgandan so’ng otga tegib ketish yoki 
unga yiqilib tushishdan qo’rqadilar. Bunday ruhiy to’siqni yo’qotish maqsadida quyidagi 
vazifalarni qo’lash mumkin: 

1. 1-2 qadamdan yugurib otga yoki sakrash stoliga sakrab chiqib oyoqlarni ochib 
tayanish (to’g’ri va tarang qo’llarga tayanib, o’tirmasdan oyoqlarni ochib turish). Biroz 
tayanchda ushlanib qolib, oyoqlarni ochib yumshoq o’tirishga o’tish. 

2.   Asta-sekin yugurish tezligi va uzunligini oshirib, otning uzoq qismidan 20-25 sm gacha 
masofaga yetguncha, qo’llarni qo’yib, sakrab chiqib oyoqlarni ochib tayanish. Talabani yelka 
tagidan ikki tomonlama ushlab yordam berish ham mumkin. Talaba oyoqlarini ochib tayanishni 
bajarishni o’rganib olgandan so’ng keyingi vazifa beriladi. 

3.. Otning oldi qismida o’tirishdan, so’ng yarim o’tirishdan, otning uzoq qismiga 
oyoqlarni ochib sakrab tushishni bajarish. Oldin qo’llar otning eng qirra qismiga qo’yib, asta-
sekin qirradan 15-20 sm masofaga qo’llarda itarilishni o’rganish lozim. Bu mashqlarni ishonchli 
bajarishga o’rganilgandan keyin butunlay oyoqlarni ochib sakrashga o’tish mumkin. 

Xatolar 
1. Nisbatan past siltanish (ko’prikdan ko’tarilgandan so’ng oyoqlar ot tanasidan yuqori 

ko’tarilmasa). 
2. O’z ostiga qo’llarda itarilish (qo’llarda to’xtatuvchi itarilish o’rniga egiluvchi itarilish 

hosil bo’ladi). 
3. Qo’llarda itarilgandan so’ng uchish paytida tananing tos-son bo’g’imlarida yoyilish 

yo’qligi. 
4. Tos-son bo’g’imlarida yoyilish faqatgina yelkaning ko’tarilishi hisobiga amalga 

oshirilishi, oyoqlar esa oldinga harakatlanishdan to’xtamasligi qo’nish paytida yelkalarni orqaga 
tushib ketishiga olib keladi. 

5. Yaqin qo’nish (1,5 m kam boimasligi kerak). 
Ehtiyotlash va yordam. Qo’nish joyini yon tomonida turib, bir qo’l bilan tirsakdan 

balandroqdan, ikkinchisi bilan zaruriyat bo’lganda ko’krakdan ushlab yordam beriladi. To’liq 
o’rganilguncha o’qituvchining o’zi yordam berib turishi maqsadaga muvofiq. 

Yon tomondan yugurib kelib otdan bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib burchak 
sakrash. 
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Bajarish texnikasi. Bunday sakrashni amalga oshirish uchun ko’prik otning yaqin qismiga 
biroz burchak ostida (salkam parallel) yonboshiga qo’yiladi. 

Qisqa masofadan yugurib kelib, o’ngga burchak sakrashni bajarishda o’ng oyoqda siltanib, 
o’ng qo’lda otning tanasiga tayanish va chap oyoqda ko’prikdan itariladi. Asbob ustida oyoqlarni 
birlashtirish va chap qo’1 o’ng qo’lning yoniga qo’yiladi. Shundan keyin o’ng qo’lni qo’yib 
yuborib, chap qo’lga tayanishni davom ettirib otga chap yon bilan qo’nish. Chapga sakrashni 
amalga oshirish uchun hammasini aksincha bajariladi (249-rasm). 

O’rgatish ketma-ketligi. 
1. Gimnastika o’rindig’idan qadamlab oshib o’tish usulida sakrash. 
2. Otning ustida o’ng songa o’tirib qo’llar bilan orqadan tayanish va oyoqlarda oldinga-

o’ngga siltanib, asbobdan sakrab tushish, otga chap yon bilan qo’nish. 
3. Oyoqlarni ochib otga ko’ndalang o’tirib, qo’llar bilan uning tanasiga tayanish va 

oyoqlarda siltanib o’ngga burchak sakrab tushish, otga chap yon bilan qo’nish. 
4. Otga o’ng yon bilan ko’prikda turishdan o’ng oyoqda siltanib va chap oyoqda itarilib 

otning ustiga orqadan tayanib o’tirish, o’ng tomonga oyoqlarni tushirib sakrab tushish, otga 
chap yon bilan qo’nish. 

5. Qisqa masofadan yugurib kelib, bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib o’ngga 
(chapga) burchak sakrash. 

Xatolar 
1. Asbob ustida oyoqlar birlashmaydi. 
2. Asbob ustidagi tosning juda past holati. 
3. Qo’llar tayanchga parallel qo’yilmasa. 
Ehtiyotlash va yordam. Qo’nish joyida asbobning yon tomonida turib, bir qo’lda yelka 

orqasidan, ikkinchisi bilan beldan ushlab yordam beriladi. 
 

Tayanch iboralar 
Tayanish, sakrash, qo’lda itarilish, siltanish. 

Nazorat savollari 
1.Sakrashlar ta’rif va tasnifini bayon qiling. 
2.Tayanmay sakrashlar deb nimaga aytiladi? 
3.Tayanib sakrashlarni izohlang. 

Foydalanilgan adabiyotlar 
1. Gimnastika. А.М. Shlyomin, А.Т. Brikinlar tahriri. 1982 yil, Toshkent. 
2. Eshtayev A.K. Sport gimnastikasi mashg’ulotining nazariy asoslari (uslubiy 

qo’llanma). O‘DJTI nashriyot-matbaa bo’limi. -T.: 2009. 
3. M.N.Umarov. Gimnastika. Toshkent.2015 y 
4. I.I.Morgunova. Gimnastika va uni o’qitish metodikasi. Toshkent-“ILM-ZIYO”-2014 yil 
5. Сушко Г.К. Гимнaстикa и методикa её преподaвaния. Учебное пособие Т.: ИЛМ-

ЗИЁ.-2012 г 
A. Yefemenko. Gimnastika. Т., O‘zDJTI, 1980 
6. Yefimenko A.I., Yo‘ldashev Q.Q., Umarov M.N. Gimnastika darsining samaraligini 

oshirish usullari. Tashkent, 1995 y. 

 

 
249-rasm 
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14-Modul. ERKIN MASHQLAR6 
 

14.1.Erkin mashqlarning ta’rifi va mazmuni 
 

Erkin mashqlar- bu gavda va uning qismlari bilan bajariladigan turli-tuman harakatlar 
to’plarni. Sport gimnastikasidagi ko’pkurashning bir turi sifatida erkin mashqlar maxsus gilamda 
bajariladi hamda akrobatika elementlari va birikmalari, sakrashlar, muvozanat saqlashlar, 
burilishlar, oyoqlar bilan siltanib tushib o’tirishlar, xoregrofik  shakldagi harakatlarni o’z ichiga 
oladi. 

Asosiy gimnastikada erkin mashqlar kombinatsiyalari shu turlardagi oddiy harakatlardan, 
gimnastika usulining talablariga binoan bajariladigan, texnik jihatdan murakkab bo’lmagan 
oddiy harakatlardan tuziladi. 

Gimnastlarni dastlabki tayyorlash bosqichida erkin mashqlar sport yoki o’quv jarayonida 
bo’lishi mumkin. Sport mashg’ulotlaridagi mashqlar pastki toifali gimnastlar uchun belgilangan 
qat’iy tasnifiy dasturlardan iborat. Gimnastika sporti bilan shug’ullanishni endi boshlagan 
gimnastlar gigiyenik gimnastikaga yoki ishlab chiqarish gimnastikasiga xos bo’lgan mashqlardan 
tashkil topgan va maxsus ishlab chiqilgan kombinatsiyalarni bajarishda ham bellashishlari 
mumkin. Muayyan kombinatsiyalar yakka yoki guruhlarda bajarilishi mumkin. Guruhlar bilan 
bajariladigan erkin mashqlarda ijro sifati, harakat aniqligi, uyg’unligigina baholanmasdan, balki 
barcha ishtirokchilarning harakati bir-biriga moslashib bajarilishi ham baholanadi. «Umid 
nihollari» sport o’yinlarida umumta’lim maktablari o’quvchilarining o’z kompozitsiyalari bilan 
chiqishlari guruh mashqlariga misol bo’lishi mumkin. 

Erkin mashqlar o’quv kombinatsiyalari - bu mashg’ulotlarda harakat uyg’unligini 
rivojlantirish, navbatdagi murakkabroq mashqlarni o’zlashtirish uchun harakat bazasini yaratish, 
shug’ullanuvchilarning ijodiy qobiliyatlarini rivojlantirish uchun qo’llaniladigan turli 
murakkablikdagi kichik kombinatsiyalardir. 

Har bir mashg’ulotda o’qituvchi talabalarga, oddiy harakatlar to’plarnini yangicha 
tuzilishda taqdim etishi mumkin. Shug’ullanuvchilar, odatda, 8, 16 yoki 32 hisobdan tashkil 
topgan o’quv kombinatsiyasini tez eslab qolishlari va uni butunligicha hamda texnik xatolarsiz 
bajarishlari kerak. Bir qator shunday mashg’ulotlar yor kamida gimnastlar juda ko’p turli 
harakatlarni o’zlashtirib qolmasdan, ularni jipslashtirish usullarini ham o’rganadilar. 

Sport yo’nalishiga ega bo’lgan mashg’ulotlarda o’quv kombinatsiyalari turli tarkibdagi 
guruhlar elementlaridan tuzilishi кerak. Bu bo’lajak erkin dasturlar uchun «jamg’arma qismlar» 
bo’ladi. 

Harakat «maktabi»ni o’zlashtirishda tezkorlik, chidamlilik, bo’g’inlar harakatchanligini, 
chaqqonlik va egiluvchanlikni tarbiyalashda erkin mashqlaning ahamiyati kattadir. Gimnastlar 
mashqlarni jihozlarda bajarishdan ko’ra oddiyroq va tabiiyroq sharoitda harakatlarning 
yo’nalishi va ko’larni, sur’ati, uyg’unligi kuch berish darajasi, mashqlarni bajarganda gavda va 
uning qismlari holatining aniqligi, harakat sofligi, egiluvchanligi va ifodaliligi kabi tushinchalar 
to’g’risida tasavvur hosil qilishadi. 

Erkin mashqlar turli jihozlar: to’plar, tayoqchalar, arg’amchi, yengil gantellar bilan 
bajariladi. Jihozlar bilan harakat qila bilish harakat uyg’unligini ham rivojlantiradi. Sport va 
o’quv kombinatsiyalarining musiqa jo’rligida bajarilishi estetik tarbiyaning ajoyib vositasidir. 
Erkin mashqlarning mazmuni gimnastika mashqlarining boshqa turlariga nisbatan turli-tumandir. 
Bu faqat oddiy va murakkab harakatlarning juda ko’p bo’lishiga bog’liq bo’lmaydi, balki ularni 
amalda bir-biriga qo’shib bajarish imkoniyati cheksizligiga bog’liqdir. Misol uchun, qo’llar bilan 
eng oddiy harakatlar bajarish usulining juda ko’p xillari mavjud. Masalan, qo’l qismlarining 
harakatda qatnashish darajasiga qarab: panjalar bilan, bilaklar bilan, butun qo’l bilan; harakat 
shakliga qarab: ko’tarish, tushirish, aylanma harakatlar, bukish, yozish, burilishlar, qarsak 
chalish, to’lqinlar, ushlash, chalishtirishlar; yo’nalishiga qarab: bir tomonga qaratilgan, turli 

                                                
6 I.I.Morgunova. “Gimnastika va uni o’qitish metodikasi”. T.2014 y.215-220 bet. 
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tomonlarga qaratilgan harakatlar, oldinga, orqaga, yon tomonga, oraliq yo’nalishlarda, 
simmetrik, asimmetrik harakatlar; harakatlanish ifodasiga qarab: bir vaqtda, turli vaqtda (birin-
ketin, navbatma-navbat), bir tekisda (bir xil sur’atda), har xil tezlikda (tezlashtirib, 
sekinlashtirib), tez, sekin, ohista-mayin, keskin, kuch hilan, bo’shashtirib harakatlantirishlar. 

Mazkur harakatlarni oyoq, bosh, gavda harakatlari bilan har xil qilib o’zgartirib yuborish, 
shuningdek, bu harakatlarni kombinatsiyalashtirish imkoniyati katta. 

Ertalabki badantarbiya va ishlab chiqarish gimnastikasining umumrivojlantiruvchi 
mashqlari- engashish, bir oyoqni bukib shaxdam qadam bosish, o’tirish, oyoqlar bilan siltanish, 
sakrash- harakatni qat’iy uslubda bajarishni talab qilmasligi bilan farq qiladi. Ularning har biri 
qisqa yo’nalishda ta’sir ko’rsatish maqsadida bir necha marta takrorlanadi. Bunday yakka 
harakatlar oddiy erkin mashqlar tarkibiga ham kiradi, biroq bunda ularning chiroyli bajarilishi va 
estetik tomonlari hisobga olinadi. 

Erkin mashqlarning umumrivojlantiruvchi mashqlar to’plarnidan  farqi shundaki, ularning 
barcha harakatlari yaxlit bir kombinatsiyaga birlashtirilib qo’shib bajariladi va ularning 
gimnastika usuliga mos ravishda bajarish sifatiga qarab baholanadi. 

 
14.2. Erkin mashqlar kompozitsiyasi 

 
Kompozitsiya deganda, erkin mashqlarning barcha elementlari qismlarining muayyan bir 

tarzda o’zaro birikishi, takrorlanishi, o’zaro bog’liqligi, shuningdek, ularni tuzish jarayoni ham 
tushuniladi. O’quv kombinatsiyalarini kompozitsiya qonuniyatlarini hisobga olib tuzish yosh 
murabbiy uchun yaxshi amaliyot hisoblanadi. Har bir talabaga yoki navbatdagi darsga, butun 
guruh uchun mashqlar to’plarni tuzayotganda kompozitsiyaning turli xillarini tuzib ko’rish 
imkoniyati bo’ladi. Harakatlar izchilligining muayyan qonuniyatlarini ifodalovchi, shuningdek, 
talabalarda mashqlar to’plarnining turli-tuman bo’lishi to’g’risida tasavvur hosil qildiruvchi 
o’quv kombinatsiyalari tuzish tavsiya qilinadi. Misol uchun, oddiy harakatlarni takrorlash, 
murakkablikning oshib borish qonunining ifodalanishini ko’rsatish mumkin: 

D.h. cho’qqayib tayanish: 
1. Qo’llar yon tomonga. 
2. D.h. 
3. Tik turib, qo’llar yon tomonga. 
4. D.h. 
5 Tik turib, qo’llar yuqoriga. 
6. Qo’llar pastga. 
7. Sakrab, qo’llar yuqoriga a. t. (asosiy turish). 
Harakat ko’larni va tezligining muntazam oshib borishi kompozitsiya qonuniyatining 

ifodasidir. Bir-biriga zid harakatlarning tanlanishi samarali bo’ladi. Shu qonuniyat hisobga 
olinsa, hatto eng oddiy harakatlar ham jozibali ko’rinadi. 

Masalan, d.h. a. t. (asosiy turish). 
1-2. Qo’llarni tashqariga yoy shaklida asta ko’tarish. 
3. Tez cho’qqayib tayanish. 
4. Cho’qqayib tayanish holatidan sakrab o’ng tomonga burilish, bosh oldinga 

engashtiriladi. 
5-6. Bir oyoqni tez bukib, oldinga shaxdam qadam bosish, qo’llarni asta oldinga va yon 

tomonga uzatish. 
7. Chapga burilib, oyoqlarni kerib tik turish, qo’llar yon tomongn. 
8. Sakrab cho’qqayib tayanish. 
Qarama-qarshilik qonuniyati tez va sekin harakatlar, yuqoriga, pastga, o’ngga, chapga 

siljish va h.k.larning takrorlanishiga asoslangan. Kuch harakatlaridan keskin bo’shashishga 
o’tish ham qarama-qarshilik hisoblanadi. Gimnastika erkin mashqlarining kompozitsiyasi 
majburiy dasturlar shaklida tuziladi: muayyan toifa talablariga binoan kombinatsiyaga kiritish 
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zarur bo’lgan murakkab elementlarning soni belgilanadi. Keyin bu elementlar kompozitsiyasi 
qonuniyatlariga binoan oddiyroq harakatlar yordamida to’plamlarga qo’shiladi. 

Kompozitsiyaning boshlanishi, o’rtasi va oxiri aniqlanadi, keyin alohida qismlari yagona 
to’plamga birlashtiriladi. Murabbiy erkin mashqlarni tuzishda gimnastlarning moyilligini, 
ularning kuchli tomonlarini va jismoniy tayyorgarlik sifatlarini hisobga olishi hamda talabalarni 
bir guruh bo’lib ijod qilishga jalb etishi kerak. Qizlar va ayollar uchun belgilangan mashqlar o’ta 
egiluvchanligi, serraqs harakatligi bilan erkaklarnikidan farq qilishi kerak. Bolalar uchun erkin 
mashqlarni mavzuga muvofiq (o’quvchilar uchun harbiy mavzu) tuzish tavsiya qilinadi. 

Guruhlar uchun erkin mashqlar kompozitsiyasi o’ziga xos xususiyatga ega bo’lib, bunda 
bir ishtirokchi bilan boshqa ishtirokchilar harakatini qo’shib tuzishning yangi imkoniyatlari talab 
qilinadi. Guruhni kolonna va sherengaga oddiy qayta saflashlar, orani ochish va 
yaqinlashtirishlar, burilishlar, qo’l harakatlari bilan qo’shib bajarishlar guruh bo’lib bajariladigan 
oddiy kompozitsiyalarning mazmunini tashkil qilishi mumkin. Juftlab uch kishidan qilib 
taqsimlash, zich saf, aylana bo’ylab saflanishlar harakatlarni ko’rsatish yakka mashq qilishga 
nisbatan boshqa usullarni qo’llash imkonini beradi. Chunonchi, faqat guruh bo’lib bajarish, 
bajariladigan kompozitsiyalarda «to’lqin»ni- bunga talabalarning harakatiga qay darajada 
izchillik bilan qo’shilayotganini ko’rsatish mumkin (masalan, zich safda yonda turuvchining 
harakatdan bir hisobga yoki ko’lamning ma’lum bir qismiga orqada qolib oldinga engashish yoki 
o’tirib-turish va h.k.lar). 

Har xil jinsdagi gimnastlar qatnashadigan guruhiy mashqlar bir-biridan «erkaklar» va 
«ayollar» harakatlari bo’yicha farq qiladigan, har xil tusdagi harakatlarni bir vaqtda bajarish 
tavsiya qilinadi. Bunday usulning variantlari har xil erkaklar cho’qqayib o’tirishdan tik turishadi, 
ayollar o’tirishadi, erkaklar cho’qqayib o’tirishadi, ayollar muvozanat saqlashadi, erkaklar 
boshda tik turishadi, ayollar bir oyoqni bukib keng qadamlab, qo’llarni yon tomonga uzatishadi 
va h.k. Guruhiy erkin mashqlar maktab bayramlari, jismoniy tarbiya ko’riklari va 
spartakiadalarida gimnastika chiqishlarining tarkibiy qismlaridan biri hisoblanadi. Bu to’g’risida 
«Gimnastika chiqishlari» bobida batafsil bayon etilgan. 

 
14.3. Erkin mashqlar bajarishni o’rgatish 

 
Gimnastlarni boshlang’ich tayyorlashda erkin mashqlarni o’rgatish  harakat «ta’limini» va 

ayrim murakkab elementlarni, shiningdek, o’quv va sport to’plamlarini o’zlashtirishdan iborat. 
Harakat «ta’limi» gimnastika mashg’ulotlarining butun boshlang’ich bosqichi davomida 

o’zlashtiriladi va u tana hamda tana a’zolarining asosiy holatlarini (asosiy tik turish, oyoqlarni 
kerib tik turish, tizzalarda turish, aralash tayanish, o’tirish, shaxdam qadamlar, engashish va 
h.k.lar) shuningdek, asosiy hamda oraliq yo’nalishlarda harakatlanish va siljishlarni puxta mashq 
qilishdan iborat. Asosiy diqqatni dastlabki va oxirgi holatlarga, bosh, panjalar, tovonlar holatini, 
gimnastikada qabul qilingan uslubga mos bajarilishiga qaratish kerak. 

Odatda, harakat ta’limini o’zlashtirish ishi, asosan, mashg’ulorning tayyorgarlik qismida 
olib boriladi. O’qituvchi mushaklarni chigilini yozish mashqlariga erkin mashq elementlarini 
kiritishi va badan qizitish xarakteridagi harakatlarni bajarishda ularning aniq va bir maromda 
bajarilishini kuzatib borishi kerak. Mashg’ulotlarning asosiy qismida erkin mashqlarning ancha 
murakkab elementlari, ko’pincha akrobatika elementlari o’zlashtiriladi («Akrobatika mashqlari» 
bobiga qaralsin). 

Oddiy o’quv kombinatsiyalarini mashg’ulotning tayyorgarlik qismida o’zlashtirish 
maqsadga muvofiqdir. Dastavval, kombinatsiyaga kiruvchi alohida harakatlar badan qizdirish 
maqsadida ko’p marotaba takrorlanadi. Shundan keyin o’qituvchi shu harakatlardan tashkil 
topgan 4, 8, 16 hisobdan iborat erkin mashqlar birikmalarini tavsiya qiladi. Mashg’ulotlarning 
asosiy qismida ancha murakkab elementlardan iborat o’quv kombinatsiyalari, shuningdek, 
dasturning tasnifi sport erkin mashqlari o’zlashtiriladi. Bunda harakatlar navbatini eslab qolish 
emas, balki elementlarning o’zini va ularning birikmalarini o’zlashtirish, qiyinchilik tug’diradi. 
Erkin mashqlarning hamma qismlarini o’rganib olgandan keyin kombinatsiya tuziladi. Erkin 
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mashqlarni yaxlit mashq qilishda harakatlar texnikasi va ifodaliligini takomillashtirish 
maqsadida ularni qismlarga ajratib bajarish bilan birga qo’shib bajarish kerak. 

Harakatlarni uyushtiruvchi, ularning to’liqligini, uyg’unligini va yaxlitligini ifodalovchi 
musiqaga alohida ahamiyat beriladi Ko’proq audio-videotasvirlari qo’llaniladi (ayollar uchun 
vals mazurka, polka; erkaklar uchun gavot, vals, marsh). 

Mashqlarni o’rganishda oxirgi holatlarda tanaffus qilish maqsadga muvofiqdir. Ular ayni 
vaqtda navbatdagi harakatlar uchun dastlabki holat bo’ladi. Tanaffus vaqtida gimnastlar gavda 
va uning a’zolari holatini aniqlab olishlari kerak. 

Mashqlarni to’lig’icha va zarur sur’atda bajarish bilan o’zlashtirish davri tugaydi. 
Mashg’ulotda erkin mashqlarni to’lig’icha takrorlash sonini o’qituvchi qo’yilgan vazifaga ko’ra 
belgilaydi va bunda muhim jismoniy sifatlardan biri- chidamkorlikning tarbiyalanishini qayd 
qilarniz. 

Nazorat savollari 
1.Erkin mashqlar deganda nimani tushunasiz? 
2.Erkin mashqlar sport gimnastikasidami yoki badiiy gimnastikada ko’proq 

qo’llaniladi? 
3.Erkin mashqlardan darsni asosiy qismida foydalanish mumkinmi? 
4.Badiiy gimnastika uchun erkin mashqlar to’plarnini tuza olasizmi? 

Foydalanilgan adabiyotlar 
1. I.I.Morgunova. Gimnastika va uni o’qitish metodikasi. Toshkent-“ILM-ZIYO”-2014 yil 
2. Eshtayev A.K. Sport gimnastikasi mashg’ulotining nazariy asoslari (uslubiy qo’llanma). 

O‘DJTI nashriyot-matbaa bo’limi. -T.: 2009. 
3. M.N.Umarov. Gimnastika. Toshkent.2015 y 
4. Сушко Г.К. Гимнaстикa и методикa её преподaвaния. Учебное пособие Т.: ИЛМ-

ЗИЁ.-2012 г.  
5. A Yefemenko. Gimnastika. Т., O‘zDJTI, 1980 
6. Yefimenko A.I., Yo‘ldashev Q.Q., Umarov M.N. Gimnastika darsining samaraligini 

oshirish usullari. Tashkent, 1995 y. 
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III QISM 
GIMNASTIKANING SOG’LOMLASHTIRISHI VA AMALIY TURLARI 

 
15-Modul. GIMNASTIKANING TA’LIM - RIVOJLANTIRUVCHI TURLARI 
Jismoniy tarbiya tizimida kishilaning jismoniy kamolotini ta’minlovchi turli vosita va 

usullar qo’llaniladi. 
Gimnastika hayotiy faoliyatni, ish qobiliyatini oshirishning shuningdek, sog’lomlashtirish 

va dam olishning eng yaxshi vositasidir. 
Gimnastikaning ta’lim - rivojlantiruvchi turlariga quyidagilar kiradi: asosiy va atletik 

gimnastika, ayollar gimnastikasi, ixtisoslashgan - amaliy gimnastika. 
 

15.1.Asosiy gimnastika 
 

Asosiy gimnastika - nisbatan mustaqil turlardan biri bo’lib, turli yoshdagi kishilar jismoniy 
tarbiyasining eng maqsadga muvofiq vositasidir. U maktabda o’quv fani hisoblanadi, chunki 
o’zining mazmuni va yo’nalishi bo’yicha o’quvchilaning jismoniy tarbiyasi vazifalarga mos 
keladi. 

Turli - tuman vositalaridan kichik, o’rta va katta yoshdagi bolalar va shuningdek keksa 
yoshdagi kishilarga mansub mashqlar tanlash mumkin. 

Asosiy gimnastika mashg’ulotlarida saf, umumrivojlantiruvchi, amaliy mashqlar, 
tayanmay sakrashlar uzunlikka, balandlikka, balandlikdan, to’ldirma to’plar, gimnastika 
o’rindiqlari, matlar to’plarnidan oshib va eng oddiy tayanib sakrashlar, osilish va tayanish 
mashqlari, eng oddiy akrobatika mashqlari (dumalash, umbaloq oshish, kuraklarda, boshda tik 
turishlar, yon tomonga to’ntarishlar, badiiy gimnastikaning oddiy mashqlari tayanch oldida oyoq 
va gavda harakatlari, raqs harakatlari) qo’llaniladi. Bu mashqlaning texnikasi nisbatan oddiy 
bo’ladi, shuning uchun o’rgatish ko’p sonli takrorlashni talab qilmaydi. 

Asosiy gimnastikaning sog’lomlantiruvchi vazifalari 
Asosiy gimnastika kishi butun a’zo va sistemalarini umumiy garmonik rivojlantirish, 

shug’ullanuvchilar sogiigini saqlash va yaxshilash, hayotiy faoliyati va ish qobilyatini oshirish, 
shuningdek to’g’ri qomat shakllantirish va shug’ullanuvchilaning jismoniy sifatlarini 
rivojlantirish uchun katta sog’lomlantiruvchi - gigiyenik ahamiyatga ega. 

Asosiy gimnastika mashqlari yordamida har tomonlama jismoniy tayyorganlikning yuqori 
darajasiga erishiladiki, busiz sog’lomlashtirishga qaratilgan prinsipini amalga oshirib, 
shuningdek xalqimizni mehnat va vatan himoyasiga tayyorlab bo’lmaydi. 

Mashqlaning sog’lomlashtirish ta’siriga tananing barcha qismlari uchun o’zgaruvchan 
shiddat bilan bajariladigan mansub mashqlarni tanlash orqali erishiladi. 

Mashqlarni tanlashda, shug’ullanuvchilaning shaxsiy xususiyatlarini, sog’ligi qay ahvolda 
ekanligi, yoshi, jinsi, jismoniy tayyorgarligi, shuningdek harakat apparatining anatomik 
tuzilishni hisobga olish kerak. Barcha muskul guruhlarini ulaning funksional xususiyati va 
hajmini hisobga olib ishga jalb qilish kerak katta muskul guruhlari yirikroq ishni bajarishi zarur. 
Jismoniy yuklamani boshqara borish uni bir maromda oshira borib, shug’ullanuvchilaning 
bajarishga shayligini hisobga olish zarur. 

Asosiy gimnastikaning amaliy ahamiyati 
Asosiy gimnastika mashg’ulotlari jarayonida shug’ullanuvchilarning yurishi, yugurish, 

muvozanat saqlash, uloqtirish, tirmashib chiqib, yukni bir joydan ikkinchi joyga o’tkazish, turli 
to’siqlarni zabt etish kabi hayotiy zarur bo’lgan harakat malakalari shakllanadi va 
takomillashadi. 

Qayd etilgan harakat malakalari kishilaning mehnat va harbiy faoliyatida katta ahamiyatga 
ega. Ularni o’rgatishda harakat tajribasi boyitiladi, kuch, tezlik, chaqqonlik va chidamlikni 
rivojlantirishga imkon beradi. 

Asosiy gimnastika mashg’ulotlari jarayonida ko’pgina harakatlaning elementlari 
o’rganiladi. Shug’ullanuvchilar tuzilishi va texnikasi turlicha bo’lgan mashqlar bisotini 
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o’zlashtirgach, harakatning yangi shakllarini muvaffaqiyatli o’zlashtiradilar va turli harakat 
vazifalarini uddalay oladilar. 

Bu oliy nerv faoliyatining qonuniyati bilan izohlanadi, ya’ni mavjud shartli reflekslar 
asosida yangi yuqori darajali shartli reflekslar hosil bo’ladi. Har qanday yangi harakat malakasi 
oldin o’rganilgan harakat faoliyati zaminida shakllanadi. Har bir o’rganilayotgan harakatda 
oldin o’rganilgan harakatning elementlari (qism, detali) mavjuddir. 

Demak, odam qancha ko’p harakat malakasiga ega bo’lsa, uning harakat tajribasi qanchalik 
boy bo’lsa, uni yangi harakat faoliyatiga shunchalik oson va tez o’rgatish mumkin. Bolalar bilan 
o’tkaziladigan asosiy gimnastika mashg’ulotlari paytida bu masalani hal qilish ayniqsa 
muhimdir. 

Asosiy gimnastikaning ta’lim tarbiyaviy ahamiyati 
Mashg’ulotlar jarayonida ta’lim-tarbiyaviy vazifalar hal qilinadi. Gimnastika darslari, 

odatda, yaxshi intizom, qa’tiy tartib bilan ajralib turadi, chunki mashqlar sanoq yoki musiqa 
jo’rligida bajariladi. 

Gimnastika mashg’ulotlarida turli harakat faoliyatiga va bu harakatlarni fazoda, vaqt 
birligida va muskul kuchlanish darajasi bo’yicha aniq bajarishga o’rgatildi. Maktab yoshidagi 
bolalarni o’z harakatlari barcha parametrlarida aniq baholay olishga, tananing turli qismlari 
harakatlarini boshqara olish va eslab qolishga o’rgatish lozim. 

Keksa yoshdagi kishilar e’tiborini harakat aniqligiga qaratishlari va ularni bajarish 
uyg’unligini asta - sekin murakkablashtirib borishlari tavsiya qilinadi. Shu maqsadda gavdaning 
alohida qismlari bilan o’rganilayotgan harakatlarni bir necha qismlarga va kombinatsiyalarga 
(8-16 sanoqqa) birlashtirish tavsiya etiladi. Bunday mashqlar o’rganilayotganda eslab qolish va 
bajarilayotgan harakat faoliyatini anglash qobilyati rivojlanadi, shug’ullanuvchilaning ruxiy 
holatiga ijobiy ta’sir ko’rsatiladi. 

Asosiy gimnastika mashg’ulotlari jarayonida aqliy ta’lim va jismoniy ta’lim hamda 
jismoniy tarbiya muvaffaqiyatli amalga oshiriladi. 

P.F.Lesgafit o’zining maktabida gimnastika tizimi haqida gapirib, quydagicha yozgan edi: 
“aqliy va jismoniy ta’lim o’zaro shunday chambarchas bog’liqki, ular maktabning ajralmas 
vazifasini tashkil qilishi lozim, chunki har qanday bir tomonlama rivojlanish uchun sharoit 
yaratmaydi. 

Shunday qilib, asosiy gimnastika mashg’ulotlari jarayonida har tomonlama umumiy 
jismoniy tayyorgarligi tarbiyalanadi. Hayotiy zarur bo’lgan harakat malakalarini shakllantirish 
va aksari harakatlar texnikasi asoslariga o’rgatish vazifalarini muvaffaqiyatli hal qilish mumkin. 
Asosiy gimnastika sportga o’tishning tayyorlovchi bosqichi bo’lib xizmat qiladi. 

Mashg’ulotlarni tashkil qilish usullari 
Asosiy gimnastika mashg ‘ulotlari dars shaklida o’tiladi. Maktabda jismoniy tarbiya 

o’qituvchisi mashg’ulotlarini dastur talabiga, shuningdek shug’ullanuvchilaning yoshi va jinsiga 
muvofiq tuzadi. 

Sog’lomlashtirish guruhidagi keksa yoshdagi kishilar bilan asosiy gimnastika 
mashg’ulotlari ham dars shaklida o’tkaziladi. 

Asosiy gimnastika mashg’ulotlarini tashkil qilishning o’ziga xos xususiyatlari bor. Odatda, 
bir o’qituvchi shug’ullanuvchilaning katta guruhi bilan mashg’ulot o’tkazadi. Shuning uchun 
o’quv jarayonini boshqarishda mashg’ulotlarni tashkil qilishning maxsus usullari zarurdir. 

Maktab darsi 45 daqiqa va sog’lomlashtirish 45-90 daqiqa davom etadi. 
O’qituvchi bu vaqtdan unumli va odilona foydalanishi, ko’p mashq bajartirishi bilan birga, 

mashg’ulotlarni yetarli darajada emotsional tashkil qilishi kerak. 
Asosiy gimnastika darsni tashkil qilishning turli usullaridan foydalanish mumkun. 
Frontal (yoppasiga) va guruh usuli. Mashg’ulotlarni guruh usulida uyushtirganda 

o’rganiladigan mashqlar katta guruhlar bilan bir vaqtda bajariladi. Frontal usulda esa barcha 
shug’ullanuvchilar bilan bajariladi. 

Guruh usulining afzalligi shundaki, bir guruh shug’ullanuvchilar mashq bajarganda 
mashg’ulotchilaning hammasi ishgajalb qilinadi, bu ulaning qiziqishi va faolligini oshiradi. 
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Uzluksiz usuli boshqalaridan shu bilan farq qiladiki, unda o’quvchilar bir - birlaridan 1-2 
metr masofada aytilgan mashqlarni birin – ketin bajaradilar. Qiyalab qo’yilgan o’rindiqlardan, 
gimnastika devori va narvondan tirmashib chiqish, xodada (yakka cho’pda) muvozanat saqlash, 
yugurib kelib sakrash, akrobatika mashqlari, ayrim osilish va tayanish mashqlarini uzluksiz 
usulida o’tkazish mumkin. 

Uzluksiz usulida o’tiladigan barcha mashqlar tanish (oldindan guruh usulida 
o’zlashtirilgan) bo’lishi kerak. Bu shug’ullanuvchilar mashq bajarganda to’xtab qolmasliklari va 
u yoki bu snaryadda bir tekis taqsimlanishlari uchun muhimdir. 

Turli - tuman mashqlar aylanma uzluksiz usulida o’tganda mashg’ulotlar ayniqsa qiziqarli 
va emotsional o’tadi. Zalda zarur bo’lgan barcha snaryadlar o’rnashtiriladi va dars rejasida 
belgilangan mashqlarni bajarish uchun joylar tayyorlanadi. Snaryadlar shug’ullanuvchilar bir - 
biriga xalaqit bermasdan bir mashqdan ikkinchisiga aylana yoki kvadrat bo’ylab o’tadigan qilib 
joylashtirilishi kerak. 

Guruh bo’limlarga ajratiladi va har bir bo’lim asbob oldida yoki mashq bajariladigan 
joyda sarflanadi. Mashqlarni bajarish tushuntirib, ko’rsatib berilgandan keyin ularni bajarishga 
topshiriq beriladi va barcha bo’limlardagi o’quvchilar birin - ketin umumiy aylana oqimiga 
qo’shilib ketadilar. U yoki bu mashqni sidirg’asiga takrorlash va necha marta aylanishni 
o’qituvchi belgilaydi. Mashq mazmunini bir yoki necha aylana oqimdan keyin o’zgartirish 
mumkin. 

O’yin usulida asosiy gimnastikaning deyarli barcha mashqlarini: yugurish, uloqtirish, 
sakrashlar, buyumlarni ko’tarib o’tishni va boshqa harakatlarni o’z ichiga olgan harakatli 
o’yinlarini o’tish mumkin. 

Bundan tashqari, turli-tuman yugurishlarni, muvozanat saqlash, o’rmalab o’tish, sakrash, 
tirmashib chiqish, uloqtirish va boshqalarni o’z ichiga olgan estafeta shaklidagi maxsus o’yinlar 
(jamoa o’yinlari) o’tkaziladi. Bu mashqlaning hammasi to’siqlarni zabt etish singari birin-ketin 
bajariladi. Guruh 2,4,6 ta jamoaga bo’linib, oldindan bir chiziqqa joylashtirilgan snaryadlar va 
mashqlarni bajarish uchun belgilangan joy oldida dastlabki holatda (ketma-ket bo’lib) sarflanadi. 

O’qituvchi qaysi mashqni qanday bajarishni tushuntiradi. Aytilgan topshiriqning 
hammasini bajargandan so’ng, shug’ullanuvchilar tezda o’z joylariga qaytishlari kerak. Barcha 
mashqlarni tez va to’g’ri bajargan va dastlabki holatga tez qaytgan qatnashchilaning jamoasi 
g’olib chiqadi. Yaxshi o’zlashtirilmagan mashqlarni o’yinga kiritish tavsiya qilinmaydi. G’olib 
chiqqan jamoani aniqlash mezoni, birinchi navbatda, berilgan mashqlaning bajarilish sifati 
bo’lishi kerak. 

 
15.2. Atletik gimnastika 

 
Atletik gimnastika mamlakatimizda o’spirin, o’smir va yigitlar orasida yildan-yilga keng 

tarqalmoqda. Atletik gimnastikaning ommalashishi uning butun tana muskullarining garmonik 
rivojlanishiga, to’g’ri va chiroyli qomat shakllanishiga, kuch, qayishqoqliq, chaqqonlikni 
rivojlantirishga qaratilganligidir. 

Har bir o’spirin, o’smir va yigit kuchli, chaqqon va xushro’y bo’lishni istaydi. Bu istak 
tabiiydir. 

Mamlakatimizda kishilaning sog’ligi, uning jismoniy kamoloti uchun kurash ko’pdan 
buyon ijtimoiy ishga aylangan. 

Sport mashg’ulotlari bilan muntazam shug’ullanish orqali kuchli va chaqqon bo’lishi 
mumkin. Biroq, hamma ham sport seksiyalari va maktablarda shug’ullana olmaydi. 

Atletik gimnastika bilan istaganlaning barchasi shug’ullanishi mumkin. Atletik gimnastika 
mashg’ulotlarida buyumsiz va buyumlar bilan bajariladigan umumrivojlantiruvchi mashqlar 
(tayoqlar, bulavalar, gantellar, to’ldirma to’plar, arg’amchi, rezina tasma yoki amortizatorlar, 
toshlar, shtangalar bilan )turli gimnastika snaryadlaridagi mashqlar ( gimnastika devori, arqon, 
narvon, brusslar, turnik, halqalar) keng qo’llaniladi. Atletik gimnastika mashg’ulotlarida 
umumrivojlantiruvchi mashqlardan tashqari, yugurish, sakrash (to’siqlar ustidan balandlikka, 
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uzunlikka) tirmashib chiqish va o’rmalash, uloqtirish va ushlab olish, to’ldirma to’plarni, yengil 
atletika yadrolarini, toshlarni, muvozanat saqlash, og’irliklarni yengib o’tish mashqlari 
qo’llaniladi. 

Atletik gimnastika mashg’ulotlari haftasiga 2-3 marta guruhlarda va shuningdek shaxsiy 
o’tiladi. Guruh mashg’ulotlari dars shaklida 60 - 90 daqiqadan o’tiladi. 

Shaxsiy atletik gimnastika bilan har kuni ishdan yoki o’qishdan keyin, doim bir xil vaqtda, 
ovqat iste’mol qilgandan 1,5-2 soat keyin 20 - 40 daqiqadan shug’ullanish kerak. Shaxsiy 
mashg’ulotlarda ikki yoki uch majmua bajariladi. Birinchi majmua mazmuniga ko’ra gigiyenik 
gimnastika majmuasini eslatib, mashg’ulotga tayyorlovchi qism hisoblanadi va u har kimning 
shaxsiy xususiyatini hisobga olgan holda tuziladi. 

Ikkinchi va uchinchi majmualar kuchni, qayishqoqlik va chaqqonlikni rivojlantiruvchi 
mashqlardan tuziladi. 

Ularni bajarishda turli buyumlar, oddiy moslama va mebellar qo’llaniladi. Uchinchi 
majmua ikkinchisining davomi hisoblansada, ammo hamma mashqlar shiddatliroq su’ratda 
bajariladi. Shuning uchun u boshlang’ich tayyorgarlikdan o’tgan va kamida 1 yil atletik 
gimnastika bilan muntazam shug’ullanganlar uchun tavsiya qilinadi. 

Atletik gimnastika mashg’ulotlarida muskul kuchini oshirish bilan birga ulaning hajmini 
kattalashtirish ham muhimdir, chunki hosil qilingan kuch muskul hajmining o’sishi bilan 
baravar rivojlansa, u uzoq vaqt saqlanadi. 

Buning uchun yetarli darajada katta og’irliklar, lekin o’ta og’ir bo’lmagan, sidirg’asiga 10 
martagacha (har birini 3-4 soniya) bajarish mumkin bo’lgan mashqlar qo’llaniladi. Faqat 
shundagina qo’zg’atuvchi kuch va shunga muvofiq, muskul to’qimalarining faolligi ham 
muskullarda oqsil parchalanishi uchun yetarli bo’ladi, bu esa tiklanish davrida muskullarda 
ko’proq oqsil hosil bo’lishiga imkon yaratadi. 

Muskullaning kam zo’riqqan vaqtida qo’zg’alish ham kam darajada namayon bo’ladi. 
Demak, kichik yuklamali kam muskul zo’riqishga ega bo’lgan mashg’ulotlarning jismoniy 
sifatlarini rivojlantirish uchun samarasi kam bo’ladi. Harakat faoliyatining shiddatini 
(yuklamaning miqdori va shiddatini) asta - sekin oshira borish kerakligini ham hisobga olish 
kerak. Ma’lum tayyorgarliksiz xaddan tashqari yuklama va charchash, foyda o’miga zarar 
keltirishi mumkin. 

Atletik gimnastika mashg’ulotlarining boshida hamma muskul guruhlarini rivojlantiruvchi 
yengil mashqlar kiritish zarur, o’zlashtirish darajasiga qarab tobora qayishqoq mashqlar 
qo’llaniladi. Majmualarga mashqlardan tanlash qoidasi va ulaning navbatini belgilash «gigiyenik 
gimnastika» bo’limida yozilganlarga o’xshashdir. 

Atletik gimnastika mashg’ulotlari jarayonida quyidagi qoidalarga rioya qilish zarur: 
- sog’liqni kuzatib borish. Bir yilda 2 marta muntazam tibbiy ko’rikdan o’tish va vrach 

bilan mashg’ulotlarda qo’llanilayotgan harakat faoliyatining tartibi va yuklamasi haqida 
maslahatlashish; 

-jismoniy rivojlanishni kuzatib borish va jismoniy rivojlanishning asosiy ko’rsatkichlarni 
hisobga olib borish: o’pkaning sig’imi, maksimal va minimal qon bosimi (tinch holatda); bo’y va 
tana og’irligini, qo’l gavda (bel va qorin pressining) va oyoq kuchuni, ko’krak qafasi, yelka, son 
va boldir aylanasini o’lchab borish; 

- gigiyenik talablarga (kun tartibi, mashg’ulotlar vaqti, o’z - o’zini nazorat qilish) rioya 
qilish va ko’rsatkichlarni (kayfiyatni, tomir urishni, uyqu, ishtaha qobilyatini) yozib borish; 

- qomat holatni kuzatib borish; 
- o’z xususyatlarni hisobga olgan holda, mashqlar majmuasini tuzishni o’rganib olish; 
- atletik gimnastika to’g’risida adabiyotlarni kuzatib, o’qib borish zarur. 
Xotin - qizlar gimnastikasi tavsifi, xususiyatlari vositalari 

Xotin - qizlar organizmi o’zining tuzilishiga ko’ra gavdaning  uzunroq bo’lishi, yelka 
bo’g’inining torligi, tosning kengligi bo’lishi bilan farq qiladi. 

Xotin - qizlarda tirsak bo’g’inining ortiqcha yozilish va ko ‘ pincha oyoqlarni «X» 
shaklida bo’lishi ko’proq uchrab turadi. Bu omillar yugurishda, sakrashda yuqori natijalarga 
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erishishni, shuningdek uzoq vaqt tayanib turishni qiyinlashtiradi, jarohatlanish ehtimolini 
ko’paytiradi. Shu sababli mazkur muskul guruhlari uchun maxsus tanlab olingan mashqlar orqali 
yuqorida aytilgan bo’g’inlarni mustahkamlash zarur. 

Xotin - qizlar erkaklardan yana yurak hajmining kichkinaligi uning sistolik va daqiqalik 
hajmi kamroq maksimal qon bosimi balandroq o’pkaning havo sig’imi kichkina tomir urushi va 
nafas olishining tez bo’lishi bilan farq qiladi. Biroq jismoniy tarbiya yoki sport bilan tizimli 
shug’ullanadigan xotin - qizlaning sog’lig’i va jismoniy holatining ko’rsatkichlari sport bilan 
shug’ullanmaydigan xotin - qizlarnikidan ancha yuqori bo’ladi. 

Tayanch iboralar 
Asosiy gimnastika, sog’lomlashtirish gurugi, atletik gimnastika. 

Nazorat savollari 
1. Asosiy gimnastikaning ta ‘lim tarbiyaviy ahamiyati qanday? 
2. Asosiy gimnastikaning amaliy ahamiyatini tushuntirib bering. 
3. Asosiy gimnastikaning sog’lomlantiruvchi vazifalarini tushuntirib bering. 
4. Mashg‘ulotlarni tashkil qilish usullarini yoritib bering. 
5. Atletik gimnastikaning vositalari va uslublarini ayting. 
6. Xotin- qizlar gimnastikasi tavsifi va xususiyatlarini ayting. 

Foydalanilgan adabiyotlar 
1. I.I.Morgunova. Gimnastika va uni o’qitish metodikasi. Toshkent-“ILM-ZIYO”-2014 yil 
2. Eshtayev A.K. Sport gimnastikasi mashg’ulotining nazariy asoslari (uslubiy qo’llanma). 

O‘DJTI nashriyot-matbaa bo’limi. -T.: 2009. 
3. M.N.Umarov. Gimnastika. Toshkent.2015 y 
4. Сушко Г.К. Гимнaстикa и методикa её преподaвaния. Учебное пособие Т.: ИЛМ-

ЗИЁ.-2012 г.  
5. A Yefemenko. Gimnastika. Т., O‘zDJTI, 1980 
6. Yefimenko A.I., Yo‘ldashev Q.Q., Umarov M.N. Gimnastika darsining samaraligini 

oshirish usullari. Tashkent, 1995 y. 
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16-Modul. GIMNASTIKANI SOG’LOMLASHTIRUVCHI AMALIY TURLARI 

16.1.Gigiyenik gimnastika 

1855-yilda nemis vrachi Daniil Gotlib Morits Shreber birinchi bo’lib uy gimnastikasi 
bo’yicha qo’llanma chiqardi. U “Tibbiy-uy gimnastikasi yoki snaryadlarni, qo’llanmalarni talab 
etmaydigan turli yosh va jinsdagi kishilar uchun har doim va turli sharoitda ijro etish qulay 
bo’lgan tibbiy-gimnastika harakatlaning ifodasi” deb nomlangan. Qisqa vaqt ichida bu kitob 
ko’pgina tillarga tarjima qilindi. Rus tilida 10 marta nashr etildi. 

Bu gimnastikaga qiziqish katta bo’lishiga qaramasdan, tezda shug’ullanmay qo’yishdi. 
Asosiy sababi bu majmua 45 mashqdan iborat bo’lib, u shu mashqlardan xohlaganlarini tanlab 
bajarishini tavsiya etgan. Ammo kishilar tanlashni xohlamaydi, ularga tayyor tizim 
zarur.Bunday tizimni 1904-yilda daniyalik injener-harbiy xizmatchi Yogan Myuller yaratdi. O’z 
kitobini “Mening tizimim” deb nomlab, “kuniga 15 daqiqa va siz sog’lom bo’lasiz” deb va’da 
qilgan. Uning tizimi 18 ta qulay tanlangan mashqlardan iborat bo’lib, ulaning organizmga ta’siri 
hisobga olingan. Shuningdek, u zaryadkaga suv protseduralarini kiritishni tavsiya etgan. 

Shunga o’xshash ko’p sonli ertalabki gimnastika tizimlarining paydo bo’lishi natijasida 
kishilarni o’z sog’ligi haqida g’amxo’rlik qilishga undadi. Hozirgi vaqtda millionlab kishilar o’z 
kunini zaryadkadan boshlaydilar. Shunday qilib, zaryadka tetiklik va yaxshi kayfiyat baxsh 
etadi. 

Gigiyenik gimnastika. vazifasi, vositalari, ahamiyati 
Gigiyenik gimnastika, yuqorida aytilganidek, kishilarni sog’lomlashtirish va jismoniy 

tarbiyalashning vositasi, shuningdek ulaning kuchi, tetikligi va harakat faoliyatining bitmas-
tuganmas manbayidir. Hozirgi davrda gimnastika sog’ayishni tezlashtirish, kasallanishning 
oldini olish, tetiklik va kuch-g’ayrat keltirishi, kishi sog’ligini saqlab, uning umrini uzaytirishi 
isbot talab qilmaydigan haqiqat bo’lib qoldi. 

Vrach nazorati ma’lumotlari orqali aniqlanganki, kishi organizmi uchun gigiyenik 
gimnastika muhim ahamiyatga ega. Gigiyenik gimnastika mashg’ulotlari muntazam o’tkazilsa, 
uning ta’sirida to’qimalarda qon aylanish yaxshilanadi, arterial bosim pasayadi, yurak-qon tomir 
tizimining faoliyati yaxshilanadi, o’pkalaning nafas olish sig’imi oshadi, modda almashinuvi 
yaxshilanadi, markaziy nerv tizimi va nerv-muskul apparatining ruhiy holatiga ijobiy ta’sir 
ko’rsatadi, uning tetikligini, o’z kuchiga bo’lgan ishonchini oshiradi va ruhlantiradi. Professor 
A.N.Krestovnikov, V.N.Mashkov, I. M.Sarkizov-Serazini va boshqalaraing ma’lumotlariga 
qaraganda gigiyenik gimnastika mashg’ulotlari natijasida puls 50 - 60 % tezlashadi, qonning 
maksimal bosimi 5 - 200 mm ko’tariladi, yutilayotgan kislorod miqdori 10-30 prots. oshadi. 
Hozirgi zamon fiziologik nuqtayi nazardan olganda, gigiyenik gimnastika butun organizmni 
tetiklashtiradi va charchoqni yo’qotadi. 

Gigienik gimnastika yakka holda va shuningdek guruh bo’lib o’tkaziladi. Bu gimnastika 
bilan faqat ertalab emas, balki kunduzi ham (ovqatlangandan l,5 - 2 soatdan keyin) yoki 
kechqurun (uyqu oldidan 1 , 5 - 2  soat ilgari) shug’ullanish mumkin. Bolalar, o’smirlar va 
o’rta yoshdagi kishilar radio orqali eshittiriladigan umumrivojlantiruvchi mashqlar majmuasini 
bajarishlari mumkin. Muntazam har xil sport turlari bilan shug’ullanadigan kishilar uchun bu 
majmualar yuklama bo’yicha kamlik qiladi. 

Ba’zi bir qoidalarni bilgan taqdirda, o’z shaxsiy xususiyatlarini hisobga olgan holda 
umumrivojlantiruvchi mashqlar majmuasini tuzib olsa bo’ladi. Majmualarni tuzishda quyidagi 
qoidalarga rioya qilish lozim. 

Shug’ullanuvchilarning yoshi va jismoniy tayyorgarligiga qarab mashqlar  o’tkazish 
Tayyorgarligiga mos va bajaradigan kishilar uchun mansub bo’lishi kerak. Qiyin mashq 

ko’ngildagidek bajarilmaydi va ulaning samarasi yuqori bo’lmaydi.  
Gigiyenik gimnastika hayotga foydali odatlarni tatbiq qilishga yordamlashadi:   - xonani 

shamollatish, gigiyenik qoidalarga va kun tartibiga rioya qilish, badan tarbiyasi (suv 
protseduralari). 
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Odamning ish faoliyati uchun zarur bo’lgan, organizmning passiv holatidan (uyqudan) 
aktiv holatga o’tishga yordamlashadigan ertalabki gigienik gimnastika juda katta ahamiyatga 
egadir. 

Uyqu paytida bosh miya qobig’ining nerv hujayralari dam oladi va ulaning ish qobiliyati 
tiklanadi. Uyg’ongandan keyin esa hali tarqalmagan uyqu ta’sirida organizm ishga tez kirishib 
keta olmaydi, chunki asosiy tizim va a’zolaning funksiyasi sust holatda bo’ladi. Ertalabki 
gimnastika odamning butun a’zo va sistemalarini ishga faol kirishishiga yordamlashadi. 

Faqat to’g’ri bajariladigan mashqlar (belgilangan me’yorda amplitudaga va muskullaning 
zo’r berish xarakteriga rioya qilish) shug’ullanuvchilaning organizmga ijobiy ta’sir ko’rsatadi. 

Katta yoshdagi kishilar nafas to’xtab turadigan, zo’r keladigan, cho’ziladigan, sakrash va 
tez egilib turadigan holatlarni talab qiladigan mashqlarni bajarmasliklari lozim. Ular 
mashqlaning ta’sir qilish darajasi va har bir mashg’ulotda mashqlar yuklamasi me’yori 
to’g’risida vrachdan muntazam ravishda maslahat olib turishlari kerak, jismoniy tarbiya 
mutaxassislaridan esa mashqlaning xarakteri, ulaning xususiyat va qo’llanish uslubiyoti 
to’g’risida maslahat olishlari lozim. 

Tanlab olingan mashqlar shug’ullanuvchilarga har tomonlama ta’sir ko’rsatishi kerak. Ular 
tananing turli qismlari bilan har xil yo’nalishda, tezligi va muskul zo’riqishini o’zgartirib 
bajarish kerak. 

Majmuaga to’g’ri qomat holatini his qilish uchun, shuningdek har xil nafas olish turlari 
(ko’krak, diafragma, aralash nafas olish) uchun maxsus mashqlar kiritish zarur. 

Majmuaga shug’ullanuvchilaning tayyorgarligi va uni bajarish vaqtiga qarab 8 tadan 15 
tagacha mashq kiritiladi. Ertalabki gigiyenik gimnastika 8-10mashqdan iborat bo’ladi. Kunduz 
kuni bajariladigan gigiyenik gimnastika esa 10 - 15 ta mashqdan iborat bo’ladi. Gigiyenik 
gimnastika bilan shug’ullanishni endigina boshlaganlar uchun mashqlar miqdori oz bo’lgani 
ma’qul. 

Ertalabki gigiyenik gimnastika majmualarini tuzish uslubiyati 
Tanlab olingan mashqlarni majmualarga qo’shganda quyidagi qoidalarga binoan 

joylashtirgan maqul: 
a) majmuada birinchi va oxirgi mashqlar to’g’ri qomatni his qilishga qaratilgan bo’lishi 

maqsadga muvofiqdir (to’g’ri qomatni saqlash uchun buning ahamiyati muhim); 
b) majmuadagi ikkinchi muhim jihat umuman ta’sir ko’rsatadigan va odamning barcha 

a’zo va sistemalarining faoliyatini oshiradigan mashq (yoki ikkita mashq) bo’lishi kerak. 
Bular qoida bo’yicha, butun badanning katta guruh muskullarini ishga soladigan oddiy, 

shiddati kamroq mashqlardir. Ular organizmni bo’lajak ishga tayyorlash uchun juda zarurdir. 
d) majmuaning navbatdagi mashqlari turli muskul guruhlari uchun, (qo’l, yelka bo’g’ini, 

bel, qorin pressi, oyoq) zarur bo’lgan seriyali bajariladigan mashqlardir. Bunda gavdaning turli 
qismlari birin-ketin ishga kirishishi kerak. 

Bu mashqlarning ikkinchi va uchinchi seriyalari shiddatliroq bajariladi. Mashqlar shu 
tarzda bajarib borilar ekan, yuklama ham asta-sekin oshirib boriladi va turli muskul guruhlari 
ishga kirishadi, bu esa muskul kuchi samaradorligini oshiradi va faol dam olishga sharoit 
yaratadi; 

e) keyingi 2-3 mashq gavdaning barcha qismlari uchun tanlanadi. Odatda, kuch talab 
qiladigan mashqlar qayishqoqlik mashqlaridan oldin kelishi kerak, ya’ni qayishqoqlik 
mashqlarini bajarishdan oldin muskullarni qizitib olish zarur. Muskullaning faol harakatidan 
keyin muskullarni bo’shashtiradigan 1-2 ta mashqni bajarish maqsadga muvofiqdir; 

f) majmuaning oxirida maxsus mashqlar bajariladi: nafas olishga oid 1-2 ta mashq 
bajariladi, ular vositasida shug’ullanuvchilar qorni, ko’krak va aralash nafas olishlarni 
o’zlashtirib, to’g’ri nafas olishga o’rganadilar; 

g) majmuaning oxirida to’g’ri qomat holatini his qilish mashqi qo’yiladi. Undan keyin 
artinish, yuvinish, dush qabul qilish va o’z- o’zini massaj qo’llaniladi. 

Majmuadagi mashqlar 4-8 marta takrorlanadi, kuchni rivojlantiruvchi mashqlar yengil 
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charchashni sezgunga qadar bajariladi, qayishqoqlik mashqlari esa, sal-pal og’riq his qilgunga 
qadar bajariladi. 

Mashqlar majmuasini 2-3 haftadan keyin almashtiriladi. Jismoniy yuklama asta-sekin 2-3 
haftadan keyin oshirib boriladi. 

Kundalik gigiyenik gimnastika bilan hamma shug’ullanishi zarur. Zaruriy gigiyenik 
protsedura singari u har bir kishining kun tartibiga kiritilishi va hayotiy zarurat bo’lib qolmog’i 
kerak. Nafas olishga o’rganadilar. 

Gigiyenik gimnastika mashg’ulotlarida sovuqlikka chiniqish 
Ma’lumki, ertalabki gimnastika faqat uning bilan sovuqqa chiniqtiruvchi tadbirlar katta 

sog’lomlashtiruvchi ahamiyatga ega bo’ladi. Jismoniy mashqlar bilan birgalikda chiniqtiruvchi 
sovuqliklar organizmning ish faoliyatini normallashtirishdan tashqari shamollash 
kasalliklarining oldini olishning samarali vositasi hisoblanadi. Gigiyenik gimnastika mashqlarini 
bajarishdan so’ng, organizmni sovutish maqsadga muvofiq degan fikr mavjud. Ammo bu masala 
bo’yicha o’rganilgan adabiyotlar shuni ta’kidladiki, jismoniy mashqlar bilan sovuqqa 
chiniqtirishni navbatlanishi to’g’risida fikrlar bo’linadi. 

Olimlar Sh.X.Xonkeldiyev, Yu.M.Yunusova, I.A.Koshbaxtiyev, R.S.Salomov, 
T.S.Usmonxodjayev va boshqalar ertalabki gigiyenik gimnastikagacha, uning o’rtasida va undan 
so’ng chiniqtirish tadbirlarini qo’llab, ilmiy tekshirish o’tkazganlar va sovuqqa chiniqtirish 
tadbirlarini gigiyenik mashqlardan so’ng o’tkazilganda ko’proq samara berishi aniqlangan. 

 
16.2. Korxonadagi gimnastikaning tavsifi va ahamiyati 

Gimnastikaning mehnat rejimiga joriy etilishi - oddiy kishilaning sog’lig’ini saqlash va 
mustahkamlash to’g’risida davlatimiz ko’rsatayotgan g’amxo’rlikning yorqin ifodasidir. 

1930-yildagi jismoniy tarbiyani mehnatkashlarni sog’lomlashtirish va mehnat 
unumdorligini oshirish tadbirlari qatoriga kiritish to’g’risidagi qarori gimnastikadagi yangi 
yo’nalishning rivojlanishida va uni mehnat faoliyati rejimiga joriy etilganda katta ta’sir 
ko’rsatadi. 

“Olib borilgan tadqiqotlar ishlab chiqarish gimnastikasining mehnatkashlar sog’lig’i va 
jismoniy rivojlanishiga, ulaning ish qobiliyatlarini oshirishga, jarohatlanish va ishlab 
chiqarishda yaroqsiz buyumlarning kamayishiga ijobiy ta’sir ko’rsatishini ishonarli qilib 
tasdiqlardi. Olimlaning fikri bo’yicha mehnat unumdorligini oshirishda, korxonada ishning 
madaniy usullarini j oriy etishda fizkulturaning katta ijobiy ahamiyati amalda tasdiqlandi” deb 
yozilgan edi. 

Olimlaning fikri bo’yicha mehnat unumdorligini oshirishda, korxonada ishning madaniy 
usullarini joriy etishda fizkulturaning katta ijobiy ahamiyati amalda tasdiqlandi” deb yozilgan 
edi. 

Ish rejimidagi gimnastika mashg’ulotlari muskul quvvatining tejalishiga, yuqori ish 
qobiliyatini saqlashga, shuningdek uyushqoqlik, intizom va boshqa muhim sifatlaning 
tarbiyalanishiga ko’maklashadi. 

Ko’pchilik uchun jismoniy takomillashishning boshlang’ich bosqichi bo’lgan ishlab 
chiqarish gimnastikasi, mehnatkashlarni, ayniqsa yoshlarni uyda bajariladigan ertalabki 
gimnastikaga “sog’lomlashtirish guruhlariga”, shuningdek, mos kelgan sport turlarining 
muntazam mashg’ulotlariga jalb qilishga yordamlashadi. 

Mehnat rejimida gimnastika harakat faoliyatining yaxshilanishi va shunga muvofiq, 
mehnat unumdorligining oshishiga yordam beradi. 

Bajariladigan mashqlar odam organizmida bo’ladigan fiziologik va psixologik 
jarayonlarga ijobiy ta’sir ko’rsatadi. Ular odam organizmining turli funksiyalariga ma’lum 
maqsadga ta’sir qiladi: markaziy nerv sistemasi, nafas olish, qon aylanish sistemalarining 
faoliyatini yaxshilaydi, kuch, qayishqoqlik va chaqqonlikni rivojlantiradi, harakat uyg’unligini 
takomillashtiradi. 

Korxonadagi gimnastikaning vazifasi va vositalari 
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Ishlab chiqarish gimnastikasi bevosita sexda, bo’limlarda, laboratoriya va boshqa joylarda 
smena oldidan yoki ish kuni davomida maxsus tanaffuslarda o’tkaziladi. Uni o’tkazish 
jarayonida quyidagi vazifalar hal qilinadi: 

- kishining ishlab chiqarish faoliyatiga kirishishiga ko’maklashadi; 
- organizmning bir maromdagi ish qobiliyati oshiriladi va mehnat jarayonidagi dam olish 

imkoniyati yaratiladi; 
- mehnatkashlaning sog’lig’i va ulaning jismoniy rivojlanishi yaxshilanadi; 
- jamoaviylik, uyushqoqlik va intizomlilik sifatlarini tarbiyalashga yordam beradi. 
Mehnatkashlarni sog’lomlashtirish tadbirlari va o’zlariga mos majmuada turli muskul 

guruhlari mashqlarni navbatma-navbat almashtirib borishi kerak. 
Qo’llanilgan umumlashtiruvchi mashqlarni ularning xarakteri va asosiy ta’sir qilish 

jihatlariga qarab besh guruhga bo’linadi: 
a) bajarganda eng ko’p muskul guruhlari qatnashadigan, umumiy ta’sir ko’rsatuvchi 

mashqlar (yurish, yugurish, sakrash va boshqalar) ga; 
b) gavda bir xil holatda uzoq saqlanganda kam harakatli o’tiroq ishlarda cho’zilish, 

kerishish va chuqur nafas olishga tabiiy ehtiyoj sezilgandagi cho’zilish mashqlariga; 
d) gavdaning yirik muskul guruhlarini rivojlantiruvchi mashqlar (egilishlar, burilishlar 

va aylanma harakatlar)ga; 
e) gavda harakatlari qo’1 va oyoq harakatlari o’tirib turishlar, burilishlar va hokazolar 

bilan uyg’unlikda bajariladigan aralash mashqlarga; 
f) harakatlarni boshqarishni yaxshilashga ko’maklashadigan mashqlarga (kossimetrlik 

harakatining yig’indisi). 
Keyingi paytlarda olib borilayotgan ilmiy tadqiqotlar asosida gimnastikani turli kasb 

vakillarini mehnat rejimiga kiritish, uning mazmuni va harakat faoliyatining xususiyatlarini turli 
xilligidir. 

Korxonadagi gimnastika mashg’ulotlarining asosiy shakllari 
Kirish gimnastikasi 7-10 daqiqa davom etadi. 
Majmuaning mashqlari zo’r berish xarakteri, ritmi va surati jihatidan ish vaqtidagi 

bajariladigan xarakterlarga yaqin bo’lishi kerak. Ular yordamida muskul tizimi 
mustahkamlanadi, nafas olish va qon aylanish a’zolarining faoliyati kuchayadi, nerv tizimining 
faoliyati yaxshilanadi. 

Kirish gmnastikasining tuzilishi: 1-mashq - yurish, 2-mashq - qadni cho’zish, chuqur nafas 
olib, 3-mashq - gavda muskullari uchun mashqlar, 4-mashq - sakrashlar, turgan joyida yugurish 
yoki tez o’tirib-turishlar, 5-mashq - yelka bo’g’ini, qo’l va barmoqlar uchun mashqlar, 6-7-
mashq - muskullaning kuchlanishi, amplitudasi, harakatlaning xarakteri va bajarish surati 
jihatidan ishlash paytidagi harakatlarga yaqinlashtirilgan maxsus mashqlar. 

Mashqlarni mehnat paytida o’rtacha suratidan yuqoriroq suratda bajarish tavsiya qilinadi. 
Mehnat harakatlarining aniqligi va uyg’unligi qanchalik kam va oddiy bo’lsa, 

mashqlaning sifat va shiddati shunchalik yuqori bo’ladi. Jismoniy yuklama mashg’ulotning 
o’rtalarida oshiriladi (to’rtinchi mashqgacha), keyinchalik bir qancha pasaytiriladi, ammo 
boshlang’ich darajaga tushirilmaydi. 

Kirish gimnastika mashg’ulotlari ish boshlashga berilgan signaldan keyin o’tkaziladi, 
shuning uchun ham bu gimnastika barcha ishchilar uchun majburiydir. Konveyr ishlarida esa 
ularni ish oldidan emas, balki konveymi ko’zdan kechirib, bir ishlatib ko’rilgandan keyin 
o’tkazish maqsadga muvofiqdir. 

Mashqlar majmuasini tuzish 
Shug’ullanuvchilaning kasb faoliyatlarining xususiyatlarini yaxshi o’rganish va e’tibor 

bilan hisobga olish natijasidagina ishlab chiqarish gimnastikasini ratsional tashkil qilish 
mumkin. 

Majmuani tuzish uchun ish sharoiti qandayligini, ish kunining tartibini, harakat 
faoliyatining tabiatini va ishchining qomat holatini, shuningdek, muayyan kasb hamda mehnat 
sharoitini sog’liqqa va ish qobiliyatiga ta’sirini bilish zarur. Bu esa mashg’ulotlaraing vazifasi 
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va mazmunini aniqroq belgilashga, mashqlarni yaxshiroq tanlash hamda kirish gimnastikasi 
yoki fizkult daqiqa majmuasini tuzishga imkon yaratadi. 

O’z tabiatiga ko’ra o’xshash ixtisoslar quyidagi 4 guruhga jamlangan: 
1 guruh -  nerv zo’r berish, jismoniy yuklamaning ozligi, ish harakatlari bir xil bo’lgan 

kasblar, mayda mexanizm yig’uvchilar, elektr chirogi yig’uvchilar, perfaratorchi ayollar, 
tikuvchilar, konveyerda. Masalan: soatsozlik zavodlari, poyafzal fabrika ishchilari. 

2 guruh  - jismoniy va aqliy mehnat bilan birga ishtirok etadigan har xil harakatlar 
bajariladigan o’rtacha yuklamali ish turlari (tokarlar, frezerchilar, randalovchilar, motor 
yig’uvchilar). 

3 guruh  - katta jismoniy zo’r berishni talab etadigan turli kasblar (qolipchilar, 
prokatchilar, shaxtachilar, qurilish ishchilari). 

4 guruh -  doimiy aqliy zo’r berishni talab etadigan kasblar (hisobchi xodimlar, 
dispecherlar, shifokorlar, muhandislar). 

Ish davomida ikkita jismoniy tarbiya daqiqasi o’tkazish foydalidir: birinchisi tushki 
tanaffusdan 1,5-2 soat oldin ikkinchisini esa tushdan keyin, smena tugashiga taxminan 1,5-2 
soat vaqt qolganda o’tkaziladi, majmuaga 8-10 daqiqagacha vaqt ajratiladi. Shaxsiy jismoniy 
tarbiya daqiqalarni kuniga 3-5 martadan o’tkaziladi: tushgacha 

1- 2 marta va tushdan keyin 2-3 marta. 
Jismoniy tarbiya daqiqalarini butun sex uchun tashkiliy ravishda o’tkazishning iloji 

bo’lmaganda yoki ayrim ishchi va xizmatchilar ishidan uzila olmasalar, ikki uch mashqdan 
tashkil topgan jismoniy tarbiya daqiqalarini o’tkazishni tajriba qilib ko’rish mumkin. 

Jismoniy tarbiya daqiqa deb ataluvchi qisqartirilgan jismoniy tarbiya daqiqalari ham 
bo’lishi mumkin. Bunday mashg’ulotlar o’tirib ishlovchilar (motorist - tikuvchilar, yig’uvchilar 
va boshqalar) uchun ayniqsa foydalidir. Ayrim xodimlar fizkultdaqiqani ishlab chiqarishdan 
ajralmasdan bajarilishi mumkin 2-3 mashqdan iborat. 

Smena davomida salmoq jihatidan yengilroq har xil ishlarni bajaradigan kishilar uchun 
kirish gimnastikasini ish oldidan va fizkultdaqiqalarni smena tugashidan 1,5-2 soat oldin 
o’tkazish kerak. 

Charchashni  kamaytirish, muskul og’riqlarini yo’qotish, ishchilaning tetik kayfiyatini 
saqlab turishning samarali vositasidir. Ularning ijobiy ta’siri ko’pdan ko’p obyektiv 
ko’rsatkichlardan sezilib turibdi, ish operatsiyalari muhlatining qisqarishida demak, ular 
orasidagi dam olish mikrodaqiqalaning uzayishida, harakat. 

1- guruh kasblari uchun 
1. Qo’l muskullarini bushashtiruvchi mashqlar 
2. Harakat uyg’unligi uchun mashqlar 
2- guruh kasblari uchun 
1. Qadni cho’zib, yelka kamari va qo’l muskullarini bo’ shashtirish. 
2. Gavda qo’l, oyoq muskullari uchun (bukish, cho’zish, bo’shashtirish) mashqlari. 
3. Tananing ko’proq muskul guruhlari ishtrok etadigan siltash mashqlari. 
4. Yugurish, sakrash, o’tirib turish, so’ng yurish. 
5. Boldir va tovon muskullarini bo’shashtirishga imkon beradigan siltash harakatlari. 
6. Tananing boshqa qismlarini bo’shashtiradigan qo’l, oyoq va boshqa harakatlar. 
7. Harakat uyg’unligi mashqlari. 

3-Guruh kasblari uchun 
1. Qadni roslab, chuqur nafas olib, qo’l va yelka kamari muskullarini bo’shashtirish. 
2. Gavdani engashtirish, burish, aylantirish mashqlari. 
3. O’tirib turish, sakrash yugurish. 
4. Qo’l va yelka kamari uchun mashqlar (ko’krak o’mrov bo’g’inlarini va kurak qafasi 

harakatchanligini oshirish) 
5. Harakat uyg’unligi mashqlari. 
4-guruh kasblari uchun 
1. Qadni roslash mashqlari. 
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2. Gavda, qoi oyoq muskullari uchun mashqlar. 
3. Shunga o’xshash, ammo jadalroq bajariladigan mashqlar. 
4. O’tirib turish, yugurish, sakrashdan so’ng yurishga o’tish. 
5. Gavda va qoi muskullari uchun mashqlar. 
6. Qo’l muskullarini bo’shashtiruvchi mashqlar. 
7. Harakat ug’unligi mashqlari. 

Mashg’ulotlarni uyushtirish va o’tish uslubiyoti 
U yoki bu sexda, bo’limda ishlab chiqarish gimnastika mashg’ulotlarini uyushtirishdan 

oldin talabga mos keladigan gigiyenik shart sharoitni yaratib olish zarur. Buning uchun avvalo 
quyidagilarni bajarish kerak: 

- ishlab chiqarish jarayonining xususiyatlari va mehnat sharoitini o’rganish; 
-  sexda, shuningdek mashg’ulot o’tkaziladigan joylarda gigiyenik sharoitni yaxshilashga 

erishish (ventilyatsiyani kuchaytirish, bosh- dan - oyoq orasta tutish, tuvaklarga ko’chatlar 
o’tkazish va hokazo) 

- ish holati va ish qobilyati dinamikasining xususiyatlariga qarab, mashg’ulotlar shaklini 
belgilash (kirish gimnastikasimi yoki jismoniy tarbiya daqiqasimi) va ulaning o’tish vaqtini 
belgilash; 

- mashqlar majmuasini tuzish; 
- gimnastika mashg’ulotlari haqida buyruq chiqartirish; 
- ishchilar orasidan mashg’ulotlarni boshqarish uchun jamoatchi instruktorlar tayyorlash; 
- hamma ishchilarni majmua mashqlarining mazmuni bilan tanishtirish. 
Ish kuni rejasi davomida gimnastika mashg’ulotlaning tashkil qilinishi va o’tkazilishiga 

korxona boshliqlari ma’suldir. Uslub- chilar shuningdek, sex, bo’lim boshliqlari va boshqalar 
uning bevosita uyushtiruvchilari hisoblanadilar. 

Uslubchi quyidagilarni bajarishi zarur: 
1) gimnastikani targ’ib qilishi, uning vazifalarini tushuntirish va ishchilarda unga 

nisbatan ongli munosabatni tarbiyalash; 
2) gimnastikani ish kuni rejasiga tatbiq qilishga oid tadbirlarni olishi; 
3) majmualarni tuzish va ularni radio orqali eshittirsh uchun yozib olishi; 
4) mashg’ulotlar uchun joy tayyorlash; 
5) mashg’ulotlarni o’tish joylarida sanitariya-gigiyena sharoitini yaxshilash to’g’risidagi 

takliflarni ishlab chiqishi; 
6) ishlab chiqarish gimnastikasining samaradorligi jihatlarini o’rganish; 
7) ishlab chiqarish gimnastikasidan o’tkaziladigan tadbirlarni rejalashtirish va ularni 

hisobga olib borishi; 
8) ommaviy jismoniy-sog’lomlashtirish ishlarini tashkil qilish, turistik sayyohatlar, 

tanlovlar, musobaqalar, ishlab chiqilgan me’yorlarni topshirish, sog’lomlashtirish va 
boshqalarda qatnashish uchun jamoalarni tayyorlash; 

9) jismoniy tarbiya jamoa yigini yoki zavod sport klubi bilan yaqin aloqa bogiab, 
zavkom, jamoatchi instruktorlar bilan birga ish olib borishi kerak. 

Eng yaxshi instruktorlar, jamoat tashkilotlarining vakillari, sex boshliqlari yoki ustalaridan 
korxona direktorining o’rinbosari rahbarligida uslub birlashma (yoki sog’lomlashtirish yig’ini) 
tuziladi. Bu konsultatsiya o’tkaziladigan va nazorat qilib boriladigan organ bo’lib, uning 
qarorlari xuddi zavod direktorining farmoyishidek bajariladi. U umumiy rahbarlikni olib boradi, 
jamoatchi instruktorlar tayyorlashni uyushtiradi, ommaviy tushuntirish ishlarini olib boradi, 
sexlardagi ishlarni tekshiradi, sex boshliqlari va uslubchining hisobotini tinglaydi, ishlab 
chiqarish gimnastikasi xonalarini tashkil qiladi, jihozlaydi va hokazo. 

Bu boradagi ishning yaxshilanishiga mehnatkashlaning tashabbusi va faolligi yordam 
beradi. Chunonchi korxonaning sog’lomlashtirish yigini ishlab chiqarish gimnastikasining 
o’tkazilishini nazorat qilib boradi, shuningdek, o’rta va keksa yoshdagi kishilar uchun 
sog’lomlashtirish guruhlarini uyushtiradi, ko’rik-tanlovlar, sog’lomlashtirish tadbirlari va 
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boshqa ommaviy sog’lomlashtirish tadbirlarini o’tkazadi. Shu kabi yigin sexlarda ham tuzilgan, 
bunday tajriba boshqa korxonalarda ham mavjud. 

Ish kuni rejimi davomida o’tkaziladigan gimnastika mashg’ulotlari mamlakatimizdagi 
jismoniy tarbiya tizimida beliglangan dars berish prinsip va metodlari asosida o’tkaziladi. Biroq 
ularda bir qator o’ziga xos xususiyatlar mavjud. 

Eng avvalo, mashqlar sexda (dastgoh yonida) odatiy ish kiyimida, mehnat harakatlari 
(ish)dan keyin bajariladi. 

O’tkazuvchi ( uslubchi yoki jamoatchi instruktor) majmua mashqlarni namuna tarzda 
ko’rsatib qolmasdan, ulaning bajarilish sifatini ham kuzatib borish kerak. 

Kirish gimnastikasi hamda jismoniy tarbiya daqiqalarini mashqlar orasida deyarli 
to’xtamasdan, jadval sur’atda jozibali o’tkazish kerak. Gimnastika mashqlarini radiodan 
eshittirilganda, o’tkazuvchi uni shug’ullanuvchilarga qisqa tushuntirishlar berishga vaqt topish 
uchun test va musiqani yaxshi o’rganib olmogi zarur. 

Masalan: «Oyoqlarni balandroq ko’taring», «pastroq engashing», «ko’proq buriling», 
«oyoq (qo’l)larni buking» va hokazo. Mashg’ulotdan so’ng mashqlar bajarayotgan paytda yo’l 
qo’yilgan kamchilik va xatolar ko’rsatib o’tiladi. 

Mashg’ulotlarni namoyishsiz o’tkazganda gimnastikada mavjud bo’lgan uslubiy 
usullardan foydalanish kerak. Mashg’ulot o’tkazuvchini ishchilar yaxshi kuzatib turishlari 
uchun va ayni paytda u ishchilarni kuzatib borishi uchun maxsus supachada turishi kerak. 

Shug’ullanuvchilaning kayfiyatini muntazam kuzatib turish zarur, majmuaning ayrim 
mashqlariga ulaning munosabatini aniqlash va yangi majmuani tuzganda yoki mashqlarni 
qisman almashtirganda bularni hisobga olmoqlik kerak. 

Ishlab chiqarish gimnastikasi mashg’ulotlari muntazam o’tkazib borilar ekan, har 4-5 
undagi ayrim mashqlar mazmuniga bir oz o’zgarishlar kiritib boriladi. Butun majmuaning esa, 
odatda, 3-4 haftalik mashg’ulotdan keyin almashtiriladi ishchilarni yangi mashqlar bilan 
oldindan tanishtirish tavsiya qilinadi. 

Mashg’ulotlarning jozibaligi va samaradorligini oshirish maqsadida, mashqlar jo’rligida 
olib boriladi. Ayniqsa kirish yorqin, dillarni chorlaydigan, ko’ngilni yayratadigan bo’lishi kerak. 
Musiqa bilan o’tilganda harakat dinamikasiga, sur’ati va ritmiga mos keladigan aniq, ohangdor 
kuy tanlanadi. Musiqaning yakunlovchi qismi shug’ullanuvchilaning dastgoh oldida o’z 
joylarini egallab, tinchgina, xatosiz ishga kirishishlari uchun mo’ljallanadi. 

Mashqlar guruh usulida ham o’tkazilishi mumkin. 
Bu holda mashqlarga tugallangan (butun) musiqa asari tanlanadi. Yangi yuklamaga asta-

sekin moslashadi, arteriya bosimi pasayadi deb belgilar ekanlar, demak, ish kuni davomidagi 
muntazam mashg’ulotlaning foydasi ijobiy samara beradi. 

Majmualaning mazmuni va ularni o’tkazish usullariga o’z vaqtida zarur o’zgartirishlarni 
kiritish uchun mashg’ulot samaradorligini muntazam ravishda hisobga olib bormoqlik kerak. 
Bunday ishni, odatda, ishlab chiqarish gimnastikasining uslubchisi hamda vrachni kuzatish, 
tekshirish va eksperiment uslublaridan foydalangan holda olib boradilar. 

 Ishlab chiqarish gimnastikasi tufayli erishiladigan iqtisodiy samaradorlikni ishlab 
chiqilgan mahsulotni xronometrlash usuli bilan aniqlanadi (yarim soatda, bir soatda, yoki butun 
smenada). Ishlab chiqarish gimnastikasi samaradorligini hisobga olishning asosiy qismlari: ish 
qobilyati, ishlab chiqarish unumdorligi va salomatlik holatining dinamikasi; jismoniy 
tayyorgarlikning oldiga siljib borishi; ishchilaning mashg’ulotga bo’lgan munosabati. 

 Tekshirish va kuzatish natijalarini diagramma, jadval, fotorasmlar shaklida ifodalash 
zarur. Ulaning sex va bo’limlaning qizil burchaklarida, ishlab chiqarish gimnastikasi xonasiga 
joylashtirish kerak (korxona yoki muassasa devoriy gazetalarida), shuningdek, ulardan maruza, 
suhbatlar uyushtirganda, mahalliy matbuot va hokazolarda foydalanish kerak. Gimnastikaning 
shug’ullanuvchilar sog’ligi va ulaning ish qobilyatini oshirishga bo’lgan ta’siri to’g’risida 
muayyan ma’lumotga ega bo’lgan uslubchi, vrach, xavfsizlik texnikasi muhandisi, jamoatchi 
instruktor tushunarli shaklda, aniq misol, raqam va dalillar yordamida kirish gimnastikasi yoki 
jismoniy tarbiya daqiqasining ijobiy ahamiyatini o’z muassasasida ko’rsatib berishi mumkin. 
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Ishlab chiqarish gimnastikasi bilan shug’ullanuvchilaning sogiig’ini muntazam tibbiy 
nazoratda tutish bilan birga, o’z-o’zini nazorat qilib borish ham zarurdir. Shug’ullanuvchilarni 
o’z-o’zini nazorat qilishning eng oddiy usullari bilan tanishtirish lozim: tomir urishni hisoblay 
olishni, gimnastikadan keyin darhol va mashg’ulotlardan keyin muyyan vaqt o’tgach paydo 
bo’ladigan turli xislarni: uyqu, ishtaha, charchash darajasi, umumiy holatni baholay olishlarni 
o’rganib olish zarur. 

16.3.Davolash gimnastikasi 
 

Davolash gimnastikasi - amaliy gimnastika turlaridan biri bo’lib davolash jismoniy tarbiya 
vositalaridan sanaladi. 

Maxsus tanlab olingan gimnastik mashqlari jarohatlanish va davolanishdan keyin 
yo’qotilgan harakat funksiyalarini qayta tiklash uchun, bemor odamning rivojlanishi va jismoniy 
tarbiyalash uchun, shuningdek, kasalliklaning oldini olish uchun vrach maslahatiga ko’ra 
qo’llaniladi. 

Davolash gimnastikasining taraqqiyoti uchun P.F.Lesgaft, V.V.Gomevskiy, N.I.Pirogov, 
I.M.Sechenov, I.P.Pavlov va boshqa olimlaning faoliyati katta ahamiyatga ega bo’ldi. Davolash 
gimnastikasi kishilarni davolash va mehnat qobilyatini tez tiklashning ta’sirchan vositasi sifatida 
keng tarqaldi. U ayniqsa Ulug’ Vatan urushi yillarida gurkurab rivojlandi. 

Shifoxonalar  ish tajribasi shuni ko’rsatdiki, davolash gimnastikasini qo’shgan holdagi 
majmua davolashda yarador va kasal askar va ofitserlaning sog’ayishiga yordam berib 
qolmasdan, balki ulaning jangavor qobiliyatini ham tez tiklashga; vatan himoyachilari qatoriga 
qaytishlariga ko’maklashdi. 

Hozirgi vaqtda davolash gimnastikasi - davolashning sinovdan o’tgan va ishonchli 
uslubidir. 

Ko’pgina tuman poliklinikalarida davolash gimnastikasi xonalari tashkil qilingan, ularga 
jismoniy zaif, qon almashtirish, nafas olish, ovqat hazm qilish a’zolari, asab sistemasi buzilgan 
va hokazo kamchiliklari bo’lgan va shuningdek jarohatlangan shaxslar qatnab turadilar. 

NAZORAT SAVOLLARI 
1 .Gimnastikaning sog’lomlashtiruvchi turlarining mohiyati nimada? 
2.Sog’lomlashtiruvchi turlariga gimnastikaning qanday xillari kiradi? 
3.Sog ‘lomlashtiruvchi gimnastika mashg ‘ulotlarining shakllarini ayting. 
4.Ishlab chiqarish gimnastikasining vazifalari nimadan iborat? 
5.Ishlab chiqarish gimnastikasining nazariy asoslari ayting. 
6.Ishlab chiqarish gimnastika mashg’ulotlarining shakllarini keltiring. 
7.T.Fizkult daqiqa majmuasini tuzish uslubiyoti qanday? 
8.Asosiy kasb guruhlariga tavsif bering. 
9.Mashqlarni tanlash va majmualarni tuzish uslubiyoti qanday?  
10.Ishlab chiqarish gimnastikasi mashg’ulotlarini uyushtirish va 
o ‘tish uslubiyoti nima? 
11.Gigiyenik gimnastika mashg’ulotlarining mohiyati, ta’siri nima? 
12.Gigiyenik gimnastika majmualarini tuzish uslubiyoti qanday? 
13.Gigiyenik gimnastika mashg’ulotlarining vositalari nima? 
14.Gigiyenik gimnastika davomida sovuqlikka chiniqish nima? 
15.Davolash gimnastikasi vazifasi, mazmunini ayting. 
16.Davolash gimnastikasi vositalari nima? 

Foydalanilgan adabiyotlar 
1. I.I.Morgunova. Gimnastika va uni o’qitish metodikasi. Toshkent-“ILM-ZIYO”-2014 yil 
2. Eshtayev A.K. Sport gimnastikasi mashg’ulotining nazariy asoslari (uslubiy qo’llanma). O‘DJTI 

nashriyot-matbaa bo’limi. -T.: 2009. 
3. M.N.Umarov. Gimnastika. Toshkent.2015 y  
4. A Yefemenko. Gimnastika. Т., O‘zDJTI, 1980 
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IV qism  
MASHG’ULOTLARNI O’TKAZISH SHAKLLARI 

 
17-Modul. GIMNASTIKA DARSINING TUZILISHI VA MAZMUNI 

17.1. Dars shaklidagi mashg’ulotlar 
 

Gimnastika mashg’ulotlari dars shaklida, shuningdek mustaqil 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) axloqiy sifatlarni 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 o’z o’rtoqlari orasida bo’la turib, o’zining 
kamchiliklarini osonroq ko’rishi hamda tuzatishi mumkin. O’qituvchining rahbarligida u nafaqat 
mashqlarni bajarishni, balki yaxshi xulqqa ega bo’lishni o’z o’rtoqlariga 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 farqlar 
mavjudligiga qaramay, ularning hammasi umumiy qoidalarga bo’ysunadi. 

 
17.2. 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 tushuniladi. 
Har bir alohida gimnastika darslarida bitta emas, balki bir nechta har xil vazifalar hal 

qilinadi. Darsning yakuniy natijasi ko’p jihatdan bu vazifalarning qanday ketma-ketlikda hal 
etilishiga bog’liq. 

Shug’ullanuvchilar gimnastika bilan shug’ullanishlari natijasida jismoniy sifatlarini 
rivojlantiradilar, foydali harakat malakalarini egallaydilar. 

Quyidagi vazifalar eng yaxshi tarzda hal etiladigan dars, to’g’ri tashkil qilingan 
hisoblanadi, ya’ni: 

1) energiya va shug’llanuvchilar vaqtini kam sarflagan holda maksimal natijalarga 
erishish; 

2) butun dars davomida shug’ullanuvchilarning ish qobiliyatini yuqori darajada saqlab 
turish; 

3) shug’ullanuvchilar sog’ligi uchun ijobiy bo’lgan mashg’ulot tartibini ta’minlash. 
Har qanday gimnastika mashg’uloti uchun uchta fazaning mavjudligi xosdir. 
Birinchi fazada shug’ullanuvchilar asosiy ishga tayyorlanadilar; ikkinchi fazada asosiy ish 

o’tkaziladi; uchinchi fazada esa u yakunlanadi. Bu fazalarni darsning qismlari deb atash qabul 
qilingan, ya’ni: darsning tayyorgarlik, asosiy va yakunlovchi qismlari. 

Darsni o’tkazishga bo’lgan umumiy uslubiy qoidalar va o’qitish maqsadini aniqlash 
O’qituvchining darsdagi faoliyatini belgilab beruvchi dastlabki holat-bu uning maqsadidir. 

O’qitish maqsadini to’g’ri belgilash uni muvaffaqiyatli o’tkazish hamda yakunlash uchun 
kafolat hisoblanadi. O’qitish maqsadiga qarab, dars vositalari, uslublari hamda uni tashkil qilish 
shakllari aniqlanadi. 

O’qituvchining darsdagi har bir xatti-harakatlari (o’quvchilarga harakat vazifalarini berish, 
dars o’tish uslublari, mashqlarni topshirish va h.k.) asoslangan bo’lishi lozim. Shuni hisobga 
olish zarurki, mashg’ulot maqsadini aniq bilish o’quvchilarning darsdagi faolligini oshiradi, 
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ularning sa’y-harakatlarini kerakli yo’nalishga safarbar qiladi. 
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 bosqichining (chorak, semester,  trenirovka sikli va h.k.) 
yakuniy maqsadini belgilab olib, qisqa vaqt uchun vazifalarni hamda ularga muvofiq bo’lgan 
vositalarni aniqlash mumkin. O’rgatuvchi (murabbiy) o’quv darsida shug’ullanuvchilarni amaliy 
sof sport mashqlarining oqilona 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, o’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 mashqlar gimnastika darsining tarkibiy qismi 
bo’lishi kerak. 

Shunday qilib, gimnastika bo’yicha o’quv darsining asosiy vositalari quyidagilardan 
iborat: 

l.Shug’ullanuvchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini ta’minlaydigan mashqlar. 
2.Shug’ullanuvchilarni muvaffaqiyatli o’rgatishga yordam beradigan yaqinlashtiruvchi va 

maxsus qo’shimcha mashqlar. 
3.Shug’ullanuvchilarning koordinatsion imkoniyatlarini oshiradigan turli xil gimnastika 

mashqlari. 
4.Davlat dasturida ko’zda tutilgan, shug’ullanuvchilar kontingentiga muvofiq bo’lgan 

mashqlar. 
Mashqlarning me’yorlanishi 
Shug’ullanuvchilar darsda oladigan yuklamalar o’lchami bajariladigan mashqlarning 

murakkabligi hamda ularning takrorlanish soni bilan aniqlanadi. O’z navbatida, bir xil 
mashqning murakkabligi doimiy kattalik hisoblanmaydi. U shug’ullanuvchilar jismoniy 
sifatlarining rivojlanish va harakat malakasining egallanish darajasi, shuningdek mashqlarning 
bajarilish sur’atiga qarab o’zgarishi mumkin. 

Shunday qilib, mashqlarni takrorlash soni, bajarilish murakkabligi va sur’ati yuklama 
hajmi hamda shiddati o’lchami bo’lib xizmat qiladi. 

Gimnastika darslarida yuklamani to’g’ri taqsimlashning asosiy shartlaridan biri – bu uni 
asta-sekin oshirib borishdir. Inson organizmi katta yuklamani nisbatan yengil ko’tarishi 
mumkin. 

Biroq buning uchun birmuncha yengil jismoniy mashqlarni bajarish yo’li orqali 
(keyinchalik ularning shiddati asta-sekin oshiriladi) organizmni bunday yuklamaga oldindan 
tayyorlash lozim bo’ladi. 

Darsning zichligi(xronometrlash bayonnomasi) Darsning umumiy zichligi (foiz 
hisobida) quyidagi formula orqali aniqlanadi: 

ܴ௨௠௜௠௜௬ =
௙ܶ∗ଵ଴଴%

௨ܶ
 

bunda R u m u m  –  darsning umumiy zichiigi;  T-foydali faoliyat uchun (mashg’ulotga 
to’g’ridan-to’g’ri dahldor harakatlar uchun) sarf qilinadigan vaqt, bunga mashqlarni bajarish, 
ularni bajargandan keyin zarur bo’lgancha dam olish, o’qituvchining ko’rsatishi va aytib 
berishini tahlil qilish kiradi; ௨ܶ-  dars jadvali bo’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’qituvchi ishida yo’l qo’yilgan kamchiliklar 
oqibati hisoblanadi. 
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Quyidagilar dars zichligini pasaytirib yuborishga sabab bo’lishi mumkin: 
1) mashg’ulot joy ini va sport inventarlarini o’z vaqtida tayyorlamaslik hamda mashq 

bajarishdan oldin navbat kutib qolish va hokazolar natijasida darsda sababsiz kutib qolish; 
2) o’qituvchining darsga tayyorlanmaganligi; 
3) o’qituvchining ortiqcha yoki samarasiz tushuntirishi; 
4) darsda shug’ullanuvchilarning intizomsizligi. 
Motor zichligi bevosita mashq bajarish uchun sarf qilingan vaqtning mashg’ulotning 

umumiy vaqtiga nisbati (foiz hisobida) bo’lib, quyidagi formula orqali aniqlanadi: 

ܴ௠௢௧ =
ܶ௠∗ଵ଴଴%

௨ܶ
 

bunda ܴ௠௢௧ – darsning motor zichligi; ௠ܶ – mashq bajarish uchun sarflangan vaqt. 
Umumiy zichlikdan farqli o’laroq, motor zichligi 100% ga intilmaydi. 
Motor zichligining umumiy ko’rsatkichiga qarab, butun mashg’ulotning sifatiga baho berib 

bo’lmaydi. Motor zichligi mashg’ulot davomida doimo o’zgarib turishi lozim. Bu 
o’zgarishlarning muqarrarligiga sabab, eng avvalo, qo’llaniladigan mashqlarning mazmunining 
har xilligi, ularni qo’llanilish joyi va o’tkazish uslublarining turlichaligidir. 

Masalan, tayyorgarlik qismi uchun o’rtacha jadallikda bajariladigan mashqlar tanlanadi va 
ular odatda, frontal usulda dam olish uchun kichik pauzalar bilan (ayrim hollarda pauzasiz) 
o’tkaziladi. 

Shuning uchun tayyorgarlik qismida motor zichligining ko’rsatkichi doimo yuqori bo’ladi. 
Sport gimnastikasi darsining asosiy qismida katta zo’r berish mashqlari qo’llanilishi sababli 
motor zichligining ko’rsatkichlari, odatda, pastroq bo’ladi. Shuningdek, mashg’ulotning mazkur 
qismi o’rtasida ham motor zichligi ko’rsatkichlari mashg’ulot turiga (gimnastika ko’p kurashi 
nazarda tutiladi) qarab o’zgarishi mumkin. 

 
17.3. Darsning tayyorgarlik qismi 

 
Umumiy vazifalar 
Shug’ullanuvchilar darsning tayyorgarlik qismida uning asosiy qismi vazifalarini 

bajarishga tayyorlanadilar. 
Gimnastika darsining tayyorgarlik qismi vazifalari o’zining mo’ljallanganligiga qarab ikki 

guruhga ajratiladi. Birinchi guruhga ko’proq biologik ahamiyatga ega bo’lgan badan qizdirish 
vazifalari kiradi. Ular quyidagilardan iborat: 

l. Markaziy asab tizimi (MAT) va vegetativ funksiyalarni tayyorlash. 
Shug’ullanuvchilarning darsga bo’lgan ruhiy shaylanishlari, organizmning hayotiy faoliyatini 
oshirish, muvaffaqiyatli faoliyat yuritishni ta’minlaydigan qulay, ijobiy muhitni yaratish nazarda 
tutiladi. 

2.Shug’ullanuvchidan harakatlanish apparatining bo’g’imlardagi harakatchanlik hamda 
katta mushak kuchlanishlarini talab qiladigan harakatlarga tayyorgarligini ta’minlash. 

Boshqa guruhni ko’proq pedagogik yo’nalishdagi ta’lim vazifalari tashkil etadi. Ularga 
quyidagilar kiradi: 

1. Shug’ullanuvchilarda topshirilgan har xil parametrlar bilan (kuchlanish darajasi, 
harakat yo’nalishi, amplitudasi, sur’ati va maromi) harakatlarini bajarish ko’nikmalarini 
shakllantirish. 

2. Harakatlarning ayrim tarkibiy qismlari yoki tugallangan oddiy harakatlarni egallash. 
Hosil qilinadigan ko’nikma va malakalar darsning tayyorgarlik qismining ta’lim 

vazifalarini hal etish natijasida shug’ullanuvchilarga yangi harakatlarni tez hamda yanada sifatli 
egallashga yordam beradigan asos bo’lib hisoblanadi. Gimnastika darsining tayyorgarlik 
qismida ta’lim vazifalarini hal etish uchun qo’llaniladigan vositalar bir vaqtning o’zida badan 
qizdirish vazifalarini ham hal qiladi.  

Badan qizdirish natijasida hosil qilingan tayyor turish holati nisbatan uzoq bo’lmagan vaqt 
ichida saqlanadi. Shuning uchun badan qizdirish vazifalari har bir darsda va to’liq hajmda hal 
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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 qismida, odatda, past shiddatli mashqlar 
qo’llaniladi: saflanish mashqlari, harakatlanishlarning (turli xil yurishlar, yugurishlar, 
sakrashlar, raqs harakatlari) har xil turlari, buyumlar bilan, buyumlarsiz va og’irliklar bilan 
mashqlar, gimnastika devorchasi hamda o’rindig’ida mashqlar. Xaddan ortiq shiddatga ega 
bo’lgan mashqlar darsning asosiy qismida shug’ullanuvchilarning ish qobiliyatini pasaytirishi 
mumkin. Shu sababli darsning tayyorgarlik qismida shug’ullanuvchilarda kuch, chidamlilik va 
hatto egiluvchanlik kabi harakat sifatlarini maxsus rivojlantirmaslik lozim. 

Tayyorgarlik qismi uchun muayyan mashqlarni tanlash gimnastikaning o’ziga xos 
xususiyati, dars o’tish sharoitlari va birinchi navbatda, uning vazifalari, shug’ullanuvchilar 
tarkibi hamda vaziyatga bog’liq. 

Gimnastika darsining tayyorgarlik qismiga kiritiladigan mashqlar 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’riqish va bo’shashish maromi) ish bajaradi. 

Mashqlar mazmuni dars vazifalariga mos kelishi zarur. Agar darsning tayyorgarlik 
qismining asosiy yo’naltirilganligi faqat badan qizdirishga mo’ljallangan bo’lsa, unda mashqlar 
soni kam, ularning shakli esa oddiyroq bo’ladi. Agar unda ta’lim vazifalari hal etilayotgan 
bo’lsa, mashqlar soni ko’paytiriladi va mazmuni o’zgartiriladi. 

Mashqlarning almashinishi .Darsning tayyorgarlik qismi ko’pincha saflanish mashqlarini 
bajarish bilan boshlanadi. Harakatlanishlarning turlari yoki saflanish mashqlari bilan 
almashtiriladi yoki bevosita ulardan keyin bajariladi. Darsning tayyorgarlik qismi, odatda, 
umumrivojlantiruvchi mashqlar majmuasi bilan yakunlanadi. Biroq ayrim hollarda, darsning 
asosiy qismi mazmuniga qarab, umumrivojlantiruvchi mashqlar turli xildagi harakatlanishlardan 
oldin qo’llanilishi mumkin. 

Umumrivojlantiruvchi mashqlar majmuada shiddatining ortib borishiga qarab 
taqsimlanadi hamda mo’ljallanganligiga qarab almashinadi. Majmua oldidan past shiddatli, 
sekin maromda bajariladigan, me’yori cheklangan mashqlarni berish zarur. Majmuani bajarish 
davomida harakatlar amplitudasi, sur’ati va me’yorlanishi ortib boradi. 

Darsning tayyorgarlik qismini o’tkazish uchun umumiy uslubiy ko’rsatmalar o’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: 
1. 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 (qism)larga ajratish usul i.  Bu usulda o’qituvchi mashqni bo’laklarga 
bo’lgan holda ko’rsatadi va tushuntiradi hamda shug’ullanuvchilarga uni ko’rsatish bilan birga 
bajarishni taklif qiladi. Ko’rsatish orqali mashqning har bir qismining aniq bajarilishi 
ta’minlanadi. 

3. Faqat gapirib berish usul i.  O’qituvchi mashqni ko’rsatmay, uni aytib 
o’tadi yoki gapirib beradi. 

Axborot berishning bu usuli diqqatni faollashtiradi va shug’ullanuvchilarda mashq 
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bajarishga bo’lgan mustaqillikning hosil bo’lishiga imkon yaratadi. O’qituvchi maktabgacha va 
maktab yoshidagi bolalar bilan mashg’ulotlar o’tkazish paytida syujetli hikoya olib borishi 
mumkin. Bolalar hikoyani o’zlarining tasavvurlaridan kelib chiqib va harakatlanish tajribalariga 
tayanib, harakatlar orqali ifodalaydilar. 

4. Faqat  namoyish qi l ish usuli .  O’qituvchi shug’ullanuvchilarga mashqning 
nomini aytmasdan, uni namoyish qiladi. Namoyishdan so’ng u mashqni boshlash va tugatish 
uchun zarur buyruqlarni berishi, balki shug’ullanuvchilarga o’zining harakatlarini o’xshatib 
bajarishni taklif qilishi mumkin. 

Bunda o’qituvchi butun majmua yoki uning bir qismi oxirigacha hech narsa aytmaydi. Bu 
usulni turli xildagi kontingent bilan shug’ullanish paytida qo’llash mumkin, lekin u bolalar bilan 
o’tkaziladigan mashg’ulotlarda yaxshi natijalar beradi. Usul o’ziga xos o’yinni eslatadi. Bolalar 
o’qituvchining harakatlarini aniq o’xshatishga astoydil harakat qiladilar. 

Yordam ko’rsatish. Mashqlar aniq va uyg’unlikda bajarilishi uchun o’qituvchi aytib 
turish, namoyish qilish va sanab turish orqali shug’ullanuvchilarga yordam ko’rsatadi. 

Xatolarni tuzatish, Odatda, ko’pgina shug’ ullanuvchilar u yoki bu mashqlarni bajarishda 
xatolarga yo’1 qo’yadilar. Bu hollarda o’qituvchi tezda xatolarni yo’q qilish choralarini ko’rishi 
lozim. Ba’zan u, mashqni to’xtatmay turib, yo’l qo’yilgan xatolarni aytib o’tadi. 

Bunda bajarilayotgan mashqning sur’ati va maromiga mos holda ko’rsatmalarni berish 
maqsadga muvofiqdir. Agar ko’p shug’ullanuvchilar xatoga yo’1 qo’ysa, bu holda mashq 
bajarishni to’xtatish va tegishli tuzatishlarni kiritish maqsadga muvofiq bo’ladi. Xatolarni 
tuzatishning bu usuli o’quvchilarga mazkur mashqning nimaga qaratilganligi va yo’l qo’yilgan 
xatolarning qanday oqibatlarga olib kelishi to’g’risida batafsil gapirib berishga o’qituvchiga 
imkon yaratadi. 

Shug’ullanuvchilarning maydonda joylashishi. Shug’ullanuvchilarning mashqni 
mustaqil bajarishi ko’p hollarda ularning maydonda joylashishiga bog’liq. Ketma-ket qator 
(kolonna)ning chap qanoti, o’qituvchiga yaqin joylashgan vaziyat mashqlarni o’tkazish uchun 
qulay bo’lishiga qaramasdan, bunday vaziyatni har doim ham saqlash shart emas. Aksincha, 
ketma-ket qator (kolonna)dagi boshlovchilarni, ularning bo’yidan qat’iy nazar, muntazam 
o’zgartirib turish maqsadga muvofiq. Bu guruhdagi hamma shug’ullanuvchilar uchun bir xil 
sharoitlarni yaratib beradi. Xuddi shu ma’noda turli xil mashqlarni bajarishda o’ngga, chapga, 
aylanib, yonma-yon (sherenga) va ketma-ket (kolonna) saflanishda bir-biriga yuzma-yuz turib 
harakatlanishlar orqali ularni o’zgartirib turish lozim. 

 
17.4. Darsning asosiy qismi 

 
Umumiy vazifalari 
Gimnastika darsi asosiy qismining 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 qilinadi. Bunda shuni hisobga olish lozimki, gimnastika snaryadlarida mashqlar o’rgatish 
jarayoni bevosita mashqni bajarish bilan bog’liq bo’lgan tadbirlarga ancha vaqt sarf qilinadi 
(masalan, namoyish qilish, texnikani tushuntirish, urinishlarni tahlil qilish, vazifalarni qo’yish, 
asosiysi esa mashqlarni navbatma-navbat bajarish). 

Bu dars qismining motor zichligi 3-4% ga yetadi. Natijada, shug’ullanuvchilarda (ular u 
yoki bu mashqlarni bajarish ko’nikmasi hamda malakasiga ega bo’lishlariga qaramay) bunday 
tartibda jismoniy sifatlarning rivojlanishi juda sust amalga oshiriladi. Yuzaga kelgan vaziyatni 
tuzatish uchun jismoniy sifatlarning rivojlanishini ta’minlaydigan maxsus mashqlarni bajarishga 
vaqt qoldirish, nisbatan oddiy shakldagi mashqlarni tanlash hamda yalpi uslubdan foydalanish 
zarur. 

Vositalar. Gimnastika darsining asosiy qismida bajarish uchun katta iroda va jismoniy 
sa’y harakatlar talab qilinadigan mashqlar qo’llaniladi: gimnastika snaryadlarida mashqlar, 
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tayanib sakrashlar, akrobatika mashqlari, amaliy, umumrivojlantiruvchi (yuqori shiddatli) 
mashqlar. 

Muayyan bir mashg’ulot uchun mashqlarni tanlash dars asosiy qismining xususiy 
vazifalari, shug’ullanuvchilarning individual imkoniyatlari hamda boshqa sharoitlarga bog’liq 
bo’ladi. 

Mashqlarning 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 qobiliyatlarini 
saqlab qolish sharti. Mashqlarni shunday almashtirib turish lozimki, jismoniy tayyorgarlik 
mashqlari hamma hollarda darsning asosiy qismini yakunlashi zarur. Masalan, yugurish, 
to’siqlarni oshib o’tish, sakrashlar bilan bajariladigan o’yinlar shug’ullanuvchi gimnastika 
snaryadida bajariladigan mashqlar texnikasini egallaydigan turlardan so’ng qo’llanilishi 
maqsadga muvofiqdir. 

Yuklamasi bir xil bo’lgan mashqlar birin-ketin bajarilmasligi tavsiya qilinadi. 
2. Shug’ullanuvchilar tomonidan dars rejasida belgilangan mashqlarning 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’qituvchi gimnastika darsining asosiy qismini o’tkazishga qo’yiladigan talablarni bajarish 

uchun quyidagilarni bilishi lozim: shug’ullanuvchilar harakatlarini tahlil qilish va baholash, 
xatolarni yo’q qilish, mashqlarning bajarilish xavfsizligini ta’minlaydigan choralarni qo’llash  

1. O’rgatish uslublari. Ularga quyidagilar kiradi: mashqlarning o’qituvchi 
tomonidan namoyish qilinishi, uning bajarilish texnikasini tushuntirish, turli xil 
ko’rgazmali qurollarni namoyish etish. 

Mashq o’rgatishning birinchi bosqichida kelayotgan axborotning yetakchi analizatori - bu 
ko’rish analizatoridir. Shu sababli shug’ullanuvchilarda oldinda turgan vazifa to’g’risida aniq 
tasavvur hosil qilish uchun, o’qituvchi, birinchi navbatda, yaxshi ko’rgazmali axborotni tashkil 
etishi lozim. 

2.Shug’ullanuvchilarga yordam ko’rsatish. Har bir shug’ullanuvchi tomonidan mashqning 
bajarilishini ta’minlash maqsadida, o’qituvchi qo’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 bajarish 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 xato oqibatida 
noto’g’ri bajarilganligini sezish qiyin emas. Buning uchun alohida bilimlar talab qilinmaydi. 
Buning ustiga, bunday kuzatish natijalarini o’quvchiga aytib berish, o’quvchiga xafagarchilikdan 
boshqa, hech narsa bermaydi. Muhimi, mashqning noto’g’ri bajarilish sababini ko’ra bilish 
hamda uni bartaraf etish lozim. 

5. Mashqlarning bajarilish xavfsizligini ta’minlash choralari. Mashg’ulotlarning bir 
me’yordagi tartibiga rioya qilish hamda mashqlarni to’g’ri tanlash u mashg’ulotlarning 
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xavfsizligini ta’minlaydigan muhim shartlardan hisoblanadi. Bundan tashqari, mashg’ulotlar 
o’tkazish joyini puxta 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 faqat zarur hollardagina 
qo’llash mumkin. 

Darsning asosiy qismidagi mashqlarning ayrim turlarini o’tkazish uslibiyoti. 
Gimnastika darsining asosiy qismida qo’llaniladigan hamma mashq turlarini o’zining tashkil 
qilinishi hamda o’tkazilish xususiyatlariga ko’ra quyidagi uch guruhga bo’lish mumkin: 

1) gimnastika snaryadlarida mashqlar, sakrashlar, akrobatika mashqlari va ba’zi amaliy 
mashqlar. 

2) erkin mashqlar kombinatsiyalari. 
3) jismoniy tayyorgarlik mashqlari. 
a)gimnastika snaryadlarida mashqlar.  Gimnastika snaryadlarida mashqlarni 

o’tkazishda o’qituvchilarga quyidagilar tavsiya qilinadi: 
1) .Mashg’ulot joyini tez tashkil qilish va tayyorlashga erishish. Shug’ullanuvchilar 

o’rtasida majburiyatlarni aniq taqsimlash va uning bajarilishini nazorat qilish bunga kafolat 
bo’lib xizmat qiladi. 

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 qabul qilishda 
doimiy qo’zg’atuvchilarning zararli ta’sirini kamaytiradi. 

3) Asosiy mashq bajarilishidan oldin maxsus badan qizdirish o’tkazish. 
Darsning asosiy qismida har bir mashq turi oldidan mashg’ulotlar maxsus badan qizdirish 

mashqlaridan boshlanadi. Maxsus badan qizdirish mashqlari harakat apparatining qo’shimcha 
ravishda tayyorlanishga yordam beradi va shug’ullanuvchining bugungi kundagi holatini, u yoki 
bu mashqni bajarishga bo’lgan imkoniyat darajasini aniqlashga imkon yaratadi (gimnastlar 
iborasi bilan «snaryadni his etish», deyiladi). 

Badan qizdirish vositalariga quyidagilar kiradi: buyumlar, buyumlarsiz va og’irlik bilan, 
ommaviy turdagi snaryadlar bilan bajariladigan umumrivojlantiruvchi mashqlar hamda albatta 
shug’ullanuvchi tayyorgarlik ko’rayotgan gimnastika turidagi mashqlar. Gimnastika bilan 
shug’ullanishni yangi boshlaganlarga mashqlarni tanlash va me’yorlash o’qituvchi (murabbiy) 
tomonidan aniqlanadi. Tajribali gimnastikachilar maxsus gimnastikani, odatda, mustaqil 
o’tkazadilar. 

4). Belgilangan uslubiy tavsiyalarga amal qilgan holda, mashg’ulotdagi vaziyatni hisobga 
olib, asosiy mashqlarni o’tkazish. 

b)  Erkin mashqlar kombinatsiyalari .  O’qituvchi erkin mashqlar 
kombinatsiyalarini o’rganishda (ularda murakkab akrobatika elementlari yo’q) yalpi uslubdan 
foydalangan holda mashg’ulotni olib boradi. Bunda u quyidagicha harakat qiladi: 

1. Birinchi hisobda bajariladigan harakatni ko’rsatib beradi va bir vaqtning o’zida u 
bilan bajarishni shug’ullanuvchilarga taklif qiladi. Agar bu harakatlar nosimmetrik bo’lsa, unda 
o’qituvchi uni guruhga orqasi 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. Xatolarni tugatadi va birinchi hisobdagi harakatni u to’liq darajada egallagunga qadar 

takrorlaydi. 
4. Xuddi shu tarzda birinchi to’rtta hisobgacha bajariladigan harakatlarni o’rgatadi. 

Takrorlashda xohlagan hisobdagi harakatlardan boshlaydi. 
5. Harakatlarni mustaqil o’rganish uchun 1-2 daqiqa beradi. 
6. Shu tarzda keyingi to’rtta hisobni o’rgatadi. 
7. Shug’ullanuvchilarga egallangan harakatlarni musiqa jo’rligida bajarishni taklif qiladi 
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va sanab turadi. Xuddi shunday, lekin sanalmaydi. 
8. Ko’rsatilgan tartibda kombinatsiya oxirigacha harakat qiladi. Takrorlash paytida 

istalgan frazadan boshlaydi. 
d) .  Jismoniy tayyorgarl ik mashqlari.  Shug’ullanuvchilarda ayrim harakat 

sifatlarining rivojlanish darajasi bir xilda  emasligi sababli, ushbu mashqlarning mazmuni, sur’ati 
va me’yorlarini hamma hollarda individuallashtirish maqsadga muvofiqdir. 

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 mashqlarni berishga to’g’ri keladi. 

Bu mashqlar o’zining harakat tarkibiga ko’ra murakkab emas. Bu o’qituvchini ko’p marta 
mashqni ko’rsatib berish hamda so’z orqali tushuntirishdan holi qiladi. 

 
17.5. Darsning yakunlovchi qismi 

 
Umumiy vazifalar. Darsning yakunlovchi qismiga, odatda, juda kam vaqt ajratiladi. 

Shunga qaramasdan bu qismda o’ta muhim vazifalar hal qilinadi. 
1. Yanada tez tiklanishga yordam berish 
Shiddatli harakat faoliyati, ma’lumki, shug’ullanuvchilarning ish qobiliyati pasayishida 

namoyon bo’ladigan toliqishni keltirib chiqaradi. Agar darslar o’rtasidagi tanaffus bir sutkada 
ko’p bo’lsa, unda hamma organizm funksiyalari to’liq tiklanadi. Agar tanaffuslar vaqti bir necha 
soatni tashkil etsa, unda rejadagi keyingi dars hali tiklanib ulgurilmagan pog’onaga tushib 
qoladi. Bundan holi bo’lish uchun tiklanish jarayonlarining tezlashishini ta’minlaydigan 
choralarni ko’rish zarur. 

Gimnastika mashqlarini bajarish deyarli har doim ba’zi bir tavakkalchilik bilan bog’liq. 
Shug’ullanuvchilar tomonidan ishonchsizlik hissini bostirish uchun namoyon qilinadigan iroda 
kuchlanishlari ularning psixikasini toliqtiradi. 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 berish. 
O’qituvchi darsni yakunlayotib, darsdagi har bir narsa va voqeaga (shug’ullanuvchilar 

intizomi, ularning faolligi, darsdan kutilayotgan natija “rejadagi, amaldagi”) o’zining 
munosabatini bildirishi kerak. 

Navbatdagi darsda nimalar qilinishi to’g’risida axborot berayotib, o’quvchilarga mustaqil 
ishlash uchun vazifa berish maqsadga muvofiqdir. 

Vositalar. Darsning yakuniy qismida oldinga qo’yilgan vazifalarni hal etish uchun 
quyidagilar qo’llaniladi: 

1. Tinchlantiruvchi mashqlar: yurish, sekin qadam tashlash, massaj mashqlari 
(bo’shashtirish, massaj). Bu mashqlar, faol dam olish vositasi sifatida, tiklanish jarayonlarining 
tezlashishiga yordam beradi. 

2. Chalg’ituvchi mashqlar: diqqat uchun, tinchlantiruvchi o’yinlar, musiqali vazifalar va 
hokazo. Bu mashqlar shug’ullanuvchilarni oldinda turgan faoliyatga tayyorlashga 
ko’maklashadi. 

3. Shug’ullanuvchilarning emotsional holatini oshirishga yordam beradigan mashqlar: 
o’yinlar hamda estafetalar, raqslar, ashula aytish bilan yurish va boshqalar. Tomir urishi 
tezlashib ketishi to’g’risida xavotirga tushmaslik lozim. 

Bu mashqlarni bajarish paytida puls nisbatan sust bo’ladi va tez o’z me’yoriga qaytadi. 
Mazkur mashqlarning pedagogik qiymatini baholash qiyin. 

Ular jamoa birdamligini mustahkamlaydi, tetik, quvnoq kayfiyat hosil qiladi, eng asosiysi - 
shug’ullanuvchilarda gimnastika darslariga muntazam qatnashish istagini kuchaytiradi. 

 
17.6. Darsni o’tkazish talablari 

Dars jihozlarini tayyorlash va uni o’tkazish jarayonida o’qituvchining xatti - harakatlari 
1.Oldinda turgan darsning konspektini diqqat bilan o’qib chiqish. 
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2. Mashqlarni namoyish qilishga tayyorgarlik ko’rish. 
3.Oldindagi darsga yozuvlarni ko’zdan kechirish va darsni o’tkazishni tashkil qilishni 

o’ylab ko’rish. 
Oldindagi dars natijalarini tahlil qilish 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’lchash asboblarini tayyorlab qo’yish. 
Shug’ullanuvchilarning intizomi, ularning darsga munosabatlari, dars maromi va oxir-

oqibat uning unumdorligi. Dars o’tish joyining qanchalik tayyorlanganligiga bog’liq. Snaryadlar, 
o’rindiqlar, inventar nafaqat o’z joyida bo’lishi kerak, balki yaxshi (maqsadli va shinam) 
joylashtirilishi lozim. Darsga aloqasi bo’lmaganlar zalda turmasliklari zarur. 

Shug’ullanuvchilarga qo’yilgan talablar. O’qituvchi dars maqsadini aniqlash va ularni 
hal qilish uchun eng qulay vositalarni tanlash bilan belgilangan maqsad sari dastlabki qadamni 
qo’yadi, lekin bu hali hal qiluvchi qadam emas, albatta. Eng muhimi-dars dasturida belgilangan 
hamma mashqlarni 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, mashqning muayyan sharoitda mumkin 
bo’lgan darajada sifatli bajarilishiga erishish uchun intilishi kerak. 

O’qituvchining o’quvchilarga yuqori talabchan bo’lishi, uning obro’sini va fanga bo’lgan 
qiziqishini oshiradi. 

O’quvchilarga bo’lgan talabchanlik kutulgan natijani berishi uchun quyidagilar tavsiya 
qilinadi: 

l. Topshiriqdan chetga chiqadigan bironta ham hodisaga yo’l qo’ymaslikni talab qilish. 
2.Shug’ullanuvchilardan harakatlarni shu darajada sifatli bajarilishini talab qilish kerakki, 

bu talab ularning imkoniyat darajasidan oshmasin. 
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’qituvchi xohlagan vaqtda shug’ullanuvchilarning 
diqqatini jalb qila olsin. 

Darsning boshlanishi. 1. Shug’ullanuvchilarning tartib bilan zalga kirishi. Zalga kirish 
tartibi quyidagicha: a) o’qituvchi nazoratisiz jismoniy mashqlar bilan shug’ullanish mumkin 
emas; b) darsga sport kiyimisiz kirish man etiladi; d) bitta turli yo’nalishdagi faoliyatni (harakat, 
fikr, qiziqishlarni) mashg’ulot predmetiga e’tibor qaratilgan boshqa faoliyatni ajratib turuvchi 
chegara bo’lib xizmat qiladi. 

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 buyruqdan so’ng raport 
topshiruvchi qisqa yo’l bilan raport qabul qiluvchi oldiga yaqinlashadi. 

Salomlashish bir ovozda bajarilmaganda o’qituvchi xaddan ortiq «to’xtatilsin» buyrugini 
bermasligi lozim. Bu mashg’ulotda ishchanlik ruhining hosil bo’lishiga to’sqinlik qiladi. 

3. Mashg’ulot mavzusini e’lon qilish. Dars boshida faqat mavzuni, mashq turlari yoki 
«Alpomish» va «Barchinoy» maxsus me’yorlarini topshirish, me’yorlarni bajarish, tavsiya 
qilinadigan maxsus mashg’ulotlarning umumiy vazifalari, musobaqalar, ko’nikmalarni e’lon 
qilish tavsiya etiladi. 

Xususiy vazifalar shug’ullanuvchilarga mashg’ulotlar davomida bevosita mashqlarni 
bajarish oldidan ma’lum qilinadi. 

Darsning tayyorgarlik qismini o’tkazish 
Gimnastika mashg’ulotlarining tayyorgarlik qismida qanday turdagi mashqlar 
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qo’llanilmasin hamda ular bir-biri bilan qay tarzda almashinmasin, o’qituvchi bu mashqlarning 
aniq, bir vaqtda hamda mustaqil bajarilishiga erishish uchun har doim intilishi lozim. 

Saflanish mashqlarini o’tkazish. 
Saflanish mashqlarini o’tkazishda quyidagilar tavsiya qilinadi: 
1. Yuqori darajadagi o’quv va intizom borasidagi talabchanlikni namoyon qilish. Bu 

talablar quyidagi majburiyatlardan kelib chiqadi: 
- mashg’ulotda tegishli tartibni o’matish; 
-o’qituvchi va o’quvchilar o’rtasidagi o’zaro huquqiy munosabatlarni aniqlab olish; 
-eng qimmatli va shu bilan birga eng ko’p mehnat talab qiladigan fanga oid malakalarni 

(saflanish mashqlari izometrik xususiyatga ega bo’lgan jismoniy mashqlar 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 
qilinishi lozim. 

2. O’qituvchi doimiy ravishda o’z qaddi-qomatiga e’tibor qilishi zarur (yoki bo’lmasa u 
shug’ullanuvchilarga nisbatan yuqori darajada talabchanlik namoyon qilish huquqiga ega 
bo’lolmaydi). 

3. Mashqlar hajmini bitta mashg’ulot atrofida cheklash. Saflanish mashqlari olib 
boriladigan yuqori talabchanlik shug’ullanuvchilarning diqqatini toliqtiradi, shuning uchun bitta 
mashg’ulotda bunday mashqlarni haddan ortiq qo’llash keyingi mashqlarni bajarishga bo’lgan 
ish qobiliyatini pasaytiradi. 

Talabalarga quyidagi mashqlarni olib borishni topshirish: 
- buyruqlar: «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. 
Harakatlanishlarning turlarini o’tkazish. 
1. Shug’ullanuvchilarga mashqlar to’g’risida axborot berish. Oddiy mashqlarni (oyoq 

uchlarida, tovonlarda, cho’qqayib yurish yoki yugurishning har xil turlari, yoki qoilarni 
o’zgartirgan holda yurish va h.k.) o’tkazishda faqat ularning nomlarini aytib o’tish bilan 
chegaralanish mumkin. 

Murakkab vazifalarni (hisob bo’yicha qat’iy tartiblashtirilgan har xil usullar bilan 
bajariladigan harakatlanishlar yoki gavdaning turli qismlari bilan harakatlarni) bajarish oldidan 
axborot to’liqroq bo’lishi lozim. Dastlab mashqni ko’rsatish zarur. Bunda yaxshisi guruhni 
to’xtatib qo’yish lozim bo’ladi. 

2. Shug’ullanuvchilarga yordam ko’rsatish. Mashqlarning aniq va bir-biriga muvofiq 
bajarilishiga erishish uchun mashqni bajarish maqsadida berilgan buyruqdan so’ng uni 
shug’ullanuvchilar bilan 2-3 marta birga bajarish tavsiya qilinadi. 

Mashqlarning aniq va bir vaqtda bajarilishi buzilgan paytda aytib turish hamda ko’rsatib 
berish orqali yordamlashish zarur. 

2. Buyruqlar. Mashqni boshlash uchun faqat harakatlanish usuli o’zgarayotgan hollarda 
«qadam bos!» buyrugi beriladi. Masalan: 

- qadam tashlashdan yugurishga va yugurishdan qadam tashlashga o’tish; 
- oddiy qadam tashlashdan yoki yugurishdan g’ayrioddiy: oyoq uchlarida, cho’qqayib, 

oyoqlarni oldinga bukib yurishga o’tish; 
- sakrab-sakrab harakatlanishga o’tish. 
Boshqa qolgan hamma hollarda «Mashqni boshla!» buyrug’i beriladi (mashq qanday, 

joyidan turibmi yoki yo’l-yo’lakay bajarilishidan qat’iy nazar). Masalan: 
- yurish va yugurish turlaridan iborat kompozitsiya; 
- qat’iy ravishda hisobga amal qilib, qo’llar holatini o’zgartirgan holda yurish; 
- oldinga harakatlanish bilan yurish va sakrashlardan iborat bo’lgan hisob bo’yicha 
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qat’iy belgilangan kompozitsiya. 
Harakatlanishni to’xtatmasdan mashqni tugallash uchun, agar u bundan oldin boshqacha 

bo’lgan bo’lsa, «Oddiy qadam bos (yugur)!» buyrug’i beriladi. Masalan: 
- boshqacha (oyoq uchida, tovonlarda va h.k.) yurish hamda yugurishdan so’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 boshqacha 

usulda harakatlanish bajarilgan bo’lsa. Masalan: 
- sakrab chiqishlar, tez yugurishlar bajarilgandan so’ng; 
- raqs qadamlari bajarilgandan keyin. 
Talabalarga o’rganilgan buyruqlarni qo’llagan holda quyidagi mashqlarni bajarish tavsiya 

qilinadi: 
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 mashqlar majmuasini o’tkazish 
1. Shug’ullanuvchilarga mashqlar 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, faqat 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 qisqa vaqt ichida mashq 
to’g’risida ancha to’liq tasavvur yaratishga imkon beradi. 

Yuqoriga sakrashlarni bajarayotganda sinxronlik buziladi, shu sababli avval ularni 
ko’rsatib berish, keyin esa nomlash zarur. 

b) axborot berishning bo’laklangan usuli - ko’rsatish va gapirib berish mashqni 
qismlarga bo’lgan holda amalga oshiriladi. Bir vaqtning o’zida shug’ullanuvchilar axborot olish 
davomida uni bajarib boradilar. 

Bu usul mashqlarni aniq bajarishga, xatolar yuzaga kelganda ularni axborot olish 
paytidayoq tuzatish imkonini beradi. Bu usulda axborot berishda ko’rsatish bir vaqtning o’zida 
ham axborot, ham aytib berish hisoblanganligi sababli mashqni faqat tasviriy ko’rinishda 
namoyish qilish lozim. 

Mashq qismlari va hisoblash sonlari teng bo’lmasligi ham mumkin, chunki siltanish, 
prujinasimon va siltash mashqlari axborotning faqat bir qismi hisoblanadi. 

d) faqat gapirib berish bilan axborot berish usuli. Afzalliklari shug’ullanuvchilarni 
harakatlarni ko’chirish emas, balki o’z holicha bajarishga bo’lgan katta qiziqish ta’minlanadi. 

Ushbu usul ham ataylab (pedagogik nuqtayi nazaridan), ham zaruriyatga qarab, qachonki 
boshqa axborot berish usullaridan foydalanishning imkoni bo’lmagan taqdirda (gimnastika 
o’rindig’i bilan mashqlar, juftlik va boshqa shunga o’xshash mashqlar) qo’llaniladi. Faqat  
ko’rsatish orqali axborot berish. 

Afzalliklari - yarim o’yin shaklida qaddi-qomatni takomillashtirish, mashqlarning 
bajarilish sifatini oshirish, shug’ullanuvchilarning mashg’ulotlarga bo’lgan qiziqishlarini 
mustahkamlashga yordam beradi. 

Bu usulni bolalar bilan olib boriladigan mashg’ulotlarda qo’llash mumkin. 
e) faqat ko’rsatish orqali axborot berish. 
Afzalliklari - yarim o’yin shaklida qaddi-qomatni takomillashtirish, mashqlarning 

bajarilish sifatini oshirish, shug’ullanuvchilarning mashg’ulotlarga bo’lgan qiziqishlarini 
mustahkamlashga yordam beradi. 

Bu usulni bolalar bilan olib boriladigan mashg’ulotlarda qo’llash mumkin. 
2. Shug’ullanuvchilarga yordam ko’rsatish. O’qituvchi mashqlarning aniq va bir vaqtda 

bajarilishiga erishish uchun shug’ullanuvchilarga aytib turish, hisoblash, tasvirlab ko’rsatish 
orqali yordam ko’rsatadi. 
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O’qituvchi mashq boshlanishi bilan hisoblashni boshlashi hamda ushbu mashqni 
shug’ullanuvchilar bilan birga 2-3 marta takrorlashi lozim. Bu mashqni bajarish sur’ati, 
mazmuni hamda sifatiga qarab u yoki bu yordam ko’rsatish usullaridan foydalanadi. 

3. Xatolarni tuzatish. O’qituvchi mashqlarni bajarish davomida ularning bajarilish 
sifatiga bo’lgan talablar to’g’risida eslatadi, shug’ullanuvchilarni 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 
mashqning nimaga yo’naltirilganligi to’g’risida gapirib berish, uni bunday tarzda bajarish 
befoyda ekanligini uqtirish hamda mashqlarni tuzatilgan variantda takrorlash zarur bo’ladi. 

4. Shug’ullanuvchilarning maydonda joylashishi. Shug’ullanuvchi tomonidan 
mashqning mustaqil bajarilishi ko’p hollarda uning maydondagi joylashgan o’rniga bog’liq. 
Shug’ullanuvchilar turgan bir ketma-ket qator (kolonna)ning chap qanoti o’qituvchiga yaqin 
joylashgan holati mashqlarni o’tkazish uchun qulay bo’lishiga qaramay, har doim ham bunga 
amal qilish shart emas. Bir ketma-ket qator (kolonna)dagilarni, bo’yidan qat’iy nazar, muntazam 
o’zgartirib turish va shu orqali guruhdagi hamma shug’ullanuvchilar uchun bir xil sharoitlarni 
yaratish maqsadga muvofiqdir. Xuddi shu nuqtayi nazardan majmuadagi turli mashqlarni 
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 
maqsadga muvofiq. 

5. Mashg’ulotlarni o’tkazishning asosiy usullari. Mashg’ulotning tayyorgarlik qismini 
o’tkazish sharoitlariga qarab, umumrivojlantiruvchi mashqlar majmuasi alohida, oqimli va 
o’tishli usullar bilan o’tkaziladi. 

Alohida o’tkazish usuli: tashqi belgisi-alohida mashqlar o’rtasidagi qisqa vaqtli 
tanaffuslar, shuningdek shug’ullanuvchilarning nisbatan doimiy harakatlanish joyi. Afzalligi - 
eng samarali va yengil. 

Oqimli o’tkazish usuli: tashqi belgisi - mashqlar majmuasi yoki ularning qismlarining 
uzluksiz bajarilishi. 

Afzalliklari - bu mashg’ulot qismining mutlaq motor zichligini ta’minlaydi va shu bilan 
birga energiya qoplanishining aerob imkoniyatlarini oshiradi. 

Bu usul ancha tayyorgarlikka ega bo’lgan shug’ullanuvchilar bilan va ko’pincha 
mashg’ulotning tayyorgarlik qismi badan qizdirish maqsadiga bo’ysundirilgan hollarda 
qo’llaniladi. 

Hozirgi paytda mashqlarni oqimli usulda o’tkazish xotin-qizlar ritmik gimnastika 
(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 va amaliy ahamiyatga ega bo’lgan 
mashqlar (murakkab sakrashlar, akrobatika mashqlari, raqs qadamlari va figuralari) bilan 
toidirishga imkon beradi. 

6. Mashqni bajarish paytida shug’ullanuvchilar tomonidan mustaqillikni ko’proq namoyon 
qildirish hamda ularning mashg’ulotlarga bo’lgan qiziqishlarini oshirish maqsadida 
mashg’ulotlarni olib borishning pedagogik usuli. Amaliy faoliyatda mashg’ulotlarni olib 
borishning turli usullari qo’llaniladi: 

a) mashqlarni hisoblamasdan muvofiq holda bajarish; 
b) mashqlarni o’yin elementlari bilan o’tkazish. 
Jamoalarni belgilash. O’qituvchining ko’z orqali signali bo’yicha shug’ullanuvchilar 

mashq bajarishni to’xtatadilar va shartlashgan holatni (cho’qqayib tayanish, yotib tayanish, 
o’tirish va h.k.) egallaydilar. 

G’oliblar yutib olingan ballar soniga qarab aniqlanadi. 
c) mashqni saf yo’nalishini o’zgartirish orqali o’tkazish. Sikl oxirida 90°     
I- qism - 8 ta polka qadami o’ngga va xuddi shuncha chapga; 
II qism - jufit bo’lib bajarish; 
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1- fraza - oyoqlarni kerib sakrash, o’ng oyoqda sakrash, chap oyoqni orqaga 
ichkariga bukish; xuddi shunday, boshqa oyoq bilan; oyoqlarni oldinga almashtirib ikki marta 
sakrash - 3 marta tapillatish; 

2- fraza - 1-frazani takrorlash; 
3 - 4-frazalar – qo’llarni ushlab, u tomonga va bu tomonga silliq sakrashlar. 

 
 
17.5. Oliy ta’lim mussasasida “Gimnastika va uni o’qitish metodikasi” fanidan ma’ruza 

amaliy mashg’ulotlar ta’lim texnologiyasi  
 

MA’RUZA MASHG’ULOTLARINING TA’LIM TEXNOLOGIYaSI 
1-mavzu Gimnastikaning rivojlanish tarixi. 

 
1.1. Ta’lim berish texnologiyasining modeli 

 
Mashg’ulot vaqti-2 soat Talabalar soni:  60  ta 
Mashg’ulot shakli Kirish-axborotli ma’ruza 

Ma’ruza rejasi 

1. Qadimda gimnastikaning rivojlanish tarixi. 
2.Gimnastikada milliy tizimlarning yuzaga kelishi (shved, nemes va 
frantsuz). Rossiyada gimnastikani rivojlanishi. 
3. O’zbekistonda gimnastikani rivojlanishi. 

O’quv mashg’ulotining maqsadi: Talabalarga Gimnastikaning rivojlanish tarixi. to’g’risida 
ma’lumotlar berish.  
Pedagogik vazifalar: 
o’quv kursining maqsadi va vazifalari, 
o’tiladigan mavzularga tuzilmaviy, 
ko’rgazmali qurollar asosida tushuncha 
berish; 
 Umumrivojlantiruvchi turlari xaqida 
ma’lumotlar keltirish.  
 Sport turlari to’g’risida ma’lumotlar 
berish; 
 Amaliy – kasbiy turi rivojlanish tarixi.   

O’quv faoliyati natijalari: 
o’quv kursining maqsadi va vazifalari, o’tiladigan 
mavzularning asosiy mazmunini o’zlashtirib olish; 
 Umumrivojlantiruvchi turlari xaqida umumiy 
tushunchaga ega bo’lishi; 
  Sport turlari xaqida umumiy ma’lumotlarga ega 
bo’lish;  
 Amaliy – kasbiy turi haqida ma’lumotlarga ega 
bo’lish.   
 

Ta’lim berish usullari Ko’rgazmali, ma’ruza, suhbat, Tarmoqlar 
Ta’lim berish shakllari Ommaviy, jamoaviy  
Ta’lim berish vositalari O’quv qo’llanma, proektor, maket. 
Ta’lim berish sharoiti O’TV bilan ishlashga moslashtirilgan auditoriya. 

Monitoring va baholash 
Og’zaki nazorat: savol-javob, mustaqil ish bajarish, 
loyihalashtirish, texnologik chizmalar chizish 
(talabaning jonli muloqati). 
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2. «Gimnastikaning rivojlanish tarixi» ma’ruza mashg’ulotining texnologik xaritasi 
Ish bosqich- 
lari va vaqti 

Faoliyat mazmuni 
Ta’lim beruvchi Ta’lim oluvchilar 

1. Tayyorgar 
lik bosqichi 
  

1.1 Mashg’ulot mavzusi, maqsadini elon qilish (1-ilova). 
1.2 Dars o’tish rejasi.  
1.3 Rejalashtirilayotgan natijalar. (2-ilova) 

 

  
2. Mavzuga 
kirish 
(15 daqiqa) 

Talabalarning o’zlashtirgan bilimlarni aniqlashtirish 
maqsadida yangi savollar beradi.  
2.1 Nima uchun gimnastika bilan shug’ullanish kerak? 
2.2 Gimnastika “atamalari” nimalarni nazarda tutadi? 
2.3 “Gimnastika”so’zida nima aks ettirilgan? 
2.4 Qanday gimnastika turlarini bilasiz? 

Tinglaydilar. 
Tinglaydilar 
Talabalar berilgan 
savollarga javob 
beradilarSavollar 
bilan murojat 
qiladilar. 

 
3-bosqich 
Asosiy 
bosqich   
(55 daqiqa) 

Maruza materiallarini ketma-ket yoritib beradi va keyin 
quyidagi qo’shimcha savollarni beradi. 
3.1 Gimnastikani yuzaga kelishiga qanday omillar sabab 

bo’ldi? (3,4-ilovalar). 
3.2 Yevropa gimnastika tizimining farqlanish 

sabablari(5,6-ilovalar). 
3.3 Milliy gimnastika tizimiga mos keluvyai vositalar 

asoslari. 
3.4 Rossiya gimnastika tizimining xarakterli xususiyati. 
3.5O’zbekistonda gimnastikani rivojlanishiga bo’lgan 
turtkilar. (7,8 -ilovalar). 

Tinglaydilar, 
yozadilar. 
 
 
Talabalar berilgan 
savollarga javob 
beradilar. 

Tinglaydilar, 
yozadilar. 

\4. 
Yakuniy 
bosqich 
(10 daqiqa) 

4.1 Nemes milliy gimnastikasining asoschisi kim 
hisoblanadi? 
4.2 SHved gimnastikasi tizimining  asoschilari. 
4.3Frantsuz gimnastikasi tizimiga kim asos solgan? 
4.4Nechanchi yil xalqaro gimnastika fedratsiyasi tashkil 

etilgan? BLITS savol javob o’tkazadi (9,10-ilovalar). 

Savollar beradilar. 
Vazifani yozib 
oladilar. 

 
 

1-ilova 
Tema: Gimnastikaning rivojlanish tarixi  
Plan:  
1. Qadimda gimnastikaning rivojlanish tarixi 
2. Gimnastikada milliy tizimlarning yuzaga kelishi (shved, nemes va frantsuz). Rossiyada 
gimnastikani rivojlanishi . 
3. O’zbekistonda gimnastikani rivojlanishi 
 O’quv mashg’uloti maqsadi:  Qadimda va hozirgi zamonda gimnastikaning rivojlanish tarixi 
haqida tushunchalarni shakllantirish. 
O’quv faoliyati natijalari: 
Qadimda gimnastikaning rivojlanishi bilan tanishtirish 
Gimnastikada milliy tizimlarning yuzaga kelishi (shved, nemes va frantsuz). Rossiyada 
gimnastikani rivojlanishi bilan tanishtirish 
O’zbekistonda gimnastikani rivojlanishi haqida malumot. 
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2-ilova 
Yuqori ball – 100 ball.  ON va JN – 70 ball YaN – 30 ball  
86 – 100 = 5  mak. – 70 ball 
71 – 85 = 4  min. – 30 ball  
55 – 70 = 3    
Ma’ruza – 25 ballov           Amaliy mashg’ulotlar 45 – ball 

 ON – 10 (yozma)                   1. JN. – 15 ball amaliy 
 ON – 15 (og’zaki)                2. JN. – 15 ball amaliy 

 3. JN. –  15 ball amaliy 
                           
            ON va JN – 10 ball     ON va JN – 15 ball 
            «5» - 10 b              «5» - 15 b 
            «4» - 8 b                «4» - 12 b 
            «3» - 6 b                «3» - 9 b 

3-ilova 
Gimnastika qadimda va o’rta asrlarda. 

Gimnastika sport turi va jismoniy tarbiya tizimining bir qismi tarzida Qadimgi Gretsiyada 
dunyoga keldi. Gomer, Aristotel va Platonlar gimnatika bilan doimiy shug’ullanish shaxsni har 
tomonlama garmonik rivojlantirishi haqida aytib o’tishgan va o’zlaridan yozib 
qoldirishganlar.SHunindek bizga odatiy bo’lib qolgan gimnastikani  umumrivojlantiruchi va 
maxsus mashqlar tarkibiga qadimgi greklar yugurish, suzish, kurash, boks hakmda otda ( otda va 
aravada) yurish va sh.k. kiritishgan. Gimnastika so’zi qadimgi grek tilidan olingan bo’lib 
«gumnos» (yolong’och) degan manoni bildiradi: malumki qadimgi gretsiyada atletlar 
bellashuvlarga kiyimsiz qatnashishganlar. 

 
 

4-ilova 
Sinkveyn tushunchalar  hamda axborotlarni umumlashtirib uni tez, sifatli sitez va analiz 

qilish  reflektori hisoblanadi.Misol: 
1. Qadimgi Gretsiya. 
2. ………… 
3. ………… 
4. ………… 
5. ………… 

Savol: Qadimgi Gretsiyada ilk ginastik mashqlar qanday bo’lgan?   
5-ilova 

Zamonaviy sport gimnastikasining paydo bo’lishi va rivojlanishi. 
 XVIII asr oxir –  XIX asr boshlarida Germaniyada asosini gimnastika tashkil qiladigan 

jismoniy tarbiya tizimi shakllana boshladi. F.L.Yan nemes gimnastikasi harakatining ko’zga 
ko’ringan asoschisilaridan hisoblanadi. U gimnastikani aytarli darajada yangi mashqlar va 
jihozlar( turnik va brus) bilan boyitib zamonaviy gimnastika kurinishiga olib keldi. 1811 yilda 
Yan birinchi gimnastika maydonchasini ochdi(Berlin yaqinida), boradan besh yil o’tib esa, 
o’zining o’quvchisi Ye.Ayzelen bilan birgalikda «Nemets gimnastikasi» ni chop etdi. Bunda 
asosiy mashqlarni yozilish mazmuni va zaruriy metodik tavsiyalar ko’rsatilgan. 

6-ilova 
Sinkveyn tushunchalar  hamda axborotlarni umumlashtirib uni tez, sifatli sitez va analiz 

qilish  reflektori hisoblanadi.Misol: 
1. Gimnastika. 
2. ---. 
3. ---- 

Savol: Sizning tushunchangizda gimnastika nima degani? 
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7-ilova 
O’zbekiston terma jamoasi azolari xalqaro sport musobaqalarida muvoffaqiyatli ishtirok 

etishmoqda. Mustaqillik yillarida O’zbekistonlik gimnastla Olimpiya o’yinlarida qatnashib 
sovrinli o’rinlarni egallashmoqdalar. Respublikad badiiy gimnastika jadal rivojlanib bormoqda.     

8-ilova 
Sinkveyn tushunchalar  hamda axborotlarni umumlashtirib uni tez, sifatli sitez va analiz 

qilish  reflektori hisoblanadi.Misol: 
a)  1. Musobaqa. 
     2. ----. 
     3. ----. 
     4. ----. 
     5. ----. 

Savol: Sport gimnastikasi bo’yicha musobaqalarga ko’pkurashning qanday turlari kiritilgan? 
9-ilova 

1. Gimnastika qaerda paydo bo’ldi?  
2. Gimnastikaning milliy tizimlar qachon tuzilgan?   
3. Gimnastika tizimlari turini ayting?  
4. O’zbekistonda gimnastikaning rivojlanish asoslarini ayting?  

10-ilova 
 

1. Brыkin A.T. Gimnastika. – M.: FiS, 1979. 
2. Matveev L.P. Teoriya i metodika fizicheskoy kulturы. – M.: FiS, 1991. 
3. Menxin Yu.V., Volkov A.V. Nachala gimnastiki. – Kiev, 1980. 

 
 

AMALIY MASHG’ULOTLARINING TA’LIM TEXNOLOGIYASI 

Mavzu  Gimnastikada tartiblash va saf mashqlari. 
 

7.1. Ta’lim berish texnologiyasining modeli 
 

Mashg’ulot vaqti-10 soat Talabalar soni:    ta 
Mashg’ulot shakli Kirish-axborotli ma’ruza 

Amaliy mashg’ulot rejasi 

1. Saf mashqlariga tavsif berish. 
2. Saf mashqlarining turkumlanishi. 
3. Saf mashqlarini o’rgatish metodikasi. 
4. Komandalar va ularning berilishi. 
5. Saf mashqlarini bajarish texnikasi. 

O’quv mashg’ulotining maqsadi:  
Talabalarga Gimnastikada tartiblash va saf mashqlari to’g’risida ma’lumotlar berish.  

Pedagoning vazifasi: 
1.1. Saf mashqlariga tavsif berish haqida 
amalda tanishtiradi. 
1.2. Saf mashqlarining turkumlanishi bilan 
amalda tanishtiradi. . 
 1.3. Saf mashqlarini o’rgatish metodikasi 
bilan amalda tanishtiradi.  
1.4. Komandalar va ularning berilishi bilan 
amalda tanishtiradi. 
1.5. Saf mashqlarini bajarish texnikasi bilan 
amalda tanishtiradi. 

O’quv faoliyati natijalari: 
1.1. Saf mashqlariga tavsif berishning amalda 
bajarilishi bilan tanishadilar. 
1.2. Saf mashqlarining turkumlanishini amalda 
bajarilishi bilan tanishadilar 
 1.3. Saf mashqlarini o’rgatish metodikasi bilan 
amalda tanishadilar 
1.4. Komandalar va ularning berilishi bilan 
amalda tanishadilar 
1.5. Saf mashqlarini bajarish texnikasi bilan 
amalda tanishadilar. 
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Ta’lim berish usullari “Muommali xatolar”, “Sinkveyn metodlari 
Ta’lim berish shakllari Guruhli, individual.  
Ta’lim berish vositalari Svistok, ulchovli belgilar. 
Ta’lim berish sharoiti Sport zal, sport maydonchasi 
Monitoring va baholash Joriy nazorat. 
 

7.2. Saf mashqlari (yoyilish va yig’ilish). 
amaliy mashg’ulotining texnologik xaritasi 

Ish 
bosqich- 

lari va 
vaqti 

Faoliyat mazmuni 
 
Ta’lim beruvchi 

 
Ta’lim oluvchilar 

1. kirish. 1.1. Mavzu uning maqsadi, vazifasi va mashg’ulotda 
rejalashtirilayotgan natijalarni e’lon qiladi. 

1.1. Eshitadilar. 

2 tayyorlov. 2.1. 2-3 ta URMni bajarish vazifasini beradi;  
2.2. Sekin yugurish vazifasini beradi; 
2.3. YuM va URM o’tkazadi (tizzalarni baland ko’tarib, 
aralash yugurishlar va b.) 

2.1. Bajaradi 
2.2. Bajaradi 
2.3. Bajaradi 
 

3 asosiy. 3.1. Mashg’ulotni reja savollariga mos tartib bilan olib 
boradi;  
3.2. Saf usullari, yoyilish va yig’ilishlarga tavsif beradi; 
3.3. Safda kengayish va to’planish mashqlarini o’tkazadi; 
3.4. Safda kengayish va to’planish mashqlarini mustaqil 
bajarish vazifasini beradi; 
3.5. Qanday qilib safda bajariladigan komandalarni to’g’ri 
berish kerakligini tushuntiradi.  

3 3.1. Bajaradi 
 

3.2Eshitadi,savol 
beradi  
3.3. Bajaradi  

 
3.4. O’tkazadi 
3.5. Eshitadi 
  

4 yakuniy. 4.1. “Pistolet” va qo’llarni bukib yozishni bajarish 
vazifasini beradi; 
4.2. Savol: “saf mashqlarini bajartirishda qanday 
usullardan foydalaniladi”; 
4.3. Uyga vazifa: Jismoniy tayyorgarlikni rivojlantiruvchi 
mashqlarni bajarish. 

4.1.Eshitadi javob 
beradi 
4.2.Eshitadi 
 
4.3.Eslab qoladi. 

 
7.3. Saf mashqlari (saflanish va qayta saflanish). 

amaliy mashg’ulotining texnologik xaritasi 
Ish 

bosqich- 
lari va 

vaqti 

Faoliyat mazmuni 
 
Ta’lim beruvchi 

 
Ta’lim oluvchilar 

1. kirish. 1.1. Mavzu uning maqsadi, vazifasi va mashg’ulotda 
rejalashtirilayotgan natijalarni e’lon qiladi. 

1.1. Eshitadilar. 

2 tayyorlov. 2.1. 2-3 ta URMni bajarish vazifasini beradi;  
2.2. Sekin yugurish vazifasini beradi; 
2.3. YuM va URM o’tkazadi (tizzalarni baland ko’tarib, 
aralash yugurishlar va b.) 

2.1. Bajaradi 
2.2. Bajaradi 
2.3. Bajaradi 
 

3 asosiy. 3.1. Mashg’ulotni reja savollariga mos tartib bilan olib 
boradi;  
3.2. Saflanish va qayta saflanish texnikasini tushuntiradi; 
3.3. Bir sherengadan ikki sherengaga saflanish va yana bir 

 3.1. Bajaradi 
 

3.2Eshitadi  
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sherengaga qayta saflanishni bajarish texnikasini 
ko’rsatadi; 
3.4. Kollonnaga va sherengaga qayta saflanishlarni 
bajarish vazifasini beradi. 

3.3. Ko’radi savol 
beradi.  

 
3.4. Bajaradi  
 

4 yakuniy. 4.1. Turnikda tortilish va bel pressini rivojlantiruvchi 
mashqlarni bajarish vazifasini beradi; 
4.2. Savol: “qanday mashqlar saf mashqlariga kiradi”; 
4.3. Mustaqil ishlash uchun vazifa: Saf mashqlarini 
bajartirishni amalda qo’llash. 

4.1.Bajaradi 
 
 
4.2.O’ylaydi javob 
beradi 
4.3.Eslab qoladi. 

 
7.4. Saf mashqlari (harakatlanish). 

amaliy mashg’ulotining texnologik xaritasi 
Ish 

bosqich- 
lari va 

vaqti 

Faoliyat mazmuni 
 
Ta’lim beruvchi 

 
Ta’lim oluvchilar 

1. kirish. 1.1. Mavzu uning maqsadi, vazifasi va mashg’ulotda 
rejalashtirilayotgan natijalarni e’lon qiladi. 

1.1. Eshitadilar. 

2 tayyorlov. 2.1. 2-3 ta URMni bajarish vazifasini beradi;  
2.2. Sekin yugurish vazifasini beradi; 
2.3. YuM va URM o’tkazadi (tizzalarni baland ko’tarib, 
aralash yugurishlar va b.) 

2.1. Bajaradi 
2.2. Bajaradi 
2.3. Bajaradi 
 

3 asosiy. 3.1. Mashg’ulotni reja savollariga mos tartib bilan olib 
boradi;  
3.2.SHaxdam va oddiy qadamlarda yurish texnikasini, 
zalda belgilangan joyga va chegaraga tomon 
harakatlanishni, diagonal hamda doira bo’ylab yurish 
texnikalarini tushuntiradi; 
3.3. Yuqorida sanab o’tilgan harakatlar texnikalarini 
ko’rsatadi; 
3.4. Barcha harakatlarni bajarish vazifalarini beradi; 
3.5. Xatolarni to’g’rilaydi, ularni bartaraf qilishni talab 
qiladi. 

 3.1. Bajaradi 
 

3.2Eshitadi savol 
beradi. 

 
3.3. Ko’radi  

 
3.4. Bajaradi  

 
 
 3.5.To’g’rilaydi 

4 yakuniy. 4.1. Bel pressini rivojlantiruvchi mashqlarni bajarish 
vazifasini beradi; 
4.2. Savol: “ saf mashqlari nechta guruhlarga bo’linadi”; 
4.3. Uyga vazifa: Sakramachoqdan sakrash. 

4.1.Bajaradi 
 
4.2.O’ylaydi 
muhokama qiladi. 
4.3.Eslab qoladi. 

 
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 qismini o ‘tkazish vazifalari, vositalari va uslublari qanday? 
7. Jismoniy yuklamani tartibga solish uchun qanday usullar qo ‘llaniladi? 
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8. Shug’ullanuvchilarni darsga va ayrim mashqlarga bo’lgan qiziqishini qanday ta 
‘minlash lozim? 

9. Darsning tayyorlov qismini o’tkazishdagi uzluksiz usul to ‘g ‘risida gapirib bering. 
10. Gimnastika darsida o ‘qituvchining o ‘rni qanday? 
11 .Gimnastika bilan shug’ullanganda musiqa jo’rligining ahamiyati to ‘g ‘risida gapirib 

bering. 
12. Dars konspektini tuzish uslubiyoti qanday? 

13. Gimnastika darsi qaysi shakl bo ‘yicha tuziladi? 
 

 
Foydalanilgan adabiyotlar 

1. Gimnastika. А.М. Shlyomin, А.Т. Brikinlar tahriri. 1982 yil, Toshkent. 
2. I.I.Morgunova. Gimnastika va uni o’qitish metodikasi. Toshkent-“ILM-ZIYO”-2014 yil 
3. Eshtayev A.K. Sport gimnastikasi mashg’ulotining nazariy asoslari (uslubiy qo’llanma). 

O‘DJTI nashriyot-matbaa bo’limi. -T.: 2009. 
4. M.N.Umarov. Gimnastika. Toshkent.2015 y 
5. Сушко Г.К. Гимнaстикa и методикa её преподaвaния. Учебное пособие Т.: ИЛМ-

ЗИЁ.-2012 г.  
6. A Yefemenko. Gimnastika. Т., O‘zDJTI, 1980 
7. Yefimenko A.I., Yo‘ldashev Q.Q., Umarov M.N. Gimnastika darsining samaraligini 

oshirish usullari. Tashkent, 1995 y. 
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18-Modul. MUSOBAQALAR 
18.1. Xalqаrо gimnаstikа fеdеrаtsiyasi 

 
Xalqаrо gimnаstikа Fеdеrаtsiyasi (ХGF) ning Оlimpiya o’yinlаridа, jаhоn 

chеmpiоnаtlаridа, hududiy vа хаlqаrо turnirlаrdа erkаklаr o’rtаsidаgi spоrt musоbаqаlаridа аmаl 
qilinаdigаn  hakamlik qоidаlаri ХGF erkаklаr tехnik qo’mitаsi а’zоlаri: prеzidеnt А.Stоykа 
(Ruminiya), Birinchi vitsе-prеzidеnt I.Kаrаsоni (Vеngriya), Ikkinchi vitsе-prеzidеnt Х.Mаrkоs 
(Ispаniya), qo’mitа а’zоlаri Х.Liping (Gеrmаniya), S.Kаtо (Хitоy), Z.Funk (YApоniya), 
E.Sаlаnitrо (Аrgеntinа) tоmоnidаn ishlаb chiqildi. Bеzаklаr muаllifi K.Endо (Yapоniya), 
bеlgilаr muаlliflаri Х.Mаrkоs (Ispаniya) vа Y.Fеttsеr (Gеrmаniya). Ingliz vа frаnsuz tillаrigа 
А.Stоykа (Ruminiya), ispаn tiligа Х.Mаrkоs tаrjimа qilgаn. Muhаrrir Х.Mаrkоs (Ispаniya). 
Nusха ko’chirish huquqi ХGF tоmоnidаn bеlgilаngаn. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
BIRINCHI QISM. 
QАTNАSHUVCHILАR 
UCHUN QОIDАLАR 
 
 

 
Birinchi bоb. 
QОIDАLАRNING 
MАQSАD VА 
VАZIFАLАRI 

 
1-mоddа 
Qoidalarning maqsad va vazifalari 

 
 
 
 
 
 
       Ikkinchi  bob. 
GIMNАSTLАR, 
MURАBBIYLАR 
VА HAKAMLАR 
UCHUN 
QОIDАLАR 
 

2-mоddа. 
Gimnаstlаrning huquq vа mаjburiyatlаri 
3-mоddа. 
Murаbbiylаrning huquq vа mаjburiyatlаri 
4-mоddа. 
Gimnаst yoki murаbbiyning nоjоiz хulqi 
uchun jаrimаlаr 
5-modda. 
Spоrt snаryadlаrigа nisbаtаn 
tаrtibbuzаrliklаr. 
6-mоddа. 
Hakamlаrning huquq vа mаjburiyatlаri 
7-mоddа. 
Hakamlаrning ХGF rаsmiy musоbаqаlаri vа 
bоshqа muhim tаdbirlаr pаytidаgi 
qаsаmyodi. 

 
Uchinchi bob. 
  JYURI VА UNI 
TАSHKIL QILISH. 

8-mоddа. 
Hakamlаr brigаdаsining tаrkibi 
9-mоddа. 
Hakamlаr qаrоrgоhi vа ish uslubi 
10-mоddа. 
Jyurining mаjburiyatlаri 

 
 
 
 
 
 
 
 
II QISM. HAKAMLIK 
QОIDАLАRI. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
To’rtinchi bob. 
MАSHQLАR 
BO’YICHА 
HAKAMLIK 

11-mоddа. 
Umumiy qоidаlаr 
Qiyinlikni vа А bаhоlаrini 
Hisоblаsh qоidаlаri. 
12-mоddа. 
Qiyinlik 
13-mоddа. 
Elеmеntlаr guruhi vа sоskоkkа nisbаtаn 
tаlаblаr 14-mоddа. 
Rаg’bаt bаllаri 
15-mоddа. 
Hakamlаrning А brigаdаsi fаоliyati 
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 16-mоddа. 
Qаytаrishlаr 
17-mоddа. 
А brigаdаsining hakamligi 
 

  
 
Beshinchi bob. 
MАSHQNI 
BАJАRISHNI 
BАHОLАSH 
QОIDАLАRI 

18-mоddа. 
Mаshqni bаjаrish tаvsifi 
19-mоddа. Hakamlаr V brigаdаsi tоmоnidаn 
bаllаrni 
kаmаytirish hisоbi 
20-mоddа. 
Gimnаstgа bеrilаdigаn ko’rsаtmаlаr 
21-mоddа. 
Hakamlаr V brigаdаsi fаоliyati 
22-mоddа. 
Gаvdа estеtikаsini vа ijrоdаgi хаtоni, 
tехnik vа kоmpоzitsiya хаtоlаrini аniqlаsh 
23-mоddа. 
Mаshq kоmpоzitsiyasigа qo’yilgаn tаlаblаr 
24-bоb. 
Hakamlаr V brigаdаsi iхtiyoridаgi 
kаmаytirishlаr 
25-mоddа. 
Nоrоziliklаr 

  
 
 
 

ERKIN MАSHQLАR. 
26-mоddа  
Erkin mаshqlаr tаvsifi. 
27-mоddа. 
Mаshqlаrni bаjаrish yo’l-yo’riqlаri 
28-mоddа. 
А bаhоlаri bo’yichа ko’rsаtmаlаr 
29-mоddа 
Хаtо vа kаmаytirilаdigаn bаllаr jаdvаli. 

  
 
 
 
 
 
 
 

    

 
DАSTАKLI  ОT  
30-mоddа 
Dаstаkli оtdа bаjаrilаdigаn mаshqlаr tаvsifi 
31-mоddа. 
Mаshqlаrni bаjаrish yo’l-yo’riqlаri 
32-mоddа. 
HakamА bаhоlаri bo’yichа ko’rsаtmаlаr 
33-mоddа 
Хаtоlаr vа qirqishlаr jаdvаli. 
34-mоddа 
Xalqаdа bаjаrilаdigаn mаshqlаr tаvsifi. 
35-mоddа. 
Mаshqlаrni bаjаrish bo’yichа yo’l-yo’riqlаr 
36-mоddа. 
А bаhоlаri bo’yichа ko’rsаtmаlаr 
37-mоddа. 
Хаtоlаr vа qirqishlаr jаdvаli. 
38-mоddа 
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Tаyanib sаkrаsh tаfsilоti. 
39-mоddа. 
Sаkrаsh yo’l-yo’riqlаri 
40-mоddа. 
А bаhоlаri bo’yichа ko’rsаtmаlаr 
41-mоddа 
Хаtоlаr vа qirqishlаr jаdvаli. 
 

  
 
 
 
 

PАRАLLЕL  BRUS. 
42-Mоddа 
Brusdа bаjаrilаdigаn mаshqning tаvsifi 
43-mоddа. 
Mаshqni bаjаrish bo’yichа ko’rsаtmаlаr 
44-mоddа. 
А bаhоlаri bo’yichа ko’rsаtmаlаr 
45-mоddа 
Хаtо vа bаllаrni kаmаytirish jаdvаli. 

         
 
 
            

TURNIK. 
46-mоddа. 
Turnikdа bаjаrilаdigаn mаshqlаr tаvsifi. 
47-mоddа. 
Mаshqlаrni bаjаrish bo’yichа ахbоrоt 
48-mоddа. 
А bаhоsi bo’yichа ko’rsаtmаlаr 
 

 
18.2. Musobaqalarning ahamiyati 

Gimnastika musobaqalari- o’quv-mashg’ulot jarayonining tarkibiy qismidir. Ular 
talabalar (sportchi)ning gimnastikadan tayyorgarligini tekshirishning asosiy usulidir. 
Musobaqalar muayyan bir 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 musobaqa qatnashchilarining axloqiy- irodaviy tayyorgarligini 
tekshirishning samarali vositasi bo’lib xizmat qiladi va jamoada uyushqoqlik va 
intizomlik hissini rivojlantiradi va shuningdek, iroda va jasoratni tarbiyalashga yordam 
beradi. Musobaqada u yoki bu tashkilot qatnashchilarining ko’rsatgan natijalariga qarab, 
o’quv-mashg’ulot jarayonining kelajakdagi yo’nalishi belgilanadi, o’quv-mashg’ulot 
ishining usuliga o’zgartirishlar kiritiladi. 

Bundan tashqari, musobaqalar eng yaxshi ko’rgazmali tashviqot vositasidir. 
Namunali tashkil qilingan va tantanali o’tkazilgan musobaqalarni qatnashchilar ham, 
tomoshabinlar ham uzoq vaqt eslab qolishadi. Musobaqalar gimnastikaning yoshlar 
o’rtasida keng tarqalishiga va ularning gimnastika sho’balari, sport klublarining 
mashg’ulotlariga doimo qatnashib yurishlariga jalb etadi. 

 
18.3. Musobaqalarning turlari 

O’zbekistonning turli sport tashkilot va muassasalari, shu jumladan, umumta’lim 
maktablari, o’rta va oliy o’quv maskanlari hamda Jismoniy tarbiya sport boshqarmasining 
sport ishida gimnastika musobaqalarini uyushtirish va o’tkazish borasida muayyan 
an’analar paydo bo’ldi. Ular maqsadi, shakli, ko’larniga qarab, quyidagi turlarga 
ajratiladi: 

1. Yo’nalishi (maqsadi) bo’yicha: Olimpiada o’yinlari, Jahon chempionati, Multi 
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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 aniqlash musobaqalari, o’rtoqlik 
uchrashuvlari, O’zbekiston gimnastika federatsiyasi boshchiligidagi ommaviy 
musobaqalar (osonlashtirilgan dastur bilan, ko’pkurashi bo’yicha va h.k.). 

2.Shaxsiy, jamoa va shaxsiy-jamoali birinchilik va saralash musobaqalari tasnifiy 
(C-I), jamoali musobaqalarni finali (C-IV), ko’p- kurash (C-II) va sport jihozlaridagi final 
musobaqalar (C-III). 

1. Tuman, shahar, viloyat, mamlakat birinchiligi yoki chempionati. 
2. Ko’ngilli sport jamiyatlari, bolalar, o’smirlar maxsus sport maktablari va terma 

jamoaga saralash musobaqalari. 
3. Ochiq musobaqalar, konkurslar, biron-bir tantanali kunga bag’ishlangan 
 musobaqalar. 
Odatda, har bir musobaqaga bir necha vazifa qo’yiladi. Masalan, sport 

maktablarining birinchiligida gimnastika mashg’ulotiga, chorakka, o’quv yiliga yakun 
yasash mumkin, shuning bilan birga, eng yaxshi gimnastlarini terma jamoaga (tuman, 
shahar va h.k. birinchiliklari uchun) nomzodlar tarkibini ko’rsatish mumkin. Bu 
musobaqa nizomda aniq ko’rsatiladi. 

18.4.Musobaqalar dasturi 

Musobaqalarning vazifasi, qatnashuvchilar tarkibi va o’tkazilish shartiga qarab, 
dasturlar bir-biridan jiddiy farq qilishi mumkin. Masalan, sportchining texnik 
tayyorgarligini aniqlash va unga biror sport toifasini berish uchun davlat (tasnif) 
dasturlari mavjud. Turli xil sport musobaqalari uchun dasturlarni musobaqa o’tkazadigan 
tashkilotning o’zi (bolalar, o’smirlar maxsus sport maktablari, kasb-hunar kolleji va 
boshq.) tuzishi mumkin. Bunday musobaqalar osonlashtirilgan dastur va soddalashtirilgan 
qoida bo’yicha, XGF(xalqaro gimnastika federatsiyasi) qoidasiga tayangan holda 
o’tkaziladi. 

18.5.Musobaqalar nizomi 
 

Musobaqa o’tkazish to’g’risidagi nizom uni o’tkazadigan tashkilot tomonidan 
tasdiqlangan bo’lib, unda ishtirokchilarni va musobaqa o’tkazadigan mas’ul shaxslarni 
tayinlash bilan bog’liq barcha tashkiliy ishlar rejalashtiriladi. Nizom musobaqani 
o’tkazadigan tashkilot tomonidan sport tadbirlari taqvimi asosida ishlab chiqiladi va 
musobaqa boshlanishidan kamida 3 oy oldin ishtirok etadigan jamoalar (bolalar va 
o’smirlar sport maktablari)ga tarqatiladi. 

Musobaqa nizomida quyidagilar ko’rsatiladi: 
1) maqsad va vazifalar; 
2) o’tkazish joyi va vaqti; 
3) musobaqani boshqarish; 
4) dastur; 
5) ishtirokchilarga musobaqaga qatnashishga 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 aniq 
ifodalanadi, bu esa musobaqalardagi kurashni keskinlashtirib yuboradi. 

 
18.6.Musobaqaga tayyorgarlik ko’rish va uni o’tkazish 

 
Bo’lajak musobaqaga tayyorgarlik ko’rish ishlari, musobaqaning ko’larnidan qat’i 
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nazar, uning boshlanishidan ancha ilgari olib borilishi kerak. Bunda barcha tadbirlarni 
uch bosqichga bo’lish maqsadga 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, musobaqani tayyorlash hamda o’tkazish rejasi 
ishlab chiqiladi. Rejada quyidagilar nazarda tutiladi: 

a) ta’minot masalalari (joy va jihozlarni tayyorlash, musobaqa 
ishtirokchilarini qabul qilish, xizmat ko’rsatadigan shaxslarni tayinlash va h.k.); 

b) bosh hakam tomonidan tuziladigan musobaqa dasturi. Musobaqalarning har 
kungi jadvalini (ishtirok etadigan jamoa va ularni tarkibi to’g’risidagi dastlabki 
ma’lumotlarga asosan) tuzadi. 

Bolalar uchun gimnastika musobaqasining taxminiy jadvali* 
(dastur) 
Tuman jamoalari Vaqti 

15.00-15.25 15.25-15.50 15.50 - 16.15 16.15-16.40 Izohlar 

Vobkent  tumani Erkin mashq Akrobatika 
 

Bruss 
 

Sakrash  

Jondor  tumani Akrobatika 
 

Bruss 
 

Sakrash 
 

Erkin mashq 
 

 

  Romitan  tumani 
 

Bruss 
 

Sakrash 
 

Erkin mashq 
 

Akrobatika  

Buxoro tumani Sakrash Erkin mashq Akrobatika Bruss  

      * Jamoalar tarkibi 6—8 kishidan kam bo’lmagani ma’qul. 
Musobaqa jadvalini ishtirok etadigan jamoalarga vaqtliroq berib qo’yish maqsadga 

muvofiqdir. 
Ikkinchi bosqichda musobaqa jadvali aniqlanib, hakamlar hay’ati tanlanadi va 

tasdiqlanadi, qaydnomalar tayyorlanadi va h.k. Tayyorgarlik ishlarini musobaqani 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 yoki 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 boshqalar 
bo’lishi zarur. 

Shifokor va xizmatchi xodimlarni, axborotchi hakamlarni o’z vaqtida taklif qilish, 
ularga yo’l-yo’riq ko’rsatish, musobaqani 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: 

- jihozlarni joylashtirish chizmasini tuzish va mas’ul shaxslar (musobaqa sohibi)ni 
tasdiqlash, 

- jamoalar tarkibini (dastlabki talabnomalar asosida), musobaqa o’tkazish jadvalini 
tasdiqlash. Bir bo’limdagi jamoalar soni, musobaqa dasturining turlari teng bo’lishiga, har 
bir jamoaning tarkibida bir xil dastur bo’yicha ishtirokchilar bo’lishiga erishish maqsadga 
muvofiqdir; 

- ish va qo’shma bayonnomalarni, axborot jadvallarini tayyorlash. 
Uchinchi bosqichda qatnashuvchi jamoa (tashkilot)lar vakillari bilan kengash 

o’tkaziladi, jihozlarning mustahkamligi tekshiriladi, sportchilar jihozlarni sinab mashq 
o’tkazadilar va musobaqa turlari bo’yicha hakamlar boshchiligida o’tkaziladi, bunda 
musobaqaga jalb qilingan hamma mas’ul shaxslaning musobaqa o’tkazishga tayyorligi 
tekshiriladi. 

Bo’lajak musobaqaga boshchilik qilish jamoalar vakillari bilan o’tkaziladigan 
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yig’ilishga bog’liq bo’ladi, bunda musobaqa o’tkazadigan tashkilot vakili, ularga bosh 
hakamlar hay’atini tanishtiradi, nizomning alohida bandlarini aniqlab, qayta ko’rib 
chiqadi, hakamlik ish texnikasini tushuntiradi, musobaqani о’tkazish jadvali va tartibini 
e’lon qiladi. Shu bilan birga, musobaqani ochilish marosimida saflanish joyini, 
ishtirokchilarning musobaqaga chiqishini, ularning tarkibi va kiyimini, ochilish va 
yopilish marosimini, mukofotlash tartibini va boshqalarni aniq belgilab olmoq zarur. 

Ishtirokchilarga bir xil sharoit yaratish va ularni yaxshiroq uyushtirish maqsadida 
jihozlarda mashq qilib ko’rish musobaqadan bir kun oldin o’tkazilishi va bunda jihozlarda 
mashq bajarishda qur’a bo’yicha aniqlangan tartib saqlanishi kerak. 

Jamoalarning vakillari uchun (yig’ilishga) papkalar va musobaqa materiallarni 
tayyorlab qo’yish kerak: sportchilar chiptalari, dastur, eslatmalar, musobaqani o’tkazish 
jadvali, shuningdek, qaydnomalar uchun daftarcha va boshqalar. 

Musobaqa ishtirokchilarining 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’ladi). O’tgan yil birinchiligidagi g’oliblarni 
bayroq ko’tarish marosimidagi ishtiroki — namoyishning muhim qismidir. 

Musobaqani boshqarish (navbatdagi sportchilarning chiqishi, jihoz turlarida 
mushaklar chigalini yozishning boshlanishi va tugashi), bir jihozdan ikkinchisiga o’tish 
va boshqalar bosh hakam o’rinbosari yoki hakamlar tomonidan amalga oshiriladi. 

 
18.7. Musobaqa turlarida baholash (xalqaro)  

(XGF qoidalari 3-bob, 8-modda)7 
 

 Hakamlаr brigаdаsining tаrkibi 
 1. ХGFning bаrchа rаsmiy musоbаqаlаridа (jаhоn chеmpiоnаti, оlimpiаdа o’yinlаri, 

jаhоn kubоgi finаli) snаryadlаr bo’yichа mаs’ul hakamlаr brigаdаsi tаrkibi quyidаgilаrdаn 
tаshkil tоpаdi: 

 а) 2 tа hakamdаn ibоrаt А hakamlik brigаdаsi. ХGF tехnik rеglаmеntining охirgi 
nаshrigа ko’rа, А1 hakamini erkaklar texnik qo’mitasi(ETQ) tаyinlаydi; 

 b) 6 tа hakamdаn ibоrаt V hakamlik brigаdаsi; 
 v) quyidаgi yordаmchi vа аssistеntlаrdаn ibоrаt: 
 – erkin mаshqlаrdа liniyadа turuvchi 2 tа hakam; 
 – sаkrаsh mаshqlаridа liniyadа turuvchi 1 tа hakam; 
 – erkin mаshqlаrdа vа yoki rаzminkа vаqtidа turuvchi хrоnоmеtrist; 
 – аssistеntlаr: kоmpyutеrchi-оpеrаtоr, hakamlаrdаn musоbаqаlаr o’tkаzishdа kеrаk 

bo’lаdigаn mа’lumоtlаrni yig’ib turuvchi yordаmchi vа bоshqаlаr; 
 2.Snаryadlаr bilаn bоg’liq hakamlаr brigаdаsi а’zоlаrining sоni vа tаrkibi (mаlаkаsi,  

kоmаndа finаli, ko’p kurаsh finаli, аlоhidа snаryadlаr  finаli) musоbаqа bаrchа turlаri uchun bir 
хil bo’lаdi. 

 3. Bоshqа хаlqаrо musоbаqаlаr, qit’аlаrаrо chеmpiоnаtlаr hаmdа milliy vа mаhаlliy 
turnirlаr uchun o’zgаrtirishlаr kiritilishi mumkin.  

4. Yig’ilgаn bаllаrni 4 tа o’rtаchа kаmаytirishning jоiz fаrqigа tеgishli yoki  4 tа yo undаn 
kаm bo’lgаn V hakamlаr qаtnаshаdigаn musоbаqаlаrdаgi 2 tа o’rtаchа kаmаytirish fаrqigа 
tеgishli qоidа qаbul qilinаdi.  

5. Hakamlаrni tаnlаsh, tаyin etish yoki qurrа tаshlаsh mаzkur musоbаqа vаqtidа аmаldа 
bo’lgаn tехnik rеglаmеnt yoki qоidаlаrgа ko’rа o’tkаzilаdi. 

 6. Hаr bir hakamlаr brigаdаsi а’zоlаrining mаlаkаsigа bоg’liq tаlаblаr vа 

                                                
7 “Men’s Artistic Gymnastics-2013 – 2016 Wertungsvorschriften”. Fédération internationale de 
gymnastique. 2013 yil. 
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qo’shimchа vаzifаlаr ushbu musоbаqа vаqtidа аmаldа bo’lgаn tехnik rеglаmеnt yoki 
qоidаlаrdа bаyon etilgаn.  

Hakamlаrning А brigаdаsi fаоliyati(15-modda) 
 1. Hakamlаrning А brigаdаsi mаshq mоhiyatini bаhоlаgаnligi hаmdа А tоmоnidаn to’g’ri 

bаhо qo’yilgаnligigа, А hakamlаr аmаldаgi hаr bir to’g’ri bаjаrilgаn elеmеntni hisоbgа оlish vа 
bаhоlаshgа mаjbur.              

 2. Gimnаst o’z mаshqigа fаqаt yеtаrli dаrаjаdаgi ishоnch bilаn, estеtik vа tехnik jihаtdаn 
to’g’ri bаjаrа оlаdigаn elеntlаrni qo’shishi lоzim. Yo’lоn bаjаrilgаn elеmеntlаr А hakamlаr 
tоmоnidаn hisоbgа оlinmаydi vа ulаr uchun V hakamlаr bаllаrni kаmаytirishgа hаqli. 

 3. Hаr bir elеmеnt uning bаjаrilish sifаtidаn vа finаl hоlаtigаchа munоsаbаtdа 
bаhоlаnаdi. 

 4. Hakamlаr А brigаdаsi tоmоnidаn tаn оlinmаgаn elеmеnt murаkkаb sаnаlmаydi. 
 5. Аgаr elеmеnt qo’pоl хаtоlаr bilаn bаjаrilgаn bo’lsа, А brigаdа uni hisоbgа оlmаydi. 

Quyidаgi hоlаtlаr elеmеntni tаn оlmаslikning yagоnа sаbаbi bo’lmаsа hаm u bаjаrilmаgаn 
sаnаlаdi, ya’ni: 

 а) erkin mаshqlаrdа gimnаst elеmеntni to’lаligichа gilаm chizig’idаn tаshqаridа bаjаrsа; 
 b) tаn оlinmаgаn sаkrаsh bаjаrilsа; 
 v) turnikdаgi elеmеnt оyoqni turnikgа tаyanib bаjаrilsа; 
 g) hаr qаndаy snаryaddа stаtik elеmеnt оyoqlаrni kеrib bаjаrilsа (аgаr bu hоlаt 

murаkkаblik jаdvаlidа аks etmаgаn bo’lsа); 
 d) ijrо jаrаyonidа elеmеnt аnchа o’zgаrtirib yubоrilsа vа оqibаtdа uning rаqаmi vа 

qiymаtini bеlgilаb bo’lmаsа, mаsаlаn: 
 – kuch ishlаtаdigаn elеmеnt mах bilаn bаjаrilsа; 
 – mах elеmеnti butkul kuch bilаn bаjаrilsа; 
 – elеmеnt guruh ichidа egilib yoki bukchаyib bаjаrilsа. 
 Elеmеnt bаjаrilgаn dеb sаnаluvchi hоlаtlаr: 
 – оyoqlаrini juftlаb bаjаrilаyotgаn kuch ishlаtilаdigаn elеmеnt оyoqlаrni kеrib bаjаrilsа; 
 – kuch tаlаb qilаdigаn stаtik elеmеnt qo’llаrni bukib bаjаrilsа; 
 – xalqаdаgi mаshqdа stоykа elеmеnti yoki stоykа kеlishdа оyoqlаr yoki tоvоn trоsgа 

tеgib kеtsа; 
 е) elеmеnt strахоvkа qiluvchi yordаmidа bаjаrilsа; 
 j) gimnаst yiqilsа yoki snаryaddаn tushib kеtsа, bа’zibir sаbаblаrgа ko’rа elеmеntni 

o’zgаrtirsа yoki mаshqni to’хtаtsа; 
 z) gimnаst elеmеntni bаjаrish chоg’idа hеch bo’lmаgаndа mах bilаn mаshqni dаvоm 

ettirish mumkin bo’lsа-dа yoki bоshqа хаtоlаri gimnаstni еrgа tushgungаchа yoki mаshqni qаytа  
bоshlаmаgunchа elеmеntni nаzоrаt qilishgа imkоn bеrmаsа hаm yakuniy hоlаtgа еtib bоrmаsdаn 
yiqilsа yoki snаryaddаn tushib kеtsа; 

 i) gimnаst kuch stаtikаsi yoki оddiy stаtikаni 1 sеkunddаn kаmrоq ushlаb turа оlsа; 
 k) bа’zi sаbаblаrgа ko’rа, kuch stаtikаsini tiklаsh yoki undаn tushish hisоbgа оlinmаgаn 

bo’lsа; 
 l) ko’p snаryadlаrdа аylаnish elеmеnti 90 grаdusdаn оrttirib yoki ungа еtkаzmаy yoki 

mах elеmеnti to’g’ri hоlаtdаn 45 vа undаn оrtiq grаdusdа bаjаrilsа. Bundаy hоlаtlаrdа, аyniqsа 
sаkrаsh mаshqlаridа, mе’yorsizlik А hakamlаr tоmоnidаn elеmеnt qiymаtini qаytа ko’rib 
chiqishigа sаbаb bo’lаdi; 

 m) dаstаkli оtdа ko’ldаlаng yoki uzunа upоr (tirgаk)dа elеmеnt bаjаrаyotgаndа to’g’ri 
hоlаtdаn 45 vа undаn оrtiqrоq grаdusgа оg’ish yuz bеrsа; 

 n) qаndаy snаryad bo’lishidаn qаt’iy nаzаr  kuch stаtikаsi yoki оddiy stаtikаni 
bаjаrаyotgаndа tаnа, qo’l yoki оyoqlаrning to’g’ri gоrizоntаl hоlаtidаn 45 vа undаn оrtiq 
grаdusgа оg’ish yuz bеrgаndа. Mаsаlаn, stоykаdа hоch (krеst) elеmеntini bаjаrgаndа 
gimnаstning kаllаsi xalqаdаn yuqоridа (оdаtdа > 45), qo’ltiq хоch elеmеntini bаjаrgаndа esа 
xalqаdаn bаdаnddа (оdаtdа > 45) bo’lishi kеrаk. 
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 6. Bаrchа munоzаrаli hоlаtlаrdа А hakamlаr mаsаlаni gimnаst fоydаsigа hаl qilishlаri 
kеrаk. 

 7. Judа pаst sаviyadа bаjаrilgаn elеmеntlаr А hakamlаr tоmоnidаn hisоbgа 
оlinmаydi vа V hakamlаr tоmоnidаn esа bаllаrni sеzilаrli kаmаytirish bilаn jаzо chоrаsi 
qo’llаnilаdi. 

Hakamlаr V brigаdаsi fаоliyati (21-modda) 
1. Mаshqlаrni bаjаrishning bаrchа tехnik vа estеtik jihаtlаri vа snаryaddаgi mаshqlаr 

kоmpоzitsiyasigа qo’yilgаn tаlаblаrning bаjаrilishigа V brigаdа jаvоb bеrаdi. Hakamlаrning bu 
brigаdаsi elеmеntlаrni tехnik tоmоndаn to’g’ri bаjаrilishi, elеmеntning to’g’ri pоzitsiyadа 
yakunlаnishini kuzаtib turаdi. 

2. Gimnаst o’zi bаjаrаdigаn mаshqlаr tаrkibigа fаqаt ishоnib, yuqоri estеtik vа tехnik 
mаhоrаt bilаn bаjаrа оlаdigаn elеmеntlаrni kiritishi lоzim. Bu qоidаgа аmаl qilinmаgаnligi 
uchun V hakamlаr qаt’iy jаzо chоrаlаrini bеlgilаydi. 

3. Hakamlаrning V brigаdаsi elеmеntlаrning murаkkаbligi vа guruhigа qo’yilgаn 
tаlаblаrning bаjаrilishini e’tibоrgа оlmаydi. Hakamlаr elеmеntni bаjаrishdа yo’l qo’yilgаn 
хаtоlаrning ko’p-оzligigа qаrаb, bаllаrni kаmаytirаdilаr vа bundа elеmеntning murаkkаbligi 
yoki ulаnish ijrоsi e’tibоrgа оlinmаydi. 

4. Hakamlаr V brigаdаsi (А brigаdаsi hаm) muttаsil rаvishdа zаmоnаviy gimnаstikа 
hаqidаgi bilimlаrini оshirib bоrishlаri, elеmеntlаrni bаjаrishgа nisbаtаn qo’yilgаn охirgi 
tаlаblаrni vа bu spоrt turi rivоjlаnishining аsоsiy yo’nаlishlаrini bilishlаri shаrt. SHungа 
e’tibоrаn ulаr nimа mumkin-u nimаni tаlаb qilish mumkin emаs, nimа mustаsnо sаnаlаdi-yu 
nimа qаndаydiy juz’iy hоlаt ekаnliklаri bilishlаri zаrur. 

5. Hakamlаr V brigаdаsi bехаtо bаjаrilgаn, аmmо ijrоsi mа’lum dаrаjаdа yuqоri sаmаrа 
bеrishni ko’zlаgаn yoki аniq bir mаqsаdgа yo’nаltirilgаn elеmеntlаr uchun bаllаrni 
kаmаytirishgа hаqli emаs. Mаsаlаn: brusdа yarim vа to’lа аylаnish uchish elеmеntlаri bilаn 
bаjаrilsа vа bundа pоzitsiya o’zgаrtirilsа hаmdа mахsus effеkt yarаtish vа mа’lum mаqsаdgа 
erishish uchun tutish kеchrоq yangilаnsа, bu elеmеntlаr qo’lning stоykа hоlаtidа yakunlаnmаsа 
hаm hakam gimnаstni bаlni qirqish bilаn jаzоlаmаydi. SHungа qаrаmаy gimnаst o’zining 
niyatlаrini tushunаrli, аniq vа tаyinli bo’lishigа erishmоg’i lоzim. Gimnаstlаr turnikdа kаttа 
аylаnishlаrni bаjаrаdilаr, bu аylаnmа hаrаkаtlаr uchish fаzаsi yoki sоskоkli elеmеntlаr оldidаgi 
tаyyorgаrlik hisоblаnаdi. Buning uchun hаttо gimnаst stоykаni bаjаrmаsа hаm bаll qirqilmаydi, 
chunki bu еrdа stоykаning hоjаti yo’q vа bu bilаn elеmеntning estеtik vа tехnik ijrоsigа nisbаtаn 
qo’yilgаn tаlаb buzilmаydi.  

6. Аgаr mа’lum sаbаblаrgа ko’rа V hakam birоr qаrоrgа kеlishgа ikkilаnsа, u mаsаlаni 
gimnаst fоydаsigа hаd qilishi kеrаk. 

7. Аgаrdа gimnаst bittа elеmеnt ijrоsi pаytidа ikkitа хаtоgа yo’l qo’ysа,  mаsаlаn, elеmеnt 
estеtik vа tехnik хаtо bilаn bаjаrilsа,  V hakam uni ikki mаrtа jаzоlаydi. Bu hоlаt brusdа stоykа 
hоlаtidа 180 grаdus оldingа mах bilаn еtаrli bo’lmаgаn аmplitudа vа tizzа egilishi bilаn burilish 
elеmеntini bаjаrgаndа yuz bеrishi mumkin. 

Sportchilar chiqishidan oldin hakamlar guruhi musobaqa dasturi, ishtirokchilari va 
musobaqalarni o’tkazish shartlari haqida xabardor bo’lishlari shart. Musobaqa gilarni 
chizig’idagi hakamlarga, xronometraj hakamlarga ko’rsatmalar beriladi.  

Musobaqalarni moddiy-texnika jihatdan ta’minlash (jihozlarni o’rnatish va 
almashtirish, zaxira qismlarini almashtirish, magneziya, yog’och, va boshqalar bilan 
ta’minlash) ishlari musobaqa sohibi 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 borishi haqida muntazam ma’lumot berib 
boradi, shuningdek, har bir turdan keyin musobaqada kim oldindaligi to’g’risida xabar 
berib turadi. 

Musobaqa qoidasiga binoan musobaqalar ertalab soat 1000 dan oldin boshlanmasligi 
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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 chiqishidan keyin murakkab dastur (yoki yuqori 
toifalilar) bo’yicha gimnastlar chiqishi boshlanadi. 

Musobaqa yakunida oxirgi smenada oz jamoalar musobaqalashishini esdan 
chiqarmaslik kerak. Bu kotibiyat uchun musobaqani tezroq yakunlashga imkon beradi. 
Jamoalarning chiqishidan keyin ishtirokchilarni 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 qilish 
kerak. 

Musobaqalar tantanali ravishda barcha marosimlar (g’oliblarni hurmat shohsupasiga 
chaqirish, g’olib jamoaning tantanali marshi, hurmat doirasi bo’ylab yurish, yangi 
chempionlar musobaqa bayrog’ini tushirishi va boshq.)ga rioya qilingan holda 
yakunlanadi. 

Musobaqaga yakun yasash. Tugagan musobaqani tez yakunlash bosh kotibning 
mohirona ishlashini talab qiladi. Musobaqa davomida bosh kotib har bir qaydnomada 
o’rtacha va yakuniy ballarning to’g’ri chiqarilganligini tekshiradi va shundan keyin, 
o’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 smenalarning eng yaxshi natijalarini ham hisobga olmoq zarur. 

U yoki bu dastur (toifa) bo’yicha musobaqaning tugallanishidan keyin, 
ishtirokchilarning ko’rsatgan natijalari tekshiriladi va jamoa natijalari hisoblab chiqiladi. 

G’oliblarni mukofotlash. Musobaqa g’oliblarini musobaqa yopilishidan oldin 
mukofotlash lozim. Ammo hisoblab chiqish murakkab bo’lsa (dasturni har xil bo’lishi, 
jamoalar tarkibining bir xil bo’lmasligi va h.k.lar) va uni qisqa vaqt ichida yakunlash 
imkoniyati bo’lmasa, mukofotlashni musobaqa yakuniga bag’ishlangan maxsus kechada 
o’tkazish kerak. 

Mukofotlash marosimi har doim tantanali, ishtirokchilarga, tomoshabinlarga 
qiziqarli bo’lishi lozim. 

Musobaqani yopish namoyishi. Musobaqani yakunlovchi namoyishga barcha 
ishtirokchilarni yoki faqat oxirgi smena sportchilarini jalb etish mumkin. Jamoalar o’ng 
qanotdan shu musobaqada egallagan o’rinlariga muvofiq joylashadi. Musobaqa yakuni 
e’lon qilinadi va shu zahoti g’olib jamoalar mukofotlanadi. 

Bayroq tushirilgandan keyin, namoyishning barcha ishtirokchilari tantanali marsh 
bilan g’olib jamoa ortidan zaldan chiqib ketishadi. 

Musobaqa hisobotini tuzish. Musobaqa tugagandan keyin bosh hakam (bosh kotib 
bilan birgalikda) hisobot tuzadi, unda quyidagilar ko’rsatiladi: 

• musobaqaning nomi va dasturi, o’tkazilgan joyi va muddati; 
•jamoa va shaxsiy birinchilikning natijalari, shuningdek, toifalar 
talablarini bajargan va tasdiqlagan 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 musobaqaning bosh hakami va bosh kotiblari tomonidan 

imzolanib, dastlabki musobaqalar tugallangach, 30—40 minutdan keyin, yakuniy 
musobaqalarda, ertasi kuni ishtirokchi tashkilotlarning vakillariga yakuniy musobaqalarda 
qatnashadigan sportchilar ro’yxati tarqatilib berilishi kerak. 

18.8.Ommaviy musobaqalarni o’tkazish 
 

Ommaviy musobaqalarga tayyorgarlik ko’rish va o’tkazishda ularda ko’p 
sportchilarni qatnashishini hisobga olish muhim, chunki maktablarda ommaviy 
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musobaqalarni 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 
mashqlarni, ertalabki gigiyenik gimnastika shaklidagi mashqlarni bajarish uchun 
birdaniga butun jamoani (har bir ishtirokchi uchun alohida belgilar bo’lsa, yaxshi bo’ladi) 
maydonchada joylashlirish kerak. Mashqlarning sifatini baholaydigan hakamlar guruhi 
sportchilarni mashq bajarishi yaxshi ko’rinadigan joyda o’tirishadi. 

Jamoa sportchilari musobaqa dasturidagi mashqlar bajarilishini yakunlab, «erkin» 
holatida bo’ladi va hakamlar ko’rsatkichlar orqali ularni baholarini ko’rsatadilar, kotiblar 
esa bu baholarni umumiy qaydnomaga ko’chiradi. Musobaqa shunday tashkil qilinganda 
jamoa mashq bajarish uchun 3-5 minut vaqt sarflaydi, xolos. 

Jamoalarni bir turdan ikkinchi turga o’tish tartibini bayonnomalarda ko’rsatish 
maqsadga muvofiqdir. Bu turlarni almashtirishdagi noaniqlikni bartaraf etadi va unga 
sarflanadigan vaqtni qisqartiradi. 

Zal, gimnastika maydonchasi, o’yingoh kotibi, maktab hovlisining hajmiga va 
hokazolarga qarab, u yoki bu to’da uchun musobaqa dasturining turlari (jihozlar)ni 
sektorlar bo’yicha yoki doira bo’ylab joylashtirishi mumkin. 

Ommaviy musobaqalarni boshqarish uchun bong bo’lishi kerak, bong urilganda 
barcha jamoalar joy almashtirish uchun tayyorlanadilar, harakat musiqa jo’rligida amalga 
oshiriladi, bunda ishtirokchilar jadvalga muvofiq navbatdagi turga o’tadi. Ommaviy 
musobaqalar shu tarzda uyushtirilganda har bir jamoa sardorini va kuzatuvchi 
o’qituvchilarga katta mas’uliyat yuklanadi. Ular ishtirokchilarni uyushtirishlari va o’z 
vaqtida musobaqaning bir turidan ikkinchisiga almashishlarini ta’minlaydi. 

Gimnastika bo’yicha ommaviy musobaqalar tashkilotlar, o’quv maskanlari va 
boshqa jamoalarda (semestr, yarim yillik va h.k. o’quv musobaqalari), shuningdek, 
«Alpomish va Barchinoy» sog’lomlashtirish testining gimnastika talablariga binoan 
o’tkazilishi mumkin. 

Musobaqa oxirida kotibiyat (har bir jamoa) har bir qatnashchi va butun jamoaning 
erishgan natijalarini (ommaviy musobaqa nizomiga muvofiq) hisoblab chiqadi va bosh 
hakamlar hay’ati (ko’pincha bosh hakam) aniqlangan ballar yig’indisiga ko’ra 
qatnashchilarni mukofotlaydi. Undan tashqari, musobaqa oxirida eng kuchli jamoalar va 
ishtirokchilar (shaxsiy) aniqlanadi, ular muayyan musobaqaning g’oliblari sifatida 
mukofotlanishadi. 

 
18.9.Gimnastikada hakamlik qilish 

 
Gimnastikada hakamlik qilish, har bir hakamdan shu soha bo’yicha yaxshi bilim, 

malaka va yetarli darajada amaliy tajribani talab qiluvchi murakkab jarayondir. Hatto past 
toifali gimnastlar ishtirok etayotgan kichik (kollej, litsey, tuman va h.k.) tashkilotlarda 
«Alpomish va Barchinoy» sog’liq darajasini aniqlaydigan testlar mezonlarini topshirish 
osonlashtirilgan o’quv dasturlari bo’yicha o’tkaziladigan musobaqalarda hakamlik qilish 
uchun ham muayyan malakaga ega bo’lishi zarur. 

Adolatli baholash mas’uliyati (hakamlik qilish) uchun o’tkazilishi aniq musobaqaga 
oldindan tayyorgarlik ko’rish zarur. Shu maqsadda hakamlar guruhlari uchun maxsus 
seminarlar uyushtiriladi. Sinash uchun hakamlik qilib ko’riladi (guruhlar bilan). Hakam 
nimani baholaydi? U mashq (majburiy dastur) mazmunini, sportchini mashqlarni bajarish 
mahoratini va bosh hakamning qo’shimcha ko’rsatmalarini yaxshi bilishi shart. 

Qoida esa ishtirokchilar bajaradigan mashqlar yozilganiga mos kelishini, mashqlarni 
xatosiz, elementlarning tuzilishini buzmasdan, qomatni to’g’ri tutib, katta ko’lamdagi 
harakatlar bilan aniq, ishonchli hamda nafis bajarilishini talab qiladi va uni oqilona 
baholaydi. 

Mayda (ahamiyatsiz) xato uchun 0,1 ball;  
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 o’rtacha xato uchun (muhimroq xato uchun) 0,3 ball; 
 qo’pol xato (buzib bajarish) uchun esa 0,5 ball kamaytiriladi. 
Hakam gimnastlar yo’l qo’ygan hamma xatolarni ko’rishi shart. Hakam (ayniqsa, 

hakamlik faoliyatining boshida) xatolarni mayda, o’rta va qo’pol xatolarga mos keladigan 
shartli belgilardan foydalanib ifodalashi, agar element birikmasi tushirib qoldirilgani yoki 
buzib bajarilganini sezib qolganda, uni qaydnomada yozib, belgilab borish kerak. 
Bularning hammasi butun mashqni yodda yaxshiroq tiklash va uning qaysi qismlarida 
qanday xatoga yo’l qo’yilganligini aniqlash imkonini beradi, to’g’ri baholash, ayniqsa, 
hakamlar bergan baholar orasida katta farq yuz berganda muhimdir. Yuqoridagi 
ma’lumotlarga asoslanib, hakam ballarda yakuniy bahoni qo’yadi va uni ko’rgazma 
kitobcha yordamida katta hakamga ko’rsatadi.  

Masalan:  
PАRАLLЕL  BRUS. 
Snаryadning bаlаndligi mаt yuzаsidаn 180 sm. 
Mаshqning tаvsifi.  
Brusdа bаjаrilаdigаn hоzirgi zаmоn mаshqlаri аsоsаn turli guruhdаgilаrdаn hаmdа upоr vа 

vis turli hоlаtlаridаn ibоrаt turfа pеrехоdlаr bilаn bаjаrilаdigаn mах hаmdа uchish fаzаli 
elеmеntlаridаn tаshkil tоpаdi. Bu esа ushbu snаryadning imkоniyatlаri qаnchаlik ko’p ekаnligini 
bildirаdi. 

Mаshqni bаjаrish bo’yichа ko’rsаtmаlаr 
1. Mаshqning bоshlаnishi yoki snаryadgа chiqish uchun yugurish аsоsiy stоykа, оyoqlаri 

birgаlikdа hоlаtdа bаjаrilishi kеrаk. Gimnаst bittа yoki ikkаlа qo’li bilаn snаryadni ushlаshi bilаn 
bоshlаngаn sаnаlаdi. Hakamlik gimnаstning tоvоnlаri еrdа uzilishi bilаn bоshlаnаdi. Snаryad 
ichigа kirishdа qаdаm tаshlаb kеlish yoki оyoqlаrni siltаsh mumkin emаs, yoki tоvоnlаri еrdаn 
bir pаytdа, tеng uzilishi kеrаk. 

2. Mаshqning bоshlаnishidа оddiy mаtdаgi ko’prikchаdаn fоydаlаnish mumkin. 
3. Mаshqni bоshlаmаy turib, dаstlаbki elеmеntlаrini bаjаrib ko’rish tаqiqlаnаdi, ya’ni, 

gimnаstning qo’llаri brus tаyoqlаrigа tеgmаy turib snаryab o’qi bo’ylаb 180 grаdusdаn оrtiq 
qаndаydir аylаnа elеmеntini qilish tаqiqlаngаn.   

4. Gimnаst o’zi bаjаrаdigаn sаkrаsh mаshqi tаrkibigа fаqаt ishоnib, yuqоri estеtik vа 
tехnik mаhоrаt bilаn bаjаrа оlаdigаn elеmеntlаrni kiritishi lоzim. 

5. Mаshq ijrоsi vа kоmpоzitsiyasigа qo’yilgаn tаlаblаr: 
а) mаshqdа 3 tаdаn kаm bo’lmаgаn to’хtаlish bo’lishi shаrt; bоshqа 1 sеkundlik yoki 

undаn uzоq cho’zilgаn to’хtаm tаqiqlаngаn; 
b) stаtik elеmеntlаr kаmidа 2 sеkund dаvоm etishi kеrаk; 
v) оrqаgа mах qilish jаrаyonidа bоshqа elеmеnt yo’qligidаn аnchа pаst hоlаtgа o’tgаnligi 

uchun bаllаr kаmаytirilаdi. Mаsаlаn,  
– оrqаgа mах tаyanchidаn qo’lgа tаyanib, egilib ko’tаrilishgа o’tgаndа; 
– оrqаgа mах tаyanchidаn qo’lgа tаyanishgа o’tgаndа; 
– оldingа mах qilib ko’tаrilish; 
– оrqаgа mах tаyanchidаn оrqаgа to’lа qаyrilish; 
–  qo’llаrgа tаyanib egilib ko’tаrilish yoki tаyanib egilib ko’tаrilish vа dаrhоl qo’lgа 

tаyanish; 
–  stоykа hоlаtidаn еlkаdа stоykаgа o’tish. 
 g) bir qo’l bilаn burilish elеmеntini bаjаrishdа yanа bоshqа tаyanchgа egа bo’lish 

tаqiqlаnаdi, mаsаlаn, burilib kаttа аylаnish, qo’llаrni qo’yib yubоrib оrqаgа qаyrilish, qo’llаrni 
qo’yib yubоrib оldingа qаyrilish, аylаnish elеmеntlаri; 

d) quyidаgi elеmеntlаr yoki elеmеntlаr guruhi аm tаqiqlаngаn: 
– murаkkаblik jаdvаlidа qаyd etilmаgаn kuchlik vа stаtik elеmеntlаr; 
– brus bittа tаyog’idа оsilib (vis) sаlьtо vа sоskоk bаjаrish. 
А bаhоlаri bo’yichа ko’rsаtmаlаr 
1. Quyidаgi elеmеntlаr guruhi mаvjud: 
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I. Brusning ikkаlа tаyog’igа tаyanib bаjаrilаdigаn elеmеntlаr. 
II. Qo’lgа tаyanib ijrо etilаdigаn elеmеntlаr 
III. Brusning bittа yoki ikkаlа tаyog’idа vis hоlаtidа uzun mах bаjаrish. 
IV. Аylаnishlаr. 
V. Sоskоklаr. 
2. Murаkkаbliklаri: 
а) qаyrilishlаri bоr elеmеntlаr – аgаr qаyrilishlаr stоykа hоlаtidаn kеyin yoki stоykаgа 

kеlish uchun pоdskоk qilingаndаn kеyin bаjаrilsа,   u elеmеntning bir qismi sifаtidа hisоbgа 
оlinmаydi. Mаsаlаn:  qаyrilib 180 grаdus kаttа аylаnish, pоdskоk bilаn yanа qаyrilib stоykаgа 
kеlinаdi; 

b)  bоshqа ko’rsаtmаlаr bo’lmаsа, egilgаn qo’llаrgа tаyanib yakunlаnаdigаn elеmеntlаr 
qo’llаrgа tаyanib yakunlаnаdigаn elеmеntlаr kаbi rаqаm vа qiymаtgа egа.  SHungа qаrаmаy, 
egik qo’llаrgа tаyanib bаjаrilаdigаn elеmеntlаr tаyanib bаjаrilаdigаn elеmеntlаr kаbi bir хil 
rаqаm vа murаkkаblik guruhigа egа; 

 v) аgаr murаkkаblik guruhidа bоshqа ko’rsаtmаlаr bo’lmаsа, оdаtdа bo’lmаgаn tutish 
elеmеntlаri оdаtdаgi tutish elеmеntlаrigа mаnsub rаqаm vа murаkkаblik guruhigа egа bo’lаdi. 

3. Qo’shimchа ахbоrоt vа qоidаlаr:  
Ko’pginа mах elеmеntlаri brusning bittа yoki ikkаlа tаyog’idа stоykа hоlаtidа bаjаrilаdi 

yoki ulаrgа shundаy tа’rif bеrilаdi. Mахdаn kеyin stоykа hоlаtidа turish shаrt emаs, аmmо 
elеmеnt shundаy bаjаrilishi kеrаkki, lоzim bo’lgаndа gimnаst  kеrаkligichа stоykаdа turа оlsin.  

Хаtо vа bаllаrni kаmаytirish 
Хаtо vа bаllаrni kаmаytirish jаdvаli. Mаydа хаtоlаr – 0.1, o’rtаchа хаtоlаr – 0.3, qo’pоl 

хаtоlаr – 0.5.  
Snаryad ichigа bir оyoqdа kirish yoki tеbrаnish +. 
Оrqаgа mах jаrаyonidа аnchа pаst hоlаtgа utish +. 
Bittа yoki ikkаlа tаyoqdа nаzоrаt qilinmаydigаn  stоykа +.  
1 sеkundgа tеng yoki undаn оrtiq vаqt to’хtаb turish + hаr sаfаr. 
Dаstlаbki elеmеnt +. 
Qo’llаrni аlmаshtirish yoki  stоykа hоlаtidа yurish + hаr sаfаr. 
Sаltоdаn kеyin tаnаni еtаrlichа to’g’rilаy оlmаslik + +. 
Sаltоdаn kеyin nаzоrаtsiz tаyoqqа ilаshish yoki ungа urilib kеtish + + 
Rаsmiy rаzminkа vаqtigа riоya qilmаslik uchun hakam А1 yakuniy ko’rsаtkichdаn 0.3 

bаllni qirqib tаshlаshgа hаqli.8 
Har bir mashqning bajarilishini baholashda mumkin qadar, obyektiv bahoga erishish 

uchun amalda quyidagilar qo’llaniladi: 
• har bir turga 4—6 (6—8) hakamdan iborat guruh tuziladi; 
• har bir hakam mustaqil baho chiqaradi; 
• hakamlar guruhi teng huquqlilik asosida tuziladi; 
• hakamlar orasidagi kelishmovchiliklarni joylardagi katta hakam bartaraf etadi. 
Hakamlik qilish sifati hakam (nufuzli musobaqalarda) va uning o’rinbosarlari, 

kuzatuvchi hay’at tomonidan nazorat qilib boriladi. Nazorat qiluvchi hay’at a’zolari o’z 
ishi jarayonida hakamlik qilish qoidasida kamchiliklar aniqlasa, uni o’z vaqtida bosh 
hakamning o’rinbosariga ma’lum qiladi. 

Gimnastika musobaqalari hakami gimnastika mashqlari texnikasini bajarilishini 
yaxshi bilishi, musobaqa qoidalarining barcha ikir-chikirlarini farqlashi, yetarli darajada 
tartibli, intizomli, xotirjam bo’lishi va ko’rish xotirasi yaxshi bo’lishi lozim. 

Hakamlik asoslarini faqat o’qituvchi,murabbiy bilib qolmasdan, har bir gimnast ham 
bilishi kerak, chunki bu bilimlar uning sport mahoratining oshishiga ko’maklashadi va 
musobaqada yuqori natijaga erishishiga yordam beradi.9 

 
                                                
8 U.Vаliхоnоv. “Hakamlik nazariyasi va uni o’qitish metodikasi” Ma’ruza matn. 29-bet. 2010 yil. 
9 “Gimnastika” I.I.Morgunova. O’quv qo’llanma.  2010 yil. 266-274 b. 



 268 

 
 

Tayanch iboralar 
Assistant, musobaqa jadvali, hakamlar brigadasi, ko’pkurash, static element, stoyka, 

salto. 
Nazorat savollari 

1. Xalqaro gimnastika federatsiyasi haqida nimalarni bilasiz? 
2. Gimnastlar necha yoshgacha musobaqalarga ishtirok eta oladilar? 
3. Musobaqalar necha turga bominadi? 
4. Musobaqalar nizomi kim tomonidan tuziladi? 
5. Musobaqalarning maqsad va vazifalari nimada? 
6. O‘zbekiston Respublikasi Gimnastika federatsiyasining (O‘RGF) maqsad va 

vazifasi nimadan iborat? 
7. Ommaviy chiqishlar musobaqalardan nima bilan farq qiladi? 
8. Musobaqa hakamlarining tarkibi va vazifalarini bilasizmi? 

Foydalanilgan adabiyotlar. 
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4. Eshtayev A.K. Sport gimnastikasi mashg’ulotining nazariy asoslari (uslubiy 

qo’llanma). O‘DJTI nashriyot-matbaa bo’limi. -T.: 2009. 
5. I.I.Morgunova. Gimnastika va uni o’qitish metodikasi. Toshkent-“ILM-ZIYO”-2014 yil 
6. Сушко Г.К. Гимнaстикa и методикa её преподaвaния. Учебное пособие Т.: ИЛМ-

ЗИЁ.-2012 г 
7. A. Yefemenko. Gimnastika. Т., O‘zDJTI, 1980 
8. Yefimenko A.I., Yo‘ldashev Q.Q., Umarov M.N. Gimnastika darsining samaraligini 

oshirish usullari. Tashkent, 1995 y. 
9. Tulenova X.B., Malinina N.N., Inozemseva L.A. Umumrivojlantiruvchi mashqlarni 

(URM) o‘rgatish metodikasi. Tashkent, 2005 y. 
10. М.Л.Журавин, О.В.Загрядская, Н.В.Казакаевич и др. Гимнастика. Издательский 
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11. “Men’s Artistic Gymnastics 2013-2016 Wertungsvorschriften” (FIJ 2013). 
12. Joseph P. Kennedy. Rhythmic gymnastics. Rhythmic Gymnastics Quick Start Guide- 

August 2008. 
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19-Modul. SPORT BAYRAMLARI VA GIMNASTIKA CHIQISHLARI 

19.1. Gimnastika chiqishlarining mazmuni va ahamiyati 

Gimnastika chiqishlari va sport bayramlari hozirgi kunga kelib insonlarning maishiy 
hayotiga kirib keldi. Hozir mamlakatimizda o’tkaziladigan har bir bayram sportchilarning 
ommaviy ishtirokisiz o’tmaydi. Ommaviy gimnastika chiqishlari 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 qilish maqsadida targ’ibot tashviqot sifatida ahamiyatga ega bo’lib, 
shular yordamida o’quvchilarni jismoniy tarbiya va sport mashg’ulotlarida uzluksiz shug’ullanib 
borishlariga ommaviy jalb etish masalalari hal qilinadi. 

 
19.2. Gimnastika chiqishlarini tashkil etish, tayyorlash va o’tkazish 

 
Gimnastika bayramlarini muvaffaqiyatli o’tkazishning asosiy shartlaridan biri bu 

tayyorgarlik ishlarini tashkil etish hisoblanadi. Tayyorgarlik maktab direktori buyrug’iga 
muvofiq tashkiliy qo’mitani tuzish bilan boshlanadi. Tashkiliy qo’mita tarkibiga tarbiyaviy 
ishlar bo’yicha direktor movuni (rais), jismoniy tarbiya va boshqa fanlar o’qituvchilari (rasm, 
mehnat va boshqalar), kasaba uyushmasi a’zolari, ota - onalar qo’mitasi kiradi. Tashkiliy 
qo’mita ish rejasini tuzadi, maqsad va vazifalarni hamda bayram o’tkaziladigan joy va vaqtni 
aniqlaydi. Tayyorgarlik ishlariga 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 chiqishlarni alohida fragmentlarini o’rganish, tayyorgarlik o’tkazish, 
chiqishni musiqa va kiyim bilan boyitish va gimnastika anjomlarni (to’p, bulava, obruch, 
tayoqlar, sharlar va boshqalar) qo’llash, maktabni bayramga xos jihozlash: muvaffaqiyatlar 
ko’rgazmasi, eng yaxshi sportchilar hurmat taxtasi va boshqalar bayramni o’tkazishda eng 
muhim ishlar hisoblanadi. 

Ishni tashkiliy qo’mita gimnastika chiqishlarni muhokama qilib, yakuniy qarorni e’lon 
qilish bilan yakunlaydi. 

Chiqish dasturini tuzish chiqishlarni muvaffaqiyatli dastur qanchalik aniq tuzilganligiga va 
yaxshi o’ylab topilganligiga bog’liq. Chiqishlarni bayram xususiyatidan hamda mazmun 
mohiyatidan kelib chiqib ishlab chiqiladi. Shu bilan birga maktabning moliyaviy imkoniyatlari, 
ishtirokchilarning jismoniy va sport tayyorgarlik darajalari, bayramni o’tkazish joyi va vaqti 
hisobiga olinishi lozim. 

Dasturni shunday ishlab chiqish kerakki, chiqish fragmentlari bir - birini to’ldiribborishi 
va bir - biriga bog’liq bo’lishi kerak. Bu degani, bir mashqdan oxiri ikkinchi mashqning 
boshlanishi bo’lishi kerak, mashqdan mashqqa o’tish, chiqish, qayta saflanish chiqishlarning 
tarkibiy qismidir. Turli sport mashqlarining ehtiyotsizlik oqibatida to’xtab qolishi, 
tanaffuslarda, o’tishlaridagi kechirib bo’lmaydigan xatolardan qochish zarur. Alohida jismoniy 
tarbiya va sport chiqishlarining bayram ruhini tushirmaslik maqsadida murakkabligi ortib 
boradigan mashqlar ketma - ketligi tartibida tuzish maqsadga muvofiq. Agar gimnastika 
anjomlarida bajariladigan mashqlar kiritilgan bo’lsa, u holda bularni polda shunday joylashishi 
kerakki, tomoshabin eng samarali tomonini ko’rib zavqlansin. 

Ishtirokchilarning o’tish yo’lini, turli qayta saflanishi joyini oldindan hisoblab qo’yish 
maqsadga muvofiq stadionda yoki maydonchada murakkab qayta saflanishlarni aniq bajarish 
uchun mo’ljal sifatida alohida belgilar qo’yish mumkin. Dasturni ishlab chiqishda gimnastika 
mashqlariga va sport namoyishlari tanloviga katta ahamiyat berish zarur. Ular murakkabligi 
bo’yicha ishtirokchilar tayyorgarligi, mashtabi, chiqish mohiyatiga mos bo’lishi kerak. Ularning 
mazmuni, davomiyligiga ko’ra musiqalar tanlashda o’quvchilarning yosh xususiyatlarini 
inobatiga olish zarur. Chiqish dasturi, bayramning o’tkazilish joyi (stadion, maydon, sport zali, 
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klub va boshqalar) ga ham bog’liq. Unda ranglar, kostyumlar, buyumlar, anjomlar, transportlar 
va boshqalar moslashuvini o’ylab topib, badiiy jihozlash nazarda tutiladi. Bularning hammasi 
chiqish mazmuniga yo’naltirilgan bo’lishi kerak. 

Bayram musiqasi. Bayramni musiqa bilan o’tkazish va ularni shu bayramga moslab 
tanlash juda muhim hisoblanadi. Musiqada bayram mavzusini aks ettirish, gimnastika 
mashqlarining shakli va tavsifiga javob berish kerak. 

Musiqa bayram ruhini ko’taribgina qolmay, balki hamma chiqishlarni borishini nazorat 
qilishga yordam beradi. Musiqiy fragmentlar ostida namoishlar almashinuvi, chiqib kelishi, 
qayta saflanish, o’rin almashishlar bajariladi. 

Musiqa O’zbekistonda quvnoq, zavqli hamda aniq ritmik xususiyatga ega bo’lishi kerak. 
Ijrochi va tomoshabinlar ommalashgan zamonaviy hamda klassik musiqalarni yaxshi qabul 
qilishadi. 

Mashqni tuzishdan oldin, chiqishlarning har bir qismi uchun musiqa tanlanadi. Bayram 
tavsifi va uning mashtabidan kelib chiqishlar orkestr, musiqiy asbob hamda fonogrammadan 
foydalanib o’tkazilishi mumkin. 

Bayram muvaffaqiyatli chiqishi mashqlar, bog’lamlar va majmualar qanchalik talabga 
javob berishi hamda butun chiqishi mobaynida asosiy chiqishlarga ijodiy yondoshib to’g’ri 
bajarilishiga chambarchas bog’liq. Asosiy e’tiborni sport bayramining final bosqichiga qaratish 
zarur, chunki tomoshabinlar olgan taassurotlar ko’p yillar saqlanib turadi. Gimnastika mashqlari 
va sport namoyishlarini tanlashda o’quvchilarning yosh xususiyatlarini inobatga olish lozim. 
Ularni uch guruhga bo’lish mumkin: kichik, o’rta va katta. 

Maktab bayramlari ssinariysini tuzishda o’quvchilarning yosh xususiyatlarini hisobga 
olish, kichik yoshdagi bolalarga mos murakkab bo’lmagan mashqlarni bajarishga imkon beradi. 
1-3 - sinf o’quvchilari uchun mashqlar, 2-3 marta turli yo’nalishlarda takrorlash mumkin 
bo’lgan 8-16 taktni tashkil etishi kerak va shu bilan chiqish vaqti o’zgaradi (u 2 - 3 daqiqadan 
oshmasligi kerak). 

O’rta yosh o’quvchilar diqqatni jamlash, jismonan rivojlangan va anchagina harakat 
tajribasiga ega bo’lganliklari bilan ajralib turadi. Buning hammasi murakkab harakat vazifalarni 
qo’yishda imkoniyatlar yaratadi. Ishtirokchilarni jamlashda 4 - 6- va 7 - 8-sinf o’quvchilaridan 
iborat bo’lgan guruhlar tashkil etiladi. 

Bayramlarning masshtabi va vazifasidan kelib chiqib 10 ta, 100 ta hattoki 1000 ta 
ishtirokchidan iborat umumiy safga mashqlar tuzish mumkin. Ommaviy gimnastika mashqlari 
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, chiqish 
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 chiqishlar dasturiga gimnastlarning yakka namoyishlarini akrobatlarni 
badiiy gimnastikachilarning murakkab bo’lmagan mashqlarini kiritish mumkin. 

Katta maktab yoshidagi qizlar va o’smirlarning gimnastika chiqishlariga o’quvchilar 
o’zlarining kuchini koordinatsiyasini jasurligini epchilligina namoish eta oladigan murakkab 
mashqlarni kiritishi mumkin. 

O’quvchilar murakkab mashqlarni o’zlashtirib olish uchun katta qiziqish bilan ishlaydilar. 
Alohida chiqish - majmuasi mashqlarga tayyorlashda o’quvchilarning psixologik xususiyatlarini 
nazardan chetda qoldirishi kerak emas. Mashqlarni o’rganishdan oldin uyatchanlikni yengib 
o’tish uchun o’quvchilar bilan alohida o’tkazish me’yorlari yuzasidan suhbat olib borish lozim. 
Mashqlarni tuzishda yuqorida keltirib o’tilgan xislar paydo bo’ladigan sharoit vujudga kelib 
qolmasligini nazarda tutish lozim. 

Bu yoshda ko’pgina o’smirlar va qizlar 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 guruhlarning gimnastika snaryadlaridagi chiqishlarini oldindan 
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ko’rish mumkin. Tomoshabinlar turnikda bajariladigan mashqlarni, akrobatik, peramidalarni, 
sakrashlarni, badiiy gimnastika mashqlarini katta qiziqish bilan tomosha qiladilar. Bunday 
namoyishlar, odatda, ommaviy chiqishlar orasida namoyish etiladi. Gimnastika snaryadlarida 
bajariladigan maxsus mashqlar qiziqarli hisoblanadi. Ayniqsa o’g’il bolalar va qiz bolalarning 
birga chiqishlari yaxshi qabul qilinadi, bunda qizlar noziklikni, nafislikni, o’g’il bolalar esa 
murakkablik, tezkorlik, aniqlikni namoyish etadilar. Ranglar, buyumlar, shakllardan foydalanib, 
tepm, ritm va harakatlar tez o’zgaruvchan mashqlardan tuzib chiqish zarur. Bunday chiqishlar 
tomoshabinlarda qiziqarli va yaxshi taassurot qoldiradi. 

Repititsiyalar. Gimnastika bayramining barcha fagmentlari o’zlashtirib olingandan so’ng 
dasturdagi hamma nomerlarni umumiy chiqishda bir butunlikka bog’lash maqsadida repititsiya 
muvaffaqiyatli chiqishi uchun o’quvchilarning yig’iladigan joyini nomerlarda ularning 
joylashishini, maydonga chiqish, qayta saflanish, chiqib ketishlarni aniqlab mayda 
donalarigacha o’ylab chiqish lozim. Bundan tashqari, asbob anjom, audiolashtirish, musiqa 
maydonni tayyorlash, saflanish uchun belgilar qo’yib chiqish (buning uchun bayroqchalar 
(taxtali yoki temirli plastikalar, ohak yoki mellardan foydalanish mumkin) haqida jon kuydirishi 
shart. O’qituvchi va instruktorlar bilan rejani yaxshilab ko’rib chiqish lozim. 

Bu esa o’z navbatida repititsiyaning aniq o’tishini ta’minlaydi va uni tashkil etish vaqtini 
anchagina qisqartiradi. Albatta, repititsiyada faqat tashkiliy qo’mita ishtirok etibgina qolmay, 
sinf rahbarlari ham bevosita ishtirok etishlari maqsadga muvofiq bo’ladi. 

Asosiy repititsiyalar. Bayramdan bir necha kun oldin albatta repititsiya o’tkaziladi. Asosiy 
repititsiya bayram chiqishlaridan hech qanday farq qilmay qat’iy reja asosida o’tish kerak. 
Hamma ishtirokchilar bayram ssenariyasida nazarda tutilgan kostyumlarda bo’lishlari lozim. 

Chiqish oldidan ishtirokchilar bilan suhbat o’tkazib ularga yig’in joy vaqti va zaruriy 
kostyumlar anjomlar haqida eslatib, muvofaqiyat tilash zarur. 

Sport bayramini o’tkazish. Bayram boshlanishidan bir - bir yarim soat oldin 
o’tkaziladigan joyga rahbarlar kelib yana bir marotaba maydon, asbob-anjomlarni, radio, 
fonogramma, fahriy yorliqlar, hujjatlar, kuboklar, sovrinlar va boshqalarni tekshirib chiqishlari 
zarur. Alohida ishlarga jalb qilingan 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 qilinadi. 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 mashqlarni albatta takrorlab, bajarilishning 
imkoniyati yo’q, buning uchun mashqlarni imitatsiya qilish mumkin. 

Boshlashdan 10 - 15 daqiqa oldin ishtirokchilar maydonga ortiqcha qayta saflanishsiz 
tartibli chiqishlari va keyingi chiqishlarga tayyorlanishlari kerak. Bayramning maktab direktori 
tabrik so’zi bilan boshlab beradi. Bayroqning 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. Chiqishlarni nazorat qilish 
uchun o’qituvchi shunday joy tanlashi kerakki, unga hamma o’quvchilar yaqqol ko’rinib turishi 
lozim. Ishtirokchilarni orkestor yoki odamlarni musiqani boshqarishda turli shartli belgilardan, 
ya’ni bayroqchalar yoki imo-ishoralardan foydalanish mumkin. 

Agar chiqishlar musiqa ostida yaxshi ishlab chiqilgan bo’lsa, unda bunday boshqaruvga 
hojat qolmaydi. Tashkilotchilar chiqishlarni diqqat bilan kuzatib borishlari, agar xatolar yuzaga 
kelsa, unda tez ko’z ilg’amasdan holatni tuzatishlari kerak. 

Agar tashkiliy qo’mita tarkibida foto va kinosevarlar bo’lsa, maqsadga muvofiq bo’ladi, 
chunki dasturdagi alohida nomerlarni hamda bayram haqida uning tayyorgarlik davridan to 
oxirigacha kinofilm olinsa, maqsadga muvofiq bo’ladi. 
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Nazorat savollari 

1. Gimnastik chiqishlar jamoaviylik va do’stona tuyg’ularni tarbiyalash vositasi sifatida 
qanday o ‘ringa ega? 

2. Gimnastik chiqishlar dasturi haqida gapirib bering. 
3. Gimnastik chiqishlarni ssenariyisi deb nimaga aytiladi? 
4. Gimnastik chiqishlarda musiqa qanday ahamiyatga ega? 
5. Gimnastik chiqishlar uchun mashqlar qanday tuziladi? 
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Gimnastika atamalarining ruscha-o’zbekcha mavzuviy lug’ati 
 

 акробатика, - и, ж.р. – акробатика – akrobatika 
акробатический, -ая, -ие – акробатик – akrobatik 

спортивная акробатика 
акробатическая дорожка  
акробатическая группа   
акробатическая комбинация  
акробатические прыжки  
акробатические упражнения 
Девушки выполняли 
акробатичес-кие упражнения. 

спорт акробатикаси 
акробатик йўлкача 
акробатлар гуруҳи 
акробатик комбинация  
акробатик сакрашлар  
акробатик машқлар  
Қизлар акробатика 
машқларини бажарар эдилар. 

sport akrobatikasi 
akrobatik yo’lkacha 
akrobatlar guruhi 
akrobatik kombinatsiya  
akrobatik sakrashlar  
akrobatik mashqlar  
Qizlar akrobatika mashqlarini 
bajarar edilar. 

акробат, - а, м.р. – акробат - akrobat 
акробатка, - и, ж.р. – акробат аёл – akrobat ayol 

 
цирковой акробат   
молодой акробат   
лучшая акробатка   
выступление акробатов   

цирк акробати 
ёш акробат 
энг яхши акробат аёл  
акробатларнинг чиқиши 

sirk akrobati  
yosh akrobat  
eng yaxshi akrobat ayol  
akrobatlarning chiqishi  

Мне очень понравилось 
выступ-ление акробатов. 

Менга акробатларнинг 
чиқиши жуда ёқди. 

Mеnga akrobatlarning chiqishi 
juda yoqdi.  
 

гимнастика, - и, ж.р. – гимнастика - gimnastika 
лечебная гимнастика  
дыхательная гимнастика   
производственная гимнастика  
ритмическая гимнастика   
спортивная гимнастика  
художественная гимнастика  
утренняя гимнастика 
утренняя гигиеническая 
гимнастика  
виды гимнастики  
развитие узбекской 
гимнастики   
 
урок гимнастики   
стиль в гимнастике   
любить гимнастику   
заниматься гимнастикой  
увлекаться гимнастикой   
гимнастическая стойка   

даволовчи гимнастика 
нафас олиш гимнастикаси  
ишлаб чиқариш гимнастикаси 
ритмик гимнастика  
спорт гимнастикаси 
бадиий гимнастика 
эрталабки гимнастика 
эрталабки гигиеник 
гимнастика  
 
гимнастика турлари 
ўзбек гимнастикасининг 
ривожланиши  
гимнастика дарси  
гимнастикадаги услуб  
гимнастикани севмоқ  
гимнастика билан 
шуғулланмоқ 
гимнастикага қизиқмоқ 
гимнастик тик туриш  

davolovchi gimnastika 
nafas olish gimnastikasi  
ishlab chiqarish gimnastikasi 
ritmik gimnastika  
sport gimnastikasi 
badiiy gimnastika 
ertalabki gimnastika 
ertalabki gigiyеnik gimnastika  
 
gimnastika turlari 
o’zbеk gimnastikasining 
rivojlanishi  
 
gimnastika darsi  
gimnastikadagi uslub 
gimnastikani sеvmoq 
gimnastika bilan shug’ullanmoq 
gimnastikaga qiziqmoq 
gimnastik tik turish  

Гимнастика делает человека 
здоровым, стройным. 
Я очень люблю 
художественную 
гимнастику. 

Гимнастика одамни соғлом, 
хушқомат қилади.  
Мен бадиий гимнастикани 
жуда севаман. 

Gimnastika odamni sog’lom, 
xush-qomat qiladi.  
Mеn badiiy gimnastikani juda 
sеva-man. 
 

гимнаст, - а, м.р. – гимнастикачи – gimnastikachi 
гимнастка, -и, ж.р. – гимнастикачи аёл, қиз - gimnastikachi ayol, qiz 

будущий гимнаст   
стройный гимнаст  

бўлажак гимнастикачи  
қоматдор гимнастикачи 

bo’lajak gimnastikachi  
qomatdor gimnastikachi 
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возраст гимнаста   
фигура гимнаста   
встреча гимнастов   
выступление гимнастов   
команда гимнастов  
 победа гимнастов   
подготовка гимнастов   
соревнование гимнастов   
тренировка гимнастов  

гимнастикачининг ёши  
гимнастикачининг қомати  
гимнастикачиларнинг 
учрашуви  
гимнастикачилар чиқиши  
гимнастикачилар жамоаси 
гимнастикачиларнинг 
ғалабаси 
гимнастикачилар 
тайёргарлиги 
гимнастикачилар мусобақаси 
гимнастикачилар машғулоти  

gimnastikachining yoshi  
gimnastikachining qomati  
gimnastikachilarning uchrashuvi  
gimnastikachilar chiqishi  
gimnastikachilar jamoasi 
gimnastikachilarning g’alabasi 
gimnastikachilar tayyorgarligi 
gimnastikachilar musobaqasi 
gimnastikachilar mashg’uloti  

Соревнование гимнастов 
состо-ится завтра.  
Наргиза готовит гимнастов 
к выступлению. 
Узбекские гимнастки 
успешно выступили на 
соревнованиях.  
 
В спортзале начались 
выступ-ления юных 
гимнасток. 

Гимнастикачилар мусобақаси 
эртага бўлади. 
Наргиза гимнастикачилар 
чиқи-шини тайёрламоқда.  
Ўзбек гимнастикачи қизлари 
мусобақаларда 
муваффақиятли чиқдилар.  
Спорт залида ёш 
гимнастикачи қизлар чиқиши 
бошланди. 

Gimnastikachilar musobaqasi  
ertaga bo’ladi. 
Nargiza gimnastikachilar 
chiqishini tayyorlamoqda.  
O’zbеk gimnastikachi qizlari  
musobaqalarda muvaffaqiyatli  
chiqdilar.  
Sport zalida yosh gimnastikachi 
qizlar chiqishi boshlandi. 

гимнастический, - ая, -ое – гимнастикага оид – gimnastikaga oid 
гимнастический зал  
гимнастический снаряд   
трамплин гимнастический   
палка гимнастическая   
терминология гимнастическая 
гимнастические упражнения   
 

гимнастика зали 
гимнастика снаряди 
гимнастика трамплини 
гимнастика таёқчаси 
гимнастика атамалари 
гимнастика машқлари 
 

gimnastika zali 
gimnastika snaryadi 
gimnastika tramplini  
gimnastika tayoqchasi 
gimnastika atamalari 
gimnastika mashqlari 
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       3.5.2. Упражнения выполняемые на гимнастической стенке, на сиденье 

и в паре................................................................................................................... 
 

       3.5.3. Конспектирование акробатических упражнений………………….  
       3.5.4. Конспектирование свободных упражнений………………………..  
       3.5.5. Конспектирование упражнений по художственной гимнастике...  
4-модуль МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ГИМНАСТИЧЕСКИМ  
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 4.4.Способы обучения..................................................................................  
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5-модуль МЕСТА ПРОВЕДЕНИЯ ЗАНЯТИЙ И ИХ ОБОРУДОВАНИЕ  
 5.1.Гимнастичекие залы..............................................................................  
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 6.1. Причины травм и способы их предотвращения…………………  
 6.2. Характеристика травм при выполнении гимнастических упражнании 

и их предотвращение………………………………………………………….. 
 

 6.3. Требования предъявляемые к местам провепроведения 
занятий………………………………………………………………………….. 
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травм……………………………………………………………………………. 
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 6.6. Медицинский контроль и самоконтроль………………………………….  
7-модуль ПЛАНИРОВАНИЕ И РЕГИСТРАЦИЯ ЗАНЯТИЙ ПО 

ГИМНАСТИКЕ 
 

 7.1. Значение и задачи планирования учебной ……………………...........  
 7.2. Классификация документов планирования учебной работы по 

гимнастике……………………………………………………………………. 
 

 7.3. Составление планирующих документов………………………………  
       7.3.1. Составление плана работы……………………………………  
        7.3.2. Составление рабочей программы……………………………….  
        7.3.3. Составление текста плана……………………………………….  

Часть 
вторая 

ОСНОВНЫЕ СРЕДСТВА ГИМНАСТИКИ  

8-модуль СТРОЕВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ  
 8.1. Общая характеристика строевых занятий……………………………….  
 8.2.Строевые приёмы..………………………………………………………..  
 8.3.Построние и перестроение……………………………………………….  
 8.4.Премещение с места на место…………………………………………....  
 8.5.Отдаление друг от друга и сближение…………………………………..  

9-модуль. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ  
 9.1. Классификация общеразвивающих 

упражнений............................................... 
 

 9.2. Составления комплекса общеразвивающих упражнений……………...  
 9.3. Построение комплекса общеразвивающих упражнений……………….  
 9.4. Правила конспектирования общеразвивающих упражнений………….  
 9.5. Методика проведения общеразвивающих упражнений………….........  
 9.6. Специальная ориентация общеразвивабщих упражнений…….............  
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11-модуль УПРАЖНЕНИЯ, ВЫПОЛНЯЕМЫЕ НА ГИМНАСТИЧЕСКИХ 
СНАРЯДАХ 

 

 11.1. Техника гимнастических упражнений и закономерности, лежащие в 
их основе………………………………………................................................ 

 

 11.2. Статические кпражнения……………………………………………….  
 11.3. Динамические упражнения…………………………………………….  
 11.4. Техника выполнения основых упражнений на гинастических 

снарядах и способы их изучения……………................................................. 
 

           11.4.1. Упражнения выполняемые на турнике……………………….  
           11.4.2. Упражнения выполняемые на Брусьях  ………………………  
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  12-модуль АКРАБАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ………………………………….  
  13-модуль ПРЫЖКИ С ОТТАЛКИВАНИЕМ………………………………………..  
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 14.3. Обучение выполнения вольных упражнений…………………  
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 16.3. Оздровительная гимнастика……………………………………………  

Часть 
чтвёртая 

ФОРМЫ ОРГАНИЗАЦИИ ЗАНЯТИЙ  

17-модуль ПОСТРОЕНИЕ И СУТЬ УРОКА ПО ГИМНАСТИКЕ  
 17.1. Занятия в форме урока…………………………………………………..  
 17.2. Построение урока по гимнастике………………………………………  
 17.3. Подготовительная часть урока…………………………………….........  
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