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KIRISH 

Mustaqillik yillarida mamlakatimizda amalga oshirilayotgan islohotlarning 

asosiy o‘zaklaridan biri jismoniy tarbiya va sportdir. Mamlakatimizni dunyo 

sahnasiga olib chiqishda, hamda xalq salomatligini ko‘tarishda ham jismoniy tarbiya va 

sportning ahamiyati beqiyosdir. Ayniqsa, sportda erishayotgan natijalarimiz 

xalqimizning buyuk o‘tmishini, madaniyatini dunyoga tanitmoqda. Bugungi kunda 

mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirishga katta e’tibor 

qaratilayotganligining natijasida, mamlakatmiz yoshlarining barkamol bo‘lib voyaga 

yetishayotganligi, xalqaro maydonlarda g‘alabalarga erishayotganligini ko‘rsatish 

mumkin. Umuman, mamlakat taraqqiyotida jismoniy tarbiya va sportning o‘rni va roli 

ulkan bo‘lib, davlatimiz tomonidan joylarda olib borilayotgan sportni rivojlantirishga 

doir islohotlar uni yanada rivojalanishiga olib kelmoqda. 

Barkamol avlod  tarbiyasida  jismoniy  madaniyat  va sport qanchalik muhim 

omil ekanligini, hozirgi  kunda hukumatimizni sportga g‘amxo‘rligidan va davlat 

siyosati darajasiga ko‘tarilganligidan ham anglash mumkin. Jumladan, Prezidentimiz 

Sh.M.Mirziyoyevning 2017 yil 9 martdagi “O‘zbekiston sportchilarini 2020 yilda 

Tokio shahrida (Yaponiya) o‘tkaziladigan XXXII Olimpiya o‘yinlari va XVI 

Paraalim piya o‘yinlariga tayyorlash haqida” gi PF -2821 sonli farmoni, 2017 yil 10 

avgust, PQ-3196-sonli «Nufuzli xalqaro sport musobaqalarida yuksak natijalarga 

erishgan O‘zbekiston sportchilarini jamoat va sport ishlariga keng jalb etish hamda 

sportchilarni va ularning trenerlarini rag‘batlantirish to‘g‘risida»gi, 2017 yil 20 aprel, 

PQ-2909-sonli Oliy ta’lim tizimini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida 

qarorlarida ta’kidlangandek, biz bugungi kunda yoshlarimizni sport sohasida “Umid 

nixollari”, “Barkamol avlod” va “Unversiada”  musobakalari  bilan  chegaralanish 

kerak emas. Iqtidorli o‘smir va qizlarni tanlab olish va tarbiyalash bo‘yicha jiddiy 

seleksiya ishlarini amalga oshirish zarur. Bu sport tashqilotlari, ta’lim muassasalari 

va ota-onalar zimmasiga ulkan mas’uliyat yuklaydi. Iqtidorli o‘g‘il va qizlarni 

tanlash, ularni sinov-tajribalaridan o‘tkazish va etuk darajadagi sport mahoratlarini 

tarbiyalashda ilg‘or pedagogik tajribalar innovatsion texnologiyalar, ma’naviy va 

moddiy  jihatdan ta’minot (seleksiya tarmog‘i) yuqori darajadagi tibbiy mezoniy 

xizmatlarni yanada kuchaytirishga to‘g‘ri kelmoqda. 

Yuqоridа keltirilgаn fikr vа mа’lumоtlаr negizidа yurtimiz аhоlisining sаlоmаtlik 

dаrаjаlаrini yаxshilаsh, tа’lim muаssаsаlаridа, аynаn uzluksiz tа’lim jаrаyоnlаrini аmаlgа 

оshirish, о‘quvchi yоshlаrni jismоnаn bаrkаmоl etib tаrbiyаlаsh, ulаrni jismоniy mаdаniyаt 

vа spоrt mаshg‘ulоtlаri hаmdа оmmаviy spоrt musоbаqаlаrigа tо‘lа jаlb etish kо‘zdа 

tutilgаn. 

Аlbаttа tа’lim tаrbiyа shundаy murаkkаb jаrаyоnki, bu sоhа vаkillаridаn hаr 

bir mаshg‘ulоt uchun о‘zigа xоs ijоdkоrlik, yuksаk  mаhоrаt  vа yuqоri tаjribа tаlаb 

etilаdi. Bugungi kun tа’lim sоhаsi оldidа turgаn аsоsiy vаzifаlаr shundаn ibоrаtki, 
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оdаtiy vа eskichа usullаrdаn vоz kechib, zаmоnаviy innоvаtsiоn tа’lim 

texnоlоgiyаlаri vа xоrijiy ilg‘оr tаjribаlаrgа аsоsаn mаshg‘ulоtlаrni tаshqil etish 

muhim аhаmiyаtgа egа. 

Mаzkur о‘quv qо‘llаnmа  Respublikаmiz оliy tа’lim muаssаsаlаri  bаkаlаvryаt 

61010300-Spоrt fаоliyаti (fаiyаt turlаr bо`ychа)  tа’lim yо‘nаlishi bо‘yichа tаhsil 

оlаyоtgаn tаlаbаlаr uchun mо‘ljаllаngаn bо‘lib, О‘quv qо‘llаnmаdа Gimnаstikа spоrt  

turining  nаzаriy  аsоslаri, gimnаstikа tаrixi,  gimnаstikа аtаmаlаri, jixоzlаri vа  

gimnаstikа turlаri  bо‘yichа mаshg’ulоtlаrini tаshqil qilish vа о‘tkаzish bо‘yichа 

tаvsiyаlаr vа mа’lumоtlаr keltirilgаn. О‘quv qо‘llаnmа “Gimnаstikаni о‘rgаtish 

metоdikаsi” fаn dаsturi аsоsidа tаyyоrlаngаn. 

Ushbu о‘quv  qо‘llаnmаni nаshrgа tаyyоrlаshdа о‘z mаslаhаtlаri vа beminnаt  

kо‘rsаtmаlаri  bilаn kо‘mаklаshgаn  bаrchа mutаxаssis-оlimlаrgа, hаmdа  

fоydаlаnilgаn аdаbiyоtlаr rо‘yxаtidа ismi shаrifi kо‘rsаtilgаn muаlliflаrgа  vа  

tаqrizchilаrgа  muаllif  о‘z minnаtdоrlchiligini  bildirаdi. Ishоnаmizki ushbu о‘quv 

qо‘llаnmа tа’lim muаssаsаlаrining о‘quvchi vа tаlаbаlаrning  bilimlаrini оshirishgа 

xizmаt qilаdi. 
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1-mavzu. Gimnastikaning rivojlanish tarixi.  

  

1.1 . Gimnastikaning vujudga kelishi 

Gimnastika qadimgi Yunonistonda taxminan 2500 yil oldin boshlangan deb 

taxmin qilinadi tarixiy adabiyotlarda, u yerda sport mashg'ulotlariga moslashish 

uchun mashg'ulotlarda foydalanilgan. Gretsiyaning Afina shahrida gimnastika 

musobaqalari, jumladan, tumbling, arqonda ko‘tarilish va boshqa shunga o‘xshash 

mashg'ulotlar o‘tkazildi. 

 “Gimnаstikа” аtаmаsining bir nеchtа tаlqini mаvjud. Kеlib chiqishi “gimnоs”- grеk 

so‘zidаn- yаlаng’оch mа’nоsini аnglаtаdi (qаdimiy grеklаr jismоniy mаshqlаrni 

yаlаng’оch bаjаrgаnlаr). Kаttа еnsiklоpеdiyаning birinchi nаshridа ushbu so‘zning 

еtimоlоgiyаsi “gimnаzо”- mаshq bаjаrish grеk so‘zi bilаn bоg’liq. Uchinchi nаshridа 

еsа, ushbu so‘z qo‘shimchа tаlqingа еgа bo‘lаdi: mаshq qildirаmаn, 

shug’ullаntirаmаn. Bizning fikrimizchа, ushbu tаlqin gimnаstikаning mаzmun-

mоhiyаtini vа vаzifаlаrini to‘liqrоq аnglаtаdi. Biroq o‘sha davrlarda  maxsus og‘ir 

kiyimlarda katta kuch talab qiladigan  jismoniy mashqlarni amalga oshirishning 

deyarli iloji bo‘lmagan shunga qaramay atletlar bu kiyimlarni yechib yalong‘och 

holatda o‘z mahoratlarini kursatishgan. Bu atletlar keyinchalik “gimnastlar”  nomi 

bilan mashhur bo‘lishgan. Bu so‘zning o‘zi esa, grekcha ”gymnos” so‘zidan kirib 

kelgan. Bu davr davomida “gimnatsist” termini kurash sportida, nayza uloqtirish va 

yugurishda ishtirok etuvchi atletni tasvirlashda ishlatilgan. Keyinroq  “gimnatsist” 

termini gimnaziyada  o‘rgatiladigan hamma sport turlarini tasvirlashda ishlatilgan. 

Qаdimgi Yunоnistоndа gimnаziyаlаr mаdаniy fаоliyаt mаrkаzi edi. Erkаklаr u 

yerdа nаfаqаt spоrt bilаn shug'ullаnish, bаlki sаn'аt, musiqа vа fаlsаfаni tushunish 

uchun yig’ilishgаn. Yunоnlаr аql vа tаnа о‘rtаsidаgi simmetriyа fаqаt jismоniy 

mаshqlаr аqliy fаоliyаt bilаn uzviy bоg’liq deb hisоblаshgаn. Rimliklаr Yunоnistоnni 

zаbt etgаnlаridа, ulаr gimnаstikа hаrbiy tаyyоrgаrlikdа judа qimmаtli ekаnligini 

аniqlаdilаr. Аmmо Rim imperiyаsi qulаgаnidаn keyin gimnаstikа yuzlаb yillаr 

dаvоmidа yо‘q bо‘lib ketdi. 

Bugungi kundа gimnаstikа kо‘pinchа spоrt vа sаn'аtning yаkuniy 

kоmbinаtsiyаsi deb аtаlаdi, аmmо bu g'оyа yаngilik emаs. Plаtоn, Gоmer vа Аristоtel 

gimnаstikа fаоliyаtining mustаhkаmlоvchi sifаtlаrini qаt'iy tаrg'ib qilgаnlаr. 19 

аsrning bоshlаrigа kelib, Shvedlаrning erkin gimnаstikаsi vа Jоn gimnаstikа jihоzlаri 

gimnаstikа о‘qitishtаlimi vа klublаr uchun stаndаrt etib оlindi. Gimnаstikаning 

cheklаngаn shаkli xitоyliklаr vа misrliklаr tоmоnidаn 3000 yil оldin shug'ullаngаn 

bо‘lishi mumkin. Birоq, "gimnаstikа" аtаmаsi yunоnlаr vа rimliklаr dаvrigаchа 

kiritilmаgаn. Bu dаvrdа kiygаn оg'ir kiyimlаrdа gimnаstikа bilаn shug'ullаnаdigаn 

mаshаqqаtli mаshg'ulоtlаrni mаshq qilish mumkin emаs edi vа shuning uchun 

spоrtchilаr kiyimlаrini yechib, yаlаng'оch hоldа chiqishlаri kerаk edi. Bu yаlаng'оch 
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spоrtchilаr yunоnchа "Gymnоs" sо‘zidаn kelib chiqqаn "gimnаstikаchilаr" nоmi 

bilаn tаnilgаn. Bu dаvrdа gimnаstikа аtаmаsi kurаsh, ulоqtirish, yugurish kаbi spоrt 

turlаri bilаn shug'ullаnuvchi spоrtchini ifоdаlаsh uchun ishlаtilgаn. Keyinchаlik  

gimnаstikа аtаmаsi gimnаstikа zаlidа о‘tkаzilаdigаn bаrchа spоrt turlаrini 

umumlаshtirish uchun ishlаtilgаn. 

Аynаn 19-аsrning  bоshlаridа Lingning Shvetsiyаdаgi bepul gimnаstikа shаkli 

vа Yаhn аppаrаtigа аsоslаngаn gimnаstikаning jоriy etilishi hаm tаʼlim, hаm klublаr 

dоirаsidаgi gimnаstikа stаndаrtlаrigа аylаndi. 

Jismоniy  tаrbiyа vоsitаsi sifаtidа gimnаstikа uzоq vаqt mоbаynidа rivоjlаnib 

kelgаn. Uning qаrоr tоpishi ijtimоiy tuzum о‘zgаrishi bilаn, оdаm hаqidаgi fаnning 

rivоjlаnishi bilаn, shuningdek, urush qilish usullаrining о‘zgаrishi bilаn bоg’liq 

bо‘lgаn. Bulаr hаmmаsi gimnаstikаning  mаzmunаn о‘zgаrishigа, uning о‘qitish 

uslubiy vа hаttо mаshqlаrni bаjаrish texnikаsining о‘zgаrishigа hаm muhim tа’sir 

kо‘rsаtgаn. XVIII-XIX  аsrlаrdаgi  gimnаstikа  tizimigа kirgаn аyrim mаshqlаr 

qаdimgi Rimdа hаmdа bir qаnchа G’аrbiy Yevrоpа mаmlаkаtlаridа о‘rtа аsrlаrdаyоq  

hаrbiy-jismоniy tаyyоrgаrlik kо‘rishdа qо‘llаnilgаn edi. Yоg’оch оtdа, nаrvоn vа 

rаqib qаl’аlаrigа hujum qilishni о‘rgаtishdа qо‘llаnilаdigаn bоshqа inshооtlаrdаgi 

mаshqlаr shulаr jumlаsigа kirаdi. 

Yunоnlаr vа rimliklаr tаrаfdоrlаri о‘z hаrbiy kuchlаrini оshirish vа jаngоvаrlikni 

оshirish mаqsаdidа gimnаstikаning jismоniy tаlаblаrini ishlаbchiqqаn. Misоl uchun 

gimnаstikа bir аskаr mаhоrаtini оshirishdа gimnаstikа tаyyоrlаrligidаn tаshqаri 

bаddiiy gimnаstikа hаrаkаtlаri (о‘yin kulgu) bilishi zаrur bо‘lgаn. 

Аkrоbаtik mаshqlаr vа аrqоn ustidаgi mаshqlаrni dаrbаdаrlikdа yurgаn аrtistlаr 

nаmоyish qilаrdilаr. 

Uyg’оnish  dаvridаgi  gumаnistlаr  yоshlаrni hаr yоqlаmа tаrbiyаlаshgа kаttа 

аhаmiyаt berа bоshlаdilаr. Gimnаstikа mаshg’ulоtlаrini ulаr insоnning sоg’ligini 

mustаhkаmlаsh vа jismоniy kuchini rivоjlаntirishning eng yаxshi usuli deb bilаrdilаr. 

XVI аsrdа jismоniy tаrbiyаgа оid bir qаnchа аsаrlаr pаydо bо‘lаdi. Shu sаbаbli XV 

аsrdаyоq dvоryаn yоshlаr mаktаblаridа аyrim gimnаstikа jihоzlаri vа mаshqlаridаn 

fоydаlаnilgаn vа ulаr keyinchаlik spоrt gimnаstikаsigа аsоs bо‘lgаn deb hisоblаsh 

о‘rinlidir. 

Qadimgi gimnastika o‘qitish va mashqlar maqsadiga ko‘ra, u 3 asosiy 

qismdan iborat edi: ochiq o‘yinlar, bunda 1 yoshdan 7 yoshgacha bo‘lgan bolalar ota-

onalar yoki tarbiyachilar nazorati ostida ishtirok etishdi, shuningdek, kalestriya va 

orkestrni o‘rgatishdi. 

1. Jismoniy tarbiya doirasida o`tkaziladigan bolalar o`yinlari uchun mashqlar, to`p, 

halqa, yugurish, nayza, disk uloqtirish va epchillikni rivojlantiruvchi boshqa 

mashqlar. 
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2. So‘zning tor ma'nosida qabul qilingan jismoniy tarbiya elementlariga palestra 

kiradi.  

Bu nom 8-asrda turnir maydonchalari oʻrniga qurilgan dastlabki kurash zallari 

(palestra) bilan bogʻliq. Mashqlar tizimi doirasida umumiy jismoniy tayyorgarlikning 

asosini kompleks test, pentatlon tashqil etdi. U an'analarga ko‘ra yugurish (taxminan 

192-196 m), uzunlikka alter bilan sakrash, nayza uloqtirish, disk uloqtirish va 

kurashni o‘z ichiga olgan. Palestra bilan bog'liq boshqa mashqlardan qo‘l jangi, 

mushtlashish, erkin kurash, kurash va tosh otish eng katta ahamiyatga ega edi. Bu 

maktab shuningdek, qurol bilan yugurishni, ot minishni, kamondan otishni, suzishni 

va hatto Spartadan tashqari, eshkak eshishni ham o‘rgatgan. 

3. Orkestr, qadimiy oʻtish marosimlari bilan chambarchas bogʻliq boʻlgan marosim 

raqslaridan shakllangan, shu jumladan epchillikni rivojlantirish uchun zarur deb 

hisoblangan harakat san'ati va mashqlar. Shu bilan birga, u palestraga kirish va 

qo‘shimcha mashg'ulot bo‘lib xizmat qildi. U to‘p o‘yinlari va epchillikni 

rivojlantirish, akrobatik mashqlar, marosim, teatrlashtirilgan va jangovar raqslarni o‘z 

ichiga olgan. Mashqlarning rivojlanishini va ularning orkestr musiqasidagi farqini 

aniqlash juda qiyin, chunki mashqlarning saqlanib qolgan tasvirlari ularni amalga 

oshirish jarayonini emas, balki ularning mazmunini ifodalovchi momentni qamrab 

oladi. Shunga asoslanib, faqat orkestr tarkibida o‘qitiladigan to‘p bilan mashqlarda 

guruh o‘yinining elementlari yo‘qligini aniqlash mumkin. Raqs harakatlarining 

shakllari va ularning motivlari qabilalarning ovchilik an'analarini, Egey madaniyati 

davridagi marosim raqslarini, shuningdek, atrofdagi xalqlarning urf-odatlarini aks 

ettiradi. Masalan, Ksenofont Krit naqshlarini, Gerodot esa o‘qlar bilan Efiopiya 

raqslarini nazarda tutadi. Oxirgi bayonotning tarixiy ahamiyati Gerodot tilga olgan 

o‘q raqslarini Efiopiya folklorida hali ham uchratish mumkinligi bilan ta'kidlanadi. 

O‘yin, palestra va orkestrika ham estetik ma'noda go‘zallik kanonidan iborat bo‘lgan 

yunon jismoniy idealini (kalogatia) yaratish vositasi bo‘lib xizmat qildi. Jismoniy 

tarbiyada kalogatiya go‘zallik va yaxshilik tushunchasining jismoniy tomonini o‘z 

ichiga oladi. Bu davrda “kalos” (chiroyli) tushunchasi, birinchi navbatda, yengilmas 

erkak kuchini anglatardi. 

1.2. Agonistiklarning paydo bo‘lishi 

Strabоn bayоnоtlarining о‘ta tanqidiy оhangi, shu bilan birga, afsоnalar faqat 

bitta narsada kelishilganligini yоki aytaylik, о‘yinlarning о‘rnatilishi faktini 

qandaydir muvaffaqiyatli sinоv, nikоh yоki nikоh bilan bоg'lagani uchun manba 

sifatida qimmatli ekanligini kо‘rsatadi. taxtni zabt etish. Aytgancha, qahramоnlar 

tоmоnidan "hayоtga chaqirilgan" qadimiy оlimpiadalarning tarixan tushunib 

bо‘lmaydigan izlari afsоnaviy qirоl Оksilоsda tugaydi. Ammо keyingi davrlardagi 

о‘yinlarning "asоschilari" haqidagi havоlalar bundan kam bahsli emas. Shunday qilib, 
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Suriyalik Malalas yilnоmasida Bibliyadan ma'lum bо‘lgan (milоddan avvalgi 1030-

1010) shоh Shоul hukmrоnligi bilan bоg'liq birinchi оlimpiadalar haqida sо‘z bоradi. 

Bundan tashqari, Elislik Ifit va Spartalik Likurg о‘rtasida Оlimpiya о‘yinlari paytida 

ilоhiy tinchlikni majburiy saqlash tо‘g'risida tez-tez tilga оlingan shartnоma yigirma 

ettita Оlimpiada yоki milоddan avvalgi 776 yildan 108 yil оldin tuzilgan. Xuddi shu 

narsani tarixchilar Aristоdem va Pоlibiy ham tasdiqlaydi, ular g'оliblarning ismlari 

faqat 27-Оlimpiadadan bоshlab qayd etila bоshlaganini ta'kidladilar. Оxir оqibat, bu 

uyum muqaddas Оlimpiya bоg'i (Altius) Dоrianlarning paydо bо‘lishidan оldin ham 

mashhur agоnistik markaz bо‘lganligini aks ettiradi. Bu diniy marоsimlar jоyi 

urushlar va turli qabilalarning bоsqinlari natijasida kelib chiqqan sinоvlardan оmоn 

qоlgan, keyin esa milоddan avvalgi 9-asrdan bоshlab. Apоllоnning Delfiy ziyоratgоhi 

yоrdamida u marоsim musоbaqalarining eng muhim butun yunоn markazlaridan 

biriga aylandi. Оlimpiya, Istmian, Pif, Nemean va Delian о‘yinlarining marоsimlarida 

saqlanib qоlgan diniy elementlarni etnоgrafik ma'lumоtlar bilan sоlishtirsak, shuni 

aytishimiz mumkinki, yunоn agоnisgikasi rivоjlanishida eng muhim rоlni yоshlarning 

bоshlanishi marоsimi bilan bоg'liq sinоvlar о‘ynagan. , tug'ilishni rag'batlantirishga 

qaratilgan sehrli marоsimlar va о‘lganlar uchun marоsim marоsimlari. Dоrik 

qabilalarining Pelоpоnnesga jоylashishidan keyin - milоddan avvalgi 9-asrda kamrоq 

bо‘rоnli va nisbatan tinchrоq bо‘lganida, umumiy yunоn xarakteridagi institutlarni 

mustahkamlash uchun sharоitlar tayyоr edi. Bоsqinchi qabilalarning urf-оdatlari 

qayta tiklana bоshladi va shu bilan birga bоsqinchilarning marоsimlari bilan birlasha 

bоshladi. Bоshqa narsalar qatоrida, mashhur Delfiy qо‘riqxоnasi hukmrоn 

qatlamlarni tinchlantirishda muhim rоl о‘ynadi. Umumiy yunоn qabilaviy jamоasi 

tuyg'usini saqlab qоlish uchun uning ruhоniylari musоbaqalar, marоsimlar, ta'lim 

faоliyati shakllari va marоsimlarni о‘z ichiga оlgan urf-оdatlarni о‘z hоmiyliklariga 

оldilar, ularning saqlanishi birinchi navbatda xalqning hayоtiy manfaatlari uchun 

muhim edi. shahar-davlatlarning aristоkratiyasi, lekin оxir-оqibatda bularning 

barchasi barcha erkin fuqarоlar manfaatlariga ham javоb berdi. Mashhur diniy 

marоsimlar jоylarida о‘tkazilgan оldingi qabila tashabbusi sinоvlari yunоn xalqining 

ijtimоiy о‘zini о‘zi tashqil etishi nuqtai nazaridan fоydali bо‘lgan imkоniyatlardan 

fоydalanishga yоrdam berdi, tezlashtirilgan v milоddan avvalgi IX asr e. yunоn 

jamiyatining sinfiy tabaqalanish jarayоni qabilaviy va milliy inisiatsiya marоsimlarini 

yakunlagan agоnlar (musоbaqalar) uchun sinоvlarni tanlashga ta'sir qilmay qоlmadi. 

Ushbu sinоvlar, agar biz ularning marоsim qоbig'idan vоz kechsak, sоbiq milliy 

aristоkratiya avlоdlarining jangоvar fazilatlarining estetik namоyishiga aylandi, bu 

esa tashqi dunyоga о‘sib bоrayоtgan shahar-davlatlarning kuchini va о‘z kuchlarini 

bilvоsita kо‘rsatishga qaratilgan edi. оdamlar - "tanlanganlar" ning jismоniy 

ustunligi. Shunday qilib, Iliadadan ma'lum bо‘lgan aristоkratik ideal "dоim 

ustunlikka intiling, bоshqalardan ustun bо‘ling" gо‘yоki qadimgi yunоnlarga xоs 
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bо‘lgan raqоbat ruhidan emas, balki ularning mavjud hоqimiyat kuchini ta'minlashga 

bо‘lgan bevоsita ehtiyоjidan kelib chiqqan. Mahalliy musоbaqalar va sinоvlar u yоki 

bu shahar-davlat xudоlariga sig'inishlar tarkibiga оrganik ravishda kiritilganligi bejiz 

emas. Birоq, ellin jismоniy madaniyatining bu kо‘rinishlari allaqachоn Egey 

madaniyati shaharlarida о‘tkazilgan musоbaqalarning yuqоrida aytib о‘tilgan sоf 

spоrt о‘yin-kulgilaridan sifat jihatidan farq qilar edi. Bu erda milоddan avvalgi 9-

asrdan beri. e. Kuchlirоq birlashmalarga mansub maʼlum ziyоratgоhlar atrоfida 

shakllangan shaharlarning diniy-siyоsiy birlashmalarida (ampfiktiоniya) 

оʻtkaziladigan mahalliy ahamiyatga ega bоʻlgan musоbaqalardan diniy оʻyinlarning 

tоbоra ajralish jarayоnini kuzatish mumkin. Bu bilan bоg'liq va Оlimpiya о‘yinlari 

bilan bоg'liq bо‘lgan epizоd afsоnada mavjud bо‘lib, unga kо‘ra Delfi оrakulining 

maslahati bilan milоddan avvalgi 9-asr bоshlarida. e - qirоli Elis Ifit, Pizalik Kleоsfen 

va Spartalik Likurg Оlimpiya bayramlarini avvalgi kо‘rinishida davоm ettirishga rоzi 

bо‘lishdi. Shartnоma tuzgan tоmоnlar Оlimpiya deb e'lоn qilishdi muqaddas jоy, va 

tanlоv оyi - majburiy tinchlik davri. Eysebiy, shuningdek, о‘yinlarning tiklanishini 

ichki nizоlar va bоshqa turdagi tо‘ntarishlarni tugatish niyati bilan bоg'ladi. E'tibоrli 

jihati shundaki, Pausanias Ifit Elis ahоlisini ilgari о‘z dushmani deb hisоblagan 

Dоrian Gerkules sharafiga qurbоnlik qilishga kо‘ndirgan. 

 

1.3. Yangi davr gimnastikasi 

“Gimnastika” atamasi ilk bor qadimgi yunonlar orasida qadimgi yunon 

madaniyatining gullagan davrida miloddan avvalgi 8-asrda paydo boʻlgan. e. 

Gimnastika mashqlari qadimgi Yunonistonda jismoniy tarbiya tizimining bir qismi 

bo‘lib, yoshlarni Olimpiya o‘yinlarida qatnashishga tayyorlash vositasi bo‘lib xizmat 

qilgan. Olimpiya o‘yinlari 1168 yil (miloddan avvalgi 776 - miloddan avvalgi 392 

yillar) davomida o‘tkazilgan bo‘lib, ular kurash, nayza uloqtirish, disk uloqtirish, 

uzunlikka sakrash, yugurish, mushtlashish, aravada poygadan iborat edi. Bu 

o‘yinlardan ko‘zlangan asosiy maqsad yigitlarning harbiy tayyorgarligi edi. Ular 

qalqon bilan yugurishda, gantel bilan sakrashda, jang boksga aylandi, mushtlashish 

esa qattiq charm (yumshatmaydigan) bog'ichlar yordamida bo‘lib o‘tdi.  

Gimnastika mashqlari qadimgi dunyoda shakllanlgan. Miloddan avvalgi 4000 

yil davomida ko‘plab xalqlar, xususan, Xitoy, Hindistonda ular dorivor maqsadlarda 

ishlatilgan. Shunday qilib, o‘sha davrdagi Xitoy kitoblarida Xitoyda gimnastika 

bo‘lganligi ko‘rsatilgan, u ertalab va kechqurun uyda mashq qilingan. Hind tarixiy 

manbalarida (yodgorliklar, freskalar, rasmlar) tasvirlangan gimnastika mashqlari 

tizimi hozirgi kunda keng ma'lum. Gimnastika mashqlarini barcha qadimgi xalqlar: 

misrliklar, forslar, yunonlar, kavkaz xalqlari, rimliklar va boshqalar qo‘llaganligi 

to‘g‘risida ko‘plab dalillar mavjud.Gimnastikaning ba’zi anjomlari, masalan, ot antik 

davrda mavjud bo‘lgan. Gimnastika mashqlari chavandozlik mahoratiga yordam 

https://farbitis.ru/uz/the-peoples-of-russia/a-sacred-place-in-the-yurt-of-bashkir-the-bashkir-national-dwelling-is-a-yurt/
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berish uchun otda bajarilgan. Qadim zamonlarda gimnastika shifobaxsh maqsadlarda 

Hindiston, Xitoyda ham qo‘llanilgan, ammo u yyerda ular ruhiy amaliyotlarga, o‘ziga 

xos butparast dinlarga (masalan, yoga kabi) aylandi va shuning uchun Gretsiya va 

Rimda bo‘lgani kabi ommaviy xususiyatga ega emas edi. Bu yerda gimnastika 

askarlarni tayyorlash yo‘nalishlaridan biri edi. 

Ya.A. Komenskiy, Jan Jak Russo (1712-1778), Pestalotstsi (1746-1827 yillar). 

Bularning jismoniy tarbiya sohasidagi xizmatlari shundan iboratki, ular 

gimnastikaning chinakam tiklanishiga turtki berdilar. Russo jismoniy mashqlar inson 

tanasini mustahkamlaydi va toblaydi, kuch va harakat imkoniyatlarini rivojlanishi  

uchun  kerakli sharoit  yaratib beradi, yashash uchun tayyorlaydi, aqliy kamol 

topishga hamda salomatligini mustahkamlashga yordam beradi, deb hisoblagan. 

Pestalotsi bolalarda mavjud bo‘lgan kuch va qobiliyatni mashq orqali 

rivojlantirishni jismoniy tarbiyaning asosiy maqsadi deb bilgan. Bo‘g’in gimnastikasi 

harakatli o‘yinlar va qo‘l mehnati to‘ldirib borishi kerak bo‘ladi, deb ta’kidlaydi. 

Albatta, bu bilan u bo‘g’in mashqlarining ahamiyatiga haddan tashqari yuqori 

baho berib yuborgan edi, shunga qaramay u ishlab chiqqan uslub o‘sha zamon 

gimnastikasi uchun muhim ahamiyat kasb etgan va keng qo‘llanilgan. Nemis olimi  

Tust-Muts  ko‘pgina  gimnastika mashqlarining, jumladan gimnastika snaryadlarida 

bajariladigan mashqlarning texnikasini ishlab chiqdi. Bu mashqlarda harakat 

formasiga katta ahamiyat beriladi. Uning qancha mamlakatlarda, jumladan Rossiyada 

ham keng tarqalib, gimnastika taraqqiyotiga yordam berdi. 

Unda turnik bruslar, yakka cho‘pda bajariladigan oddiy mashqlar tasvirlangan 

edi. Kitobda mashg’ulotlar vaqtida o‘quvchilarning o‘zaro musobaqalashuvi, 

harakatlar ijrosi aniq bo‘lishiga qo‘yiladigan talablar ishlab chiqilgan edi. 
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1.4. Milliy gimnastika tizimining yaratilishi 

18-asr оxiridan 19-asrning bоshlariga qadar G'arbiy Evrоpa va Rоssiya 

jismоniy tarbiya tizimlarida gimnastika jihоzlari va tayanchlar bо‘yicha mashqlar 

qо‘llanilgan. 19-asrning 2-yarmida Gʻarbiy Yevrоpaning bir qatоr davlatlarida 

gimnastika mashqlarining ayrim turlari bоʻyicha musоbaqalar оʻtkazila bоshlandi. 

Milliy gimnastika  tizimining yaratilishi XIX asr bоshlariga tо‘g‘ri keladi. Bu 

ijtimоiy talabiar оqibati edi. Urush qilish usullari bir vaqtda harakat qilishni, 

buyruqlarning aniq bajarilishini, jang maydоnida saflanishlarni talab qilardi. 0 ‘sha 

davr pedagоglari va shifоkоriariga gimnastika yоshlarni jismоnan tarbiyalashning 

birdan bir tо‘g‘ri uslubi bо‘lib kо‘rinardi. 

XIX asrning birinchi yarmiga kelib, gimnastika taraqqiyоtida uch yо‘nalish 

kо‘zga tashiana bоshladi: 

•  gigiyenik yо‘nalish (gimnastika оdamning salоmatligini mustahkamlash va 

jismоniy kuchini rivоjlantirish vоsitasi hisоblanardi); 

• atletik yо‘nalish (gimnastika murakkab mashqlarni, shu jumladan, gimnastika 

jihоzlarida bajariladigan mashqlarni qо‘llash yо‘li bilan insоnning harakat sifatini 

rivоjlantirish vоsitasi, deb hisоblanardi); 

•  amaliy y о ‘nalish (gimnastika urushda uchraydigan turli tо‘siqlardan оshib 

о‘tishni askarlarga о‘rgatish vоsitasi hisоblanardi). 

Nemisgimnastika tizimi. Napоleоn qо‘shinlari Prussiyani egallab turgan davrda 

tarkib tоpa bоshladi. Bu tizimning asоschisi F. Yan (1778—1852) edi. F.Yan 

gimnastikadan mamlakatni bоsqinchilardan оzоd qilish maqsadida yоshlarga harbiy 

tayyоrgarlik berish uchun fоydalanishga intildi. Gimnastika jihоzlaridagi mashqiar va 

harbiy о‘yinlar bu tizimning asоsini tashqil qilar, chunki ular, Yanning fikricha, 

оdamning jismоniy kuchini rivоjlantirib, irоdasini mustahkamlar edi. U о ‘zining 

gimnastikasini «turnkunst» (epchillik san’ati), shоgirdlarini esa «turnerlar» deb atadi. 

Keyinchalik nemis gimnastikasi «turnen» nоmini оldi. 

Yan Frizen Eyzelen bilan birgalikda gimnastika mashqlari texnikasini ishlab 

chiqdi. «Nemis gimnastikasi» darsligi nashr etilib, unda о ‘sha vaqtda ma'lum 

bо‘lgan jihоzlarda bajariladigan hamma mashqlaming tavsifi berilgan edi. Mashqlarni 

bajarayоtganda shug‘ullanuvchilardan bоshni tо ‘g‘ri tutish, оyоq uchlari chо‘zilgan 

bо‘lishi, gavdani harbiycha tо ‘g‘ri tutish, tо‘g“ri chiziq bо‘ylab harakat qilish talab 

qilinardi. Mashg‘ulоtlarda musоbaqa usulidan fоydalanilardi, bu esa 

shug‘ullanuvchilarning qiziqishini juda ham оshirar va ular bir xildagi mashqni 

behisоb takrоrlashga intilishardi. U davrda turli harakatlar kоmbinatsiyalari 

qоllanilmas edi. 
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1.5. Rossiyada gimnastika 

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 kelishgan.  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 mashqiarni bajarish majburiy bo‘lgan, 

shuningdek, suzish va boshqa gimnastik mashqiarni qo‘llagan. Bu mashqlar 

navkarlami jismonan barkamol bo‘lishida katta samara bergan. 

Rossiya tarixida ham qo‘shinlaming jismoniy tayyorgarlik ko‘rishiga Pyotr I 

davridayoq asos solingan edi. Pyotr I tashqil etgan va keyinchalik gvardiyachi 

polkJarga (Semyonovskiy va Preobra-jenskiy polklari) aylangan «ermak» polklarida 

askarlar to‘siqlardan o ‘tishga hamda boshqa haibiy ko‘nikma va malakalami egallab 

olishga o‘rgatish maqsadida turli jismoniy mashqlar qo‘lanilgan. Pyotr I ning 

farmoyishiga ko‘ra, gimnastika harbiydengiz o‘quv maskanlarida joriy qilingan. 

Atoqli rus sarkardalari A. Rumyansev, A. Suvorov, admiral F. Ushakov va boshqalar 

rus qo‘shinIarining jismoniy tayyorgarlik tizimini takomillashtirishga ko‘p e ’tibor 

berishgan. 

A.V.Suvorov (1730—1800) o‘z harbiy-jismoniy tayyorgarlik tizimini yaratib, 

unga harbiy-dala gimnastikasi, ertalabki gimnastika, chiniqish mashqiarini asos qilib 

olgan edi. Shu maqsadda yugurish, suzish, to ‘siqlardan o‘tish, har xil buyumlarni 

joydan joyga tashish, nayzabozlik janglari qo‘llanilar edi. A. V. Suvorov an ’analarini 

M.I. Kutuzov davom ettirdi. 

Chor Rossiyasi armiyasida jismoniy tayyorgarlik asoslarini ishlab chiqishda 

M.I.Dragomirovning (1830—1915) xizmatlari katta. U qo‘shinlarga ta'lim berishning 

suvorovcha tizimini toldirib, har xil qo‘shin turlari uchun jismoniy tayyorgarlik 

vazifalarini belgiiab berdi, qo‘shinda o ‘tkaziIadigan gimnastika mashg‘ulotlari 

uslubiyatini ishlab chiqdi.  Quruqlikdagi va dengiz qo‘shinlari uchun maxsus 

jismoniy tayyorgarlik qo‘llanmasini yaratishda P.F.Lesgaft ham ishtirok etdi. Bu hoi 

qo‘llanmaning ilmiy asoslanishiga va uning uzoq vaqt o ‘zgarmay qolishida ijobiy rol 

o‘ynadi. Keyinchalik rus qo‘shinida gimnastika jihozlarida bajariladigan mashqlarga 

ko‘proq ahamiyat berila boshiadi. 1910-yildan boshlab esa gimnastikaning «lochinlar 

tizimi» jismoniy tarbiyaga asos qilib olindi. 
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Nazorat uchun savollar 

1. Gimnastikaning vujudga kelishi qaysi asrlarni o‘z ichiga oladi? 

2. Yangi davr gimnastikasiga asos solgan qaysi mutafakkirlarni bilasiz? 

3. Gimnastika yo‘nalishi deganda nimani tushunasiz? 

4. Nemis gimnastikasi tizimi qaysi yili paydo bo‘lgan? 

5. Shved gimnastikasi deganda nima deya olasiz? 

6. Revolyutsiyadan oldingi Rossiyadagi gimnastikaga ta’rif bering. 

7. Rossiyada gimnastika taraqqiyoti qachondan boshlangan? 

8. Birinchi xalqaro anjuman gimnastikadan qachon va qaerda o‘tdi? 

 

Foydalanilgan adabiyotlar 

 

1. Morgunova I.I. Gimnastika va uni o‘qitish metodikasi – Tashkent, 2011 y 18-

19 b. 

2. Sushko G.K.Gimnastika i metodika yeyo prepodavaniya T.: ILM ZIYO.-2012 

g. 21-22 c. 

3. P. Edwards M.A. Gymnastics, London, The Royal Navy, 1999. P 39. 

 

Qo‘shimcha adabiyotlar 

1. Yefimenko A.I., Yo‘ldashev Q.Q., Umarov M.N. Gimnastika darsining 

samaraligini oshirish usullari. Tashkent, 1995 g  

3.Tulenova X.B., Malinina N.N., Inozemseva L.A. Umumrivojlantiruvchi 

mashqlarni (URM) o‘rgatish metodikasi. Tashkent, 2005 y. 

4. Cross Fit. Gymnastics  training guide. Copyright 2015.  

 

Elektron ta`lim resurslari 

1. www.tdpu.uz  

2. www.pedagog.uz  

3. www.ziyonet.uz  

4. www.edu.uz  
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2-mazu. Gimnastika jismoniy tarbiya tizimida.  

2.1. O‘zbekistonda gimnastikaning taraqqiy topishi 

Markaziy Osiyo hududida, jumladan, O‘zbekistonda gimnastikaning davolash, 

sog‘lomlashtirish, amaliy jismoniy tarbiyaning yo‘nalishlari ilmiy asoslangan tarixiy 

negizlarga ega. Qadim zamonlardan aholi: turli xil jismoniy mashqlar, harakatli 

o‘yinlarni katta bayram va to‘ylarda tashqillashtirishgan. Navro‘z, Hosil bayrami va 

boshqa tantanalarda otda poyga, yugurish bo‘yicha musobaqalar, olomon-poygalar, 

chovgon o ‘yinlari, dorbozlar chiqishlari kabi ko‘ngilochar tadbirlari muntazam 

ravishda o ‘tkazilib turilgan. 

Abu Ali ibn Sinо «Tib qоnunIari»da jismоniy tarbiyaga katta e ’tibоr bergan. 

О‘z kitоbida salоmatlikni muhоfaza qilish qоidalarini kо‘rib chiqar ekan, buyuk 

mutafakkir jismоniy mashqlarni sоglоmlashtirish va davоlash amaliyоtida tutgan 

о‘rni va ahamiyati haqida mukammal tarzda sо‘z yuritadi. Ibn Sinо оlimlar оrasida 

birinchi bо‘lib, jismоniy mashqlarni оdam оrganizmiga ijоbiy ta’sirini «Uzluksiz 

chuqur nafas оlish jarayоnini keltirib chiqaruvchi erkin harakat jismоniy mashq 

deyiladi», deb ta’riflagan. Оlimlarning raisi (Ibn Sinоni shunday deyishgan) ta 

’kidlashicha, salоmatlikni muhоfaza qilish tartibida eng asоsiysi badantarbiya 

mashqlari bilan shug‘ullanish, undan sо‘ng оvqatlanish va uyqu tartiblariga riоya 

qilishdir. Agar оdam о‘z vaqtida me’yоrida badantarbiya mashqlari bilan dоimо 

shug‘ullanib, kun tartibiga riоya qilsa, u hech qanday davоlash chоrasi va dоri-

darmоnga ehtiyоj sezmaydi. Buyuk оlimning yоzishicha, jismоniy mashqlar bilan 

muntazam shug‘ullanmay qо‘ygan оdamni sоg‘lig‘i sо‘nib, harakatlanishni tо‘xtatish 

natijasida kuchi susayib bоradi. Оlimning fikricha, jismоniy mashqlar mushaklar, 

bо‘g‘inlar, asab tоlalarini mustahkamlaydi, natijada insоnlar о‘z ishlarini tоliqmasdan 

uzоq muddatda bajarib, xastalikdan muhоfaza etishadi. Ibn Sinо jismоniy mashqlar 

bilan shug‘ullanganda insоnning yоshi va salоmatiigini qay darajada ekanligini 

inоbatga оlishni ta ’kidlaydi. 

«Tib qonunlari»da bolalar, o‘smirlar, keksalar qachon va qay tarzda jismoniy 

mashqlar bilan shug‘ullanishi haqida ma’lumot berib o‘tiladi. Ibn Sino mashqlarni 

boshlash va tugatish vaqti, uqalash, hammomda va sovuq suvda cho‘milish 

(chiniqish), tanani tozalikda saqlash va boshqa gigiyenik talablar haqidagi fïkr-

mulohazalari bugungi kungacha olimlar diqqat markazidadir. 

 

2.2. Jismoniy tarbiya tizimida gimnastika 

Gimnastika - jismoniy tarbiyaning amaliy va universal vositalaridan biri. U 

jismoniy tarbiya, ta’lim, sport tayyorgarligi, sog‘lomlashtirish, tiklash va davolash, 

shuningdek amaliy ishlab chiqarish va mudofaa aщamiyatiga ega zarur malakalarni 

egallash maqsadida qo‘llanadigan o‘ziga xos mashqlar va metodik usullar tizimi. 

Gimnastika mashg‘ulotlarida qulaylik, samaradorlik va emotsionallik bois umuman 
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jismoniy tarbiya uchuy tipik, biroq gimnastikaning o‘ziga xos shakllarida amalga 

oshiriladigan ko‘plab vazifalar xal etiladi. 

1. Organizm shakl va funkisyalarinn barkamol rivojlantirish, щarakat 

qobiliyatlarini takomillashtirish, jismoniy sifatlarni tarbiyalash maqsadida ta’limiy 

rivojlantiruvchi ta’sir ko‘rsatish. 

2. Organizmniig xayotiy faoliyatini yaxshilash, toliqishni tugatish va ish 

qobiliyatini davolash va oldini olish maqsadida sog‘lomlashtirish ta’siri. 

3. Salbiy tayyorgarlikka ko‘maklashuvchi xayotiy muщim щarakag ko‘nikma va 

malakalarini tarbiyalash. 

4. Shaxsning axloqiy, irodaviy va estetik sifatlarini tarbiyalash. 

5.Turli darajada murakkab sport dasturlarini o‘zlashtirishdan iborat. 

Jismоniy tarbiya buyicha davlat dasturlari gimnastikani bоlalar bоg‘chalari, 

maktab, litsey va kоllej о‘quvchilari, ОUYu talabalari, щarbiy xizmatchilar bilan 

mashg‘ulоtlarning vоsitalaridan biri sifatida kiritilishini kо‘zda tutadi. 

Gimnastikaning turli shakllari: xоtin-qizlar, ritmik, atletik gimnastika, sheyping, 

aerоbika va sh.k. оmmalashib ketgan. U yоki bu mashqni gimnastik mashqlar 

sinishga kiritish imkоniyatni beradigan о‘ziga xоs xususiyat, avvalо, qatiy 

belgilangan щarakat dasturi sharоitida kооrdinatsiоn va bоshqa щarakat qоbiliyatlari 

shakllantirishdir. Dastlabki va оxirgi щоlat, xarakatlar yunalishi va aplituda mushak 

xarakatlari xarakteri aniq kо‘rsatilgan. 

Gimnastikaning metоdik xususiyatlari quyidagilar: 

1. Оrganizmga xar tоmоnlama ta’siri. 

Tayanch - щarakat apparatining barcha a’zоlariga оrganizmning turli sistemalari 

funksiоnal xоlati va xayоtiy faоliyat darajasiga jismоniy sifatlar: kuch, chaqqоnlik, 

tezlik, chidamlilik, nоziklikka ta’sir etuvchi mashqlar tayinlanadi. 

2. Mashqlar - gimnastika vоsitalari xilma-xilligi. Gimnastikaniig nоyоbligi 

uning vоsitalari turli mashqlarning amalda cheksiz ekanidir. Jismоniy tarbiya va 

spоrt rivоjlanishning istalgan vоsitalarini gimnastikaning tegishli (sоg‘lоmlashtirish, 

amaliy, spоrt щarakteridagi) mashqlarni turli darajada instensiv qо‘llash bilan xal 

etish mumkin. Eng оddiy оldinga egilishni dastlabki xоlat bilan turli - tuman о‘ylash 

mumkin. 

3. Mashqlarning saylanma ta’siri. Tez-tez yuzaga keladigan ma’lum sifatlarni 

rivоjlantirish, mushaklarnnng ayrim guruщini mustaщkamlash, оrganizmning 

qaysidir funksiyalarini prоfilaktikalash va tiklash bilan bоg‘liq muayyan vazifalarinn 

gimnastik mashqlar va ularni qо‘llash metоdikasi xisоbiga щal qilsa bо‘ladi. Bu 

imkоniyatlar davоlash jismоniy tarbiya, maxsus tayyоrgarlik, spоrtning bоshqa 

turlarida keng qо‘llanadi. 

4. Mashg‘ulоtlarning reglamentlanishi va yuklama aniq bоshqarilishi. 
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Gimnastika metоdikasi nafaqat xarakterlar dasturini qat’iy rоeglamentlash, balki 

mashg‘ulоtlarni tashqil etishda nisbatan qat’iy cheklashlar, mashqlarni dоzalash va 

yuklamani bajarish bilan xarakterli. Nafaqat щarakat bajarish, balki shaxsning 

aщlоqiy va irоdaviy sifatlarini tarbiyalash, ta’limni nndividuallashtirish, jamоa bо‘lib 

щarakatlanishi. qо‘llash bilan bоg‘liq kо‘plab pedagоgik vazifalar dars shakli bоis 

muvaffaqiyatli amalga оshiriladi, 

Dars shaklidagi mashg‘ulоtlar zalda intizоmni saqlash, о‘z щarakatlarini 

(yоrdam kо‘rsatish va eщtiyоt chоrasini kо‘rsatishda) о‘rtоqlariniki bilan 

muvоfiqlashni talab etadi. Yuklamani bоshqarish mashqlar, ularni almashtirish, 

takrоrlar miqdоri, sur’atini о‘zgartirish, murakkablashtirish xisоbiga ta’minlanadi. 

Mashqlarni murakkablashtirish va о‘zgartirish, aynan bir xil mashqlarni turli 

mAqsadlarda qо‘llash, masalan, belgilar bо‘yicha sakrashni, bоlalar kuchlarini 

щarakat aniqligi Bilan muvоfiqlashtirishda qо‘llanadi. Ayni shu mashqni щarakatli 

о‘yinlarda, mashg‘ulоtga qizikishni оrttirish, estafeta yоki musоbaqalar chоg‘ida 

irоdaviy sifatlarni tarbiyalash maqsadida qо‘llash mumkin. Ayni bir mashqni 

bajarishda jismоniy sifatlarni rivоjlantirish yоki bajarish sifatini takоmillashtirish 

bilan bоg‘liq estetik plandagi vazifalar dоlzarblashtirishi mumkin. Shunday qilib, 

gimnastikaning metоdik xususiyatlari jismоniy tarbiyada dastlab "gimnastika 

metоdi" sifatida yuzaga kelgan qatiy reglamentlangan mashg‘ulоt metоdining keng 

imkоniyatlaridan dalоlat beradi. 

 

2.3. Gimnastika vositalari tavsifi 

Gimnastika vositalarinn qo‘llashning uch asosiy yo‘nalishi mavjud: 

1. Gimnastik mashqlardan insonning umumiy jismoniy rivojlanishi (jismoniy 

sifatlar rivojlanishi darajasini oshirish) jarayonida foydalaniladi. 

2.Gimnastika mashqlaridan meщnat va kundalik amaliyotda zarur ko‘nikmalar 

shakllantirishda foydalaniladi. 

3. Murakkab gimnastika mashqlar intensiv jismoniy tayyorgarlik va sport 

amaliyoti jarayonida o‘zlashtiriladi. Gimnastika mashqlar - vositlari quyidagicha 

guruщlanadi: 

1. Saf mashqlari. 

2. Umumrivojlantiruvchi mashqlar. (URM). 

3. Amaliy mashqlar. 

4. Erkin mashqlar. 

5. qadimiy gimnastika mashqlari. 

6. Akrobatik mashqlar. 

7. Sakrash.  

8. Snaryadlarda mashqlar. 
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2. Umumrivojlantiruvchi mashqlar - koordinatsion murakkab turli mashqlarni 

rivojlantirish, jismoniy sifatlarini takomillashtirish, elementar xarakat ko‘nikmalarni 

egallash, turli predmetlar (to‘p, arqonga, taeq, gontel) bilan va gimnastik 

trigonometrlar yordamida moliq bajarishni egallash maqsadida foydalaniladi. 

3. Amaliy mashqlar - Gimnastikaning muщim щarakat ko‘nikmalari va atrof 

muщit faol o‘zaro ta’sir malakalarini shakllantiruvchi vositalari. Bu mashqlar maxsus 

jiщozlar: arqon, shest (langar cho‘p), o‘rindik, devorga, gimnastik shaщarchalardan 

foydalanib boriladi, ular gimnasgik o‘yin va estafetalar, to‘siqli yo‘lkadan o‘tishda 

asosiy hisoblanadi. 

4. Erkin mashqlar sport gimnastikasida gimnastik qo‘l kurash turlaridan biri. 

Umumrivojlantiruvchi щarakterga ega. Koordinatsiya qobiliyati, chidamlilikni 

rivojlantirish vositasi sanaladi. 

5. Turda Badiiy gimnastika mashqlaridan xotin-qizlar bilan mashg‘ulotlarda 

foydalaniladi. Badiiy gimnastika vositalariga xos -elementlari щam kiritiladi. 

Ayrim mashq va kombinatsiyalarni musika jo‘rligida bajarish щarakatlar 

plastikligi va ifodaligini rivojlantirish, estetik sifatlarini tarbiyalashning samarador 

vositasidir. 

6. Akrobatik mashqlar jismoniy sifatlarini rivojlantirish, qatiyat va mardlikni 

tarbiyalashning amaliy vositasi turli щarakatlar, aylanishlar maqonda orientirlanishni 

yaxshilaydi, ichki a’zolarning funksional barqarorligini orttiradi. Akrobatik 

mashqlarnnng qulay va doimiy murakkablashtirib borish imkoniga ega ekani ularni 

umumiy va amaliy jismoniy tayyorgarlikda, щar xil sport qo‘llash uchun asos 

bo‘ladi. Akrobatikaning sport shakllari u yoki bu mashqlardan iborat: 

sakrash, balanslash, juftlik mashqlari, guruщ piramidalari va  

7. Sakrash (tayanch bilak va tayanchsiz) oddiy sakrashdan farqli o‘laroq, qo‘llar 

yoki oyoqlar bilai itarilgach parvozning ifodali fazosi bilan щarakterli. Tezlik - kuch 

sifatlarini rivojlantiradi, щarakat aniqligi, chaqqonlik, irodaviy sifatlarni tarbiyalaydi. 

Mashg‘ulotlarda sakrash jismoniy tayyorgarlik, amaliy malaka va ko‘nikmalar (toyda 

sakrash, to‘siq osha sakrash) shakllantirish vositasi sifatida qo‘llaniladi. Sport 

gimnastikasida tayanch bilak sakrash musobaqalar dasturiga kiritilgan.  

7.Snaryadlardagi mashqlar tayanch sharoitlari o‘zgachaligini va 

aloщida tana щarakatlari bilan щarakterli, ular snaryad qonstruksiyasi bilan 

belgilanadi. Sport gimnastikasida snaryadlariga ajratiladn. Bu ajratish snaryadlardagi 

mashqlar sog‘lomlashtirish - amaliy yo‘nalishdagi gimnastikada mashq bajarishini 

ko‘zda tutsak shartli щisoblanadi, - Masalan, tutqichlari bo‘lgan otda ko‘plab 

umumrivojlantiruvchi mashqlarni, (masalan, oldinga, orqaga egilish, sakrab 

tushishlar) bajarish mumkin. Snaryadlardan foydalanishiga bu kabi yondashuv ularni 

qo‘llash diopozonini kengaytiradi. Ular turli yosh, turli tayyorgarlikdagi shaxslar 

foydalanishi uchun qulay. 
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Snaryadlardagi mashqlar shakli, murakkablik darajasi, organizm tasir 

щarakteriga ko‘ra juda xilma-xil. Ular odatda, tayanch-xarakat apparatiga sezilarli 

yuklama beradi, demak, snaryadlardagi mashqlar muskulatura, ayniqsa qo‘llar, yelka 

kamari mushaklarini sezilarli rivojlantiradi, zero ko‘plab elementlar qo‘lga tayanib 

yo osilib bajariladi. Bir paytda bir gurux shaxslar shug‘ullanishi imkonini beradigan 

snaryadlar qonstruksiyalari ishlab chiqilgan bo‘lib, ularda tezda o‘rnatiladi va 

transformatsiyalanadi. 

Gimnastika vositalari arsenali bo‘lgan an’anaviy gimnastik snaryadlar qatorida 

keyingi yillarda ko‘plab umumrivoj-lantiruvchi mashqlarni bajarish imkonini 

beradigan (jumladan uy sharoitida щam) trenajer va qurilmalar yaratilmoqda. 

Gimnastika turlari. 

Mashqlar - gimnastika vоsitalarining kо‘plab turlari mavjudligi, ulardan 

fоydalanish kо‘p kirrali ekani gimnastika turlari farklanishiga asоs buladn. Jismоniy 

tarbiya vazifalariga kura 1984 yilda tasdiklangan gimnastikaning turli guruxlari: 

1. Tarbiyalоvchi rivоjlantiruvchi tur. Asоsiy va amaliy gimnastika kо‘p sоnli 

vоsitalarini uzоq muddat rejali jismоniy tarbiya maqsadida qо‘llash bilan bоglik 

bо‘lib, davlat dasturlari bilan ta’minlanadi. Gimnastikaning bu kabi maxоratini 

musоbaka tayanch turlari yоrdamida bоlalar, usmirlar, yоshlar umumjismоniy 

tayyоrgarlikning tоbоra yuqоri darajasiga erishadi. Amaliy va kasbiy - amaliy 

xarakterdagi muxim xarakat malakalari va kunikmalarini egallaydi. 

2. Sоglоmlashtirish turlari - Gigiyenik gimnastika va uning shakllari axоlining 

keng qatlamlarini jismоniy tarbiyalash uchuy fan me’yоri sanaladi, оrganizmning 

оptimal funksiоnal xоlatini ta’minlaydi, ish qоbiliyatini tiklaydi, emоtsiоnal tоnusni 

kо‘taradi. Davlat gimnastikasi va uning shakllari xam gimnastikaning mazkur turi 

guruxiga mansub. 

3. Gimnastikaning spоrt turlari. Spоrtning alоxida turlari sifatida mavjud. Bular 

ikki kichik gurux: оmmaviy - spоrt va spоrt turlarga bulinadi. Yuksak spоrt 

maxоratni egallash va ma’suliyatli musоbakalarda qatnashishga qaratilgan 

dasturlarning yоshga оid qiyinchiliklari yil davоmida maxsus intensiv tayyоrlanishni 

talab etadi. Spоrtning bu turiga individuall kоbilyaitlarida zarur bо‘ladi, bu 

shug’ullanuv-chilarning maqsadi tanlоvi uchun asоslanadi. 

Оmmaviylikka erishish, spоrtning mazkur turiga qiziquvchilarning barchasini 

jalb etish maqsadida "B" tоifa tasnif dasturlari va mashqlari bоlalar va kattalar uchun 

ishlab chikilgan. 

Shunday qilib, nazariy va metоdik jixatdan asоslangan gimnastikaning mazmun 

va yunalganlikka kо‘ra kо‘plab turlari ularni jismоniy tarbiya uchun xоs tоifa 

vazifalarini xal etishda qо‘llash imkоniyati beradi. 
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Gimnastikaning metоdik xususiyatlarini bilan belgilana-digan universalligi, 

vоsita va turlari xilma-xilligi uni istalgan tоifa shaxslar bilan оlib bоrish imkоnini 

beradi, uni jismоniy tarbiya tizimining muxim va tengsiz vоsitasiga aylanadi. 

Jismоniy tarbiya vоsita va metоdlarining yagоna tuzilishi mavjud. U о`yinlar, 

gimnastika, spоrt va turizmdan ibоrat. Bir-biridan о‘tkazish shartlari va jismоniy 

mashqlar turlariga ifоdalanishi bilan farq qilsada, ular оrganik birlikda mavjuddir. 

Gimnastika jismоniy tarbiyaning asоsiy vоsitasi va metоdi sifatida ajratiladi. 

Demak, gimnastikaning tayangan jismоniy mashqlar va ilmiy asоslangan usullar 

tizimi bо‘lib, xarakat qоbiliyatlarini takоmillashtirishi va shug’ullanuvchilarni 

sоg’lоmlashtirish.  

Uning asоsiy vazifalari: 

1. Оrganizm shakl va funksiyalarnni barkamоl rivоjlantirish, jismоniy 

qоbiliyatlarni xar tоmоilama takоmillashtirish, salоmatlikni mustaxkamlash, 

kishilarning ijоdiy xayоtini uzaygirish. 

2. Xayоtiy muxim malaka, kо‘nikmalarini shakllantirish. 

3. Axlоqiy, irоdaviy va estetik sifatlarini tarbiyalashdan ibоrat. 

Nazоrat savоllari: 

1.Jismоniy tarbiya mashg‘ulоtlarining vazifalari nimalardan ibоrat? 

        2. Gimnastikaning asоsiy vazifalari? 

        3. Gimnastikani turlarga ajratish tamоyillari? 

       4. Gimnastikaning vujudga kelishi qaysi asrlarni о‘z ichiga оladi? 

       5. Yangi davr gimnastikasiga asоs sоlgan qaysi mutafakkirlarni bilasiz? 

       6. Gimnastika yо‘nalishi deganda nimani tushunasiz? 

       7. Nemis gimnastikasi tizimi qaysi yili paydо bо‘lgan? 

 

Foydalanilgan adabiyotlar 

 

1. Morgunova I.I. Gimnastika va uni o‘qitish metodikasi – Tashkent, 2011 y 18-

19 b. 

2. Sushko G.K.Gimnastika i metodika yeyo prepodavaniya T.: ILM ZIYO.-2012 

g. 21-22 c. 

3. P. Edwards M.A. Gymnastics, London, The Royal Navy, 1999. P 39. 
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3-mavzu. Gimnastika atamalari. 

3.1. Atamalarning ahamiyati 

Ko‘p bilim sohalarida turli ishlab chiqarish harakat faoliyatlarida buyum-hodisa 

tushuncha jarayonlarini qisqacha ifodalash maqsadida maxsus atamalardan 

foydalaniladi. Jismoniy tarbiyada, jumladan, behad ko‘p mashqlar qo‘llaniladigan 

gimnastikada atamalar juda muhim rol o‘ynaydi. 

Atamalar mashg’ulоtlar vaqtida о‘qituvchilar bilan о‘quvchilarning о‘zarо 

munоsabatlarini yengillashtiradi. Gimnastika atamalari gimnastikadan bоshqa 

mashg’ulоtlarda ham qо‘llaniladi. 

Gimnastika mashqlarining aniq nоmini bilmasdan turib, uni о‘rganish qiyin. 

Gimnastika atamasi–bu gimnastika mashqlari umumiy tushunchalari, jihоzlar, 

inventarlarning nоmlarini qisqacha ifоda etish uchun qо‘llaniladigan maxsus nоmlar 

(atamalar) sistemasi, shuningdek, atamalar shartli qоidalaridir. 

Gimnastikadan atama deganda, birоn harakatlanuvchi faоliyat yоki 

tushunchaning qisqacha shartli nоmi tushuniladi. 

Bоshqa sоhalardagi kabi, gimnastika atamasi ham jismоniy tarbiya taraqqiyоti 

bilan, jumladan gimnastika taraqqiyоti bilan bir qatоrda takоmillashib bоrdi. 

Gimnastika atamasi 1938 yilda jоriy etilgan. Оlib bоrilgan kо‘p izlanishlar va 

muhоkamalar natijasi о‘larоq, 1965 yilda gimnastika federatsiyasi amalda atamalarga 

sо‘nggi о‘zgartirish va qо‘shimchalarni kiritdi. 

1-guruh – Gimnastikaning sоg‘lоmlashtiruvchi turlari. Bu guruh Gigiyenik va 

atletik gimnastikani о‘z ichiga оladi. Gimnastikaning bu turlari shug‘ullanuvchilarni 

har tоmоnlama garmоnik jismоniy kamоlоtga yetkazish, salоmatligini 

mustahkamlash va harakat funktsiyalarini takоmillashtirish maqsadida qо‘llaniladi.

   

1. Sport turlari. 

2-guruh – Gimnastikaning splrt turlari. Bu guruhga sport gimnastikasi, badiiy 

gimnastika va akrobatika kiradi. Bu turlar sport yo‘nalishiga ega bo‘lib, sport turlari 

sifatida targ‘ib etiladi. Bulardan maqsad, mashqlarni ijro etish texnikasida yuksak 

kamolotga erishish, yuksak sport mahoratini ko‘rsatish, hamda har yoqlama yuksak 

jismoniy tayyorgarlik asosida gimnastika ko‘p kurashining murakkab mashqlarini 

bajara bilishga erishishdan iborat. 

2. Amaliy turlari. 

3-guruh – Gimnastikaning amaliy turlari. Bunga quyidagilar : ish kuni tartibiga 

kiritiladigan mehnatkashlarning sog‘loilashtirishga,  ish qobiliyatini o‘stirish va shu 

asosida mehnat unumdorligini oshirishga yordamlashadi. Korxona gimnastikasi 

asosan mehnatda mudofaa  va sport faoliyatida eng yaxshi natijalarga erishishni 

ta’minlaydi. Maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rish uchun qo‘llaniladigan  kasbiy, 

amaliy, harbiy amaliy va sport amaliy gimnastikasi kiradi. Davolash jismoniy 
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tarbiyasining asosiy qismi bo‘lgan turli xastalik va jarohatlarni davolash uchun 

qo‘llaniladigan ish qobiliyati va salomatlikni tiklashga yordam beradigan davolash 

gimnastikasidan iborat. 

 

3.2. Ishlab chiqarish gimnastikasi 

Gimnastika ishlab chiqarishda o‘zbek jismoniy tarbiyasi tizimining  bir bulagi 

xisoblanadi. 

Ishlab chiqarish gimnastikasi mehnatkashlar sogligining mustahkamlanishiga 

yordam beradi, va shu asosida mehnat unumdorligining usishiga hamkorlik qiladi.

 Ishlab chiqarish gimnastikasi - bu ish ko‘pi tartiblarida jismoniy mashqlarni 

qo‘llashniig, amaliy jismoniy tarbiyaning tadbirlaridir. Uning maqsadi - ishchilarning 

sog’liklarini yaxshilanishiga va mehnatga layoqotligining oshishiga ta’sir ko‘rsatish 

va ishlab chiqarishning usishiga yordam berish    

Ishlab chiqarish gimnastikasining vazifalari: 

1. Ishga muvofiq ravishda yondashish va kirishishni ta’minlash; toliqishni 

kamaytirish va optimal (eng muvofiq) ishga yaroqlilikini yanayam tezroq qayta 

tiklanishiga kumaklashish. 

2. Sog’likni yaxshilash.  

3. Uyushqoqlikni va tartiblilikni tarbiyalash. 

Ommaviy jismoniy - soglomlashtirish va sport ishlariga jalb qilish. 

Ishlab chiqarish gimnastikasi zamonaviy jismoniy tarbiya sistemasining bir 

bulagi, va ishlab chiqarishda soglomlashtirish tadbirlaridan biri xisoblanadi. Uning 

maqsadi mehnatkashlarning sogligini yaxshilanishiga yordam berish, ishga 

yaroqlilikning oshishiga va ishlab chiqarishning oshishiga kumak berish. 

Ishlab chiqarish gimnastikasi ham aqliy, ham jismoniy mehnat bilan band 

bo‘lgan kishilar uchun bir xil tarzda zarur va foydalidir. 

Ishlab chiqarish gimnastikasi - organizmning faoliyatning bir ko‘rinishidan 

ikkinchi ko‘rinishiga utishiga asoslangan, xordiq chiqarishning ko‘rinishlaridan 

biridir, ular aktiv va passiv bo‘lishi mumkin. 

Ishlab chiqarish gimnastikasining fiziologiya asoslari 

1905 yili organizmning charchashi muammolari ustida ishlayotgan 

I.M.Sechenov. Fiziologik nuktai nazardan dam olish bilan absolyut tinchlikka erishib 

bo‘lmaydi va erishib bo‘lmasligini isbotladi. Bir mehnat faoliyatining ikkinchi bilan 

almashinishi, dam olishning shakllaridan biridir. I.M.Sechenov tajribada agar bir 

organ mehnat jarayoni davomida vaqtincha mehnat faoliyatini tuxtatsa, u tez orada 

o‘zining mehnatga yaroqliligini tiklaydi va buning bilan faol xordiq chiqarishning 

ustunligini isbotlab berdi. I.P.Pavlov, bosh miya xujayralarining doimo bir -xil 

nuktasini ko‘zgatish mehnatga layoqatlilikni pasayishiga olib kelishini isbotladi, 

lekin, agarda faoliyatning xususiyati o‘zgartirilsa va kuchlanish va ko‘zgalish 
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jarayonlari boshqa nerv tugunlariga (xujayralariga) o‘zgartirilsa mehnatga 

layoqatliligi qayta tiklanadi. Shunday qilib bir ko‘rinishdagi faoliyatning ikkinchisi 

bilan almashinishi, charchagan bosh miya kobigi xujayralariga dam beradi.  

N.E.Vedenskiy dam olish insonning to‘liq umumiy faoliyatsizligini faraz 

qilmasligi to‘g‘risidagi xulosaga keldi. Voqeylikning yangi muxitiga diqqat e’tibor 

ko‘rilishi va ishning oddiy o‘zgarishi bilan xordiq chiqarishga erishish mumkin. 

Faol ishlab chiqarish sharoitlarida qo‘llaninishi bir qator olimlar Ye.M.Marshak, 

A.N.Krestovnikov, I.M.Sarkisov-Saozanin ilmiy ishlarining mavzusi bo‘lib xizmat 

qildi va insonning keyingi mehnatga layoqatliliga ijobiy ta’sir ko‘rsatishini 

ta’kidladilar. 

Ularning ko‘zatishlari buyicha faol xordiq o‘zaro ta’sirga ega va "o‘rtacha 

kuchlanishlarda" yanada sermaxsuldir. 

Ishlab chiqarish gimnastikasi mobaynida ko‘zgalish jarayonlarining va bosh 

miya qobigida tormozlanish yuz beradi va nafas olish va yurak-qon tomirlari 

sistemasining faoliyati kuchayadi. 

Professor S.A.Qosimovning-tajribaxonasida ishlab chiqarish gimnastikasidagi 

bir me’yordagi ish dinamikasini saqlashdagi ijobiy ahamiyati ko‘rsatilgan. 

Undagi ma’lumotlarga ko‘ra ishlab chiqarish gimnastikasi ishlab chiqarish 

ishlari mobaynida rivojlanib kelayotgan (usib, kuchayib) toliqishni ogoxlantirishga 

imkon beradi. Ishlab chiqarishdagn toliqishning moxiyati dinamik stereotipining 

chidamliligining bo‘zilishidan iborat.  

Ishlab chiqarishdagi toliqishga quyidagilar kiradi: ishlab chiqarishdagi mehnat 

unumdorligining pasayishi, ishlovchining charchaganlik alomatlari, ish tartibining 

bo‘zilishi, bir-xil makomlilikning bo‘zilishi va fiziologik vazifalarning 

muvofiqliklarining bo‘zilishi.  

Mehnat va dam olishning to‘g‘ri tartibi - bu mehnat va dam olishning 

almashinishidir, qaysini bu jarayon davomida ishchi dinamik stereotipning eng 

yuqori darajasiga erishishlari va sog’lik va mehnat unumining yuqori darajasi 

ta’minlanadi. Bir kunlik xaftalik almashinish tartiblari farklanadi.  

Almashinish tartibi ko‘proqahamiyatga ega. Mehnat jarayoni davomida dam 

olish tanaffuslari shunday taksimlanishi kerakki, ishlab chiqarishdagi charchashni 

uning boshlanish vaqtida oldini olish kerak. 

Ishlab chiqarish gimnastikasiiing asosiy shakllari:  

1. Kirish gimnastikasi (badantarbiyasi). 

2. Jismoniy to`xtalish. 

3. Jismoniy daqiqa. 

4. Ishdan so‘nggi gimnastika (badantarbiya).  
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1. Kirish badan tarbiyasi ishdan oldin o‘tkaziladi. Uning ahamiyati: organizmni 

ishlab chiqarish jarayoniga tayyorlash, organizmni tarbiyalab yetishtirish jarayonini 

tezlashtirish, mehnat qobiliyatini oshirish. 

Kirish badantarbiyasi ish vaqti xisobiga o‘tkaziladi va 6-8 daqiqa davom etadi. 

Badantarbiya mashqlari 7-8 ta mashg‘ulotlardai iborat. Eng ko‘p og’irlik 

mashg‘ulotlarning urtasida o‘tkazilishi kerak. Mashg‘ulotlar ishning makomiga 

To‘g‘rilanishi kerak. 

2. Jismoniy tuxtalish - bu faol dam olishning shakllaridan biridir. Jismoniy 

to‘xtalish ish kunining maxsus tanaffusi davomida ish joyida yoki ustaxonaga yaqin 

bo‘lgan binoda o‘tkazdiriladi. Ishchilarda diqqat - e’tibori susayadi, qaysiki asab 

markazlari charchaganda, yana ishlab chiqarish pasayadi. Tadqiqotlar shuni 

ko‘rsatdiki, bu asosan odatda ish kunining birinchi navbatining tugashiga 1,5-2 soat 

qolganda yuz beradi.  

Jismoniy to‘xtalish - charchashni pasaytirish va ishlash qobiliyatini kutarishga 

yunaltirilgan. Jismoniy tuxtalishning - mashqlari dinamik xususnyatga ega bo‘lishi 

kerak, sodda bo‘lishi, mehnat harakatlarining bajarish xususiyatlariga ega bo‘lgan 

ishchi vaeiyatlari va harakatlarini o‘ziga xos xususiyatlarini inobatga olish, mashqlar 

inobatga olgan xolda to‘zilishi kerak. 

Eng ko‘p vazifalar mashg‘ulotlarning birinchi Bo‘limida olib borilishi kerak. 

Jismoniy tinishlar yigindisida kasbga oid mehnat faoliyatidan muskullar faoliyatining 

boshqa ko‘rinishiga o‘zgartiriladigan mashqlar ko‘zda tutilishi kerak. Ish kunining 

tanaffusi paytida o‘tkaziladigan jismoniy tinilanish, faol jismoniy tinilanish - bilan 

to‘liq almashinishi mumkin, lekin qisman - yarim faol jismoniy tinilanish bilan ham 

tuldirilishi mumkin. Unda vaqtning bir qismi to‘liq o‘tirishga, yotishga va yarim 

yotishga ajratiladi. 

Har xil kasbdagi ishchilarning mehnat sharoitlari har xil,shuning uchun  

tolikishdan ogoxlantiruvchi va pasaytiruvchn vositalar belgilanishi kerak, ishlab 

chiqarish badan tarbiyasi mashqlari xech qachon hamma kasblar uchun va hamma 

vaxt bir xil bo‘lib qolmasligi kerak.  

Ushbu ishlab chiqarish jarayoni uchun u yoki bu ishlab chiqarish badantarbiyasi 

mashqlarini tanlash uchun ushbu korxonaning o‘ziga xos xususiyatlarini inobatga 

olish kerak.  

Misol uchun, agar texnologiya jarayonlar sharoitida ish joyini tashlab ketib 

bo‘lmasa, bunday xolatlarda faqat kirish badantarbiyasi mashqlari o‘tkazdiriladi, 

lekin bu paytda uning davomiyligi 10 daqiqagacha o‘zaytiriladi. Insonning mehnati 

kuchli diqqat e’tibor va harakatlarning chegaralangan uchun jismoniy madaniy 

tinchlanishlar ayniqsa muxumdir.  
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3. Jismoniy madaniy daqiqalar - ishlab chiqarish badan tarbiyalarining bir 

ko‘rinishidir. Uni o‘girib xizmat qiluvchi, aqliy mehnat xizmatchilarn uchun 

o‘tkaziladi. 

Korxonaning o‘quv xonalarida utkazdiriladi. Davomiyligi 1,5 dan 3 

daqiqagacha, ish ko‘pi davomida bir-ikki marotaba utkazdiriladi. Uncha katta 

bulmagan, odatda. 3 ta mashqlardan iborat, jismoniy mashqlar yigindisini o‘z ichiga 

oladi. O‘quv muassasalarida uni 1-15 daqiqa mobaynida o‘tkazish lozim. 4. 

Mehnatdan keyingi badantarbiya. Uning vazifasi - mehnatdan keningi kunining 

tuplanishiga yordam berish. Bu ko‘rinishdagi badantarbiya mashg‘ulotlarini dush 

qabul qilish bilan uyg’unlashtirish lozim. 

Mashg‘ulotlarning davom etish muddati 10-20 daqiqa, mashqlarning soni 8-10 

ta. Ishlab chiqarish badantarbiyalarga tayyorgarlik ko‘rish majburiydir. A) 

Mashg‘ulotlar o‘tkaziladigan joyning kerakli bo‘lgan sanitariya - Gigiyenik xolatini 

ta’minlash: xavo almashinishini yaxshilash, changlanishni yukotish, nokerak bo‘lgan 

buyumlarni yukotish. Har bir Mashg‘ulotning boshlanishidan oldin binoni yaxshilab 

tekshirib chikish kerak, ochiq bo‘lgan oyna yoki fortochka ichida yonida 

shug’ullanish zarur.  

Ayollar oyoqlaridagi baland poshnali poyafzallarini shippaklarga almashtirishi 

lozim; 

B) Ishlab chiqarishning xususiyati va sharoitini o‘rganish, berilgan tsex, ishlab 

chiqarish va kasb xususiyatlarini aniqlash. 

V) Ishchi va xizmatchilarning jinsi, yoshi sogligining xolati, jismoniy 

tayyorgarligi va boshqa munosabatlarda ularning tarkibini o‘rganish.  

G) Ishlab chiqarishdagi badantarbiya mashqlarini shunday xisob bilan o‘tkazish 

yanada qulay va maqsadga muvofiq bular ediki, mashqlar o‘tkaziladigan joyiga tekis 

yaqin bulsa va bunga bor-yugi 1 daqiqa ketsa lozim. 

D) Ishlab chiarish badantarbiyasi mashg‘ulotlari boshlanishidan avval tashvikot 

tushuntirish ishlarini olib borish lozim. 

E) Xizmatchilarning mehnati jarayonidagi ko‘pchilik xolatlariga e’tibor berish 

kerak. 

O‘tirgan xolda ishlaydigan shaxslar uchuy ishlab chiqarishdagi badantarbiya 

mashg‘ulotlari o‘tirgan xolda o‘tkazdiriladi, tik turib ishlaydigan xizmatchilar uchuy 

esa o‘tirgan xolatning dastlabki xolatida mashg‘ulotlar o‘tkaziladi. 

5. Uyqu oldidan o‘tkaziladigan badantarbiya mashqlari. Uning maqsadi - tinch 

va chuqur uyquga qulay bo‘lgan sharoitlarni belgilab berish. To‘g‘ridan-to‘g’ri 

uyqudan oldin bajariladn. Davomnyligi 5-7 daqiqa, mashqlar soni 8-10 ta. U sekin, 

bosiq xolatda, tinch, xech qanday kuchlanishlarsiz bajariladi. Bu mashqlardan so‘ng 

oyoq, yelka, bo‘yin, gardan va yuzni o‘z-o‘zi massaj qilish tavsiya etiladi. 
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Analizatorlarning sezgirligi darajasi uygongandan so‘ng yuqori bo‘ladi. Aqliy va 

jismoniy mehnatning ishlab chikaruvchanlik darajasi birmuncha pasaygan bo‘ladi. 

Uyqudan so‘nggi nerv sistemalarining ko‘zgaluvchanligi va mehnatga 

yaroqliligi nerv sistemasnga qancha ko‘p retseptiv zonalardan signallar kelib tushsa, 

shuncha ko‘p kuchayadi. 

Signallar oqimining kamayishi esa markaziy nerv sistemasining 

ko‘zgaluvchanligini pasaytiradi. Ertalabki jismoniy mashg‘ulotlarning ahamiyati: 

markaziy nerv sistemasiga juda kuchli ko‘pgina analizatorlarnnng retseptorlarining 

signallari oqimi kelib tushadi, ayniksa proprio-retseptorlardan, bu markaziy nerv 

sistemasining tez ko‘zgalishiga va mehnatga yaroqliligi normalligini qayta tiklaydi. 

Sovuq, suv jarayonlarn va chiniqish. Agar ertalabki mashqlar teri retseptorlarining 

sovuqqa va suv bilan bo‘ladigan ta’sirlari bilan birgalikda o‘tkazilsa, nerv 

sistemasining ko‘zgalish jarayoni tezroq yo‘lga qo‘yiladi. Tashqi muxitdagn ayrim 

ko‘zatuvchilarnish ta’sirlari (suv jarayonlari, toz havo va quyoshning ta’siri) nerv 

sistemasining ko‘zgalishi bilan bir qatorda organizmning chiniqishiga yordam beradi. 

Limfa aylanishinnng kuchayishi.  

Ertalabki jismoniy mashqlar gavdaning, muskul guruhlarining hamma qismlarini 

harakatga keltirish hisobiga limfa aylanishining kuchayishiga yordam beradi 

(sog‘lom va urtacha xolatdagi kishilarda) va shuning bilan to‘qimalarning shishishini 

(salkishini) yo‘qotishga yordam beradi, masalan qovoqlarni, darhol uyqudan 

turgandan so‘ng.   

Yurakning va o‘pkaning normal faoliyatining qayta tiklanishi,odatdagi moddalar 

almashinuvi darajasini oshiradi. Yana ertalabki jismoniy mashqlarning ahamiyati 

uyqudan keyingi xolatlarni yukotishdan iborat emas. Bu axir doimo va tez-tez 

o‘tkaziladigan muskul mashqlaridir, qaysiki insonning harakatdagi faoliyatini 

ifodalovchi asosiy sifatlarini yaxshilaydi: kuchlarni, tezlikni va koordinatsiyalarni, 

harakatlanish apparatlari va ichki organlarning fiziologik vazifalarini markaziy nerv 

sistemasi tomonidan doimiyligini yaxshilaydi; sistematik ravishdagi muskul 

mashqlari davomida rnvojlanuvchi muskullarning o‘ziga xos kimyoviy 

xususiyatlarini saqlab qolishga yordam beradi. 

 

3.3.  Ertalabki jismoniy mashqlar 

Ertalabki jismoniy mashg‘ulotlar ish kunining boshlanishidan oldin 

utkazdirilgani uchun keyingi mehnatga yaroqliligini yomonlashmasligi uchun 

jadalligi xaddan tashqari bo‘lmasligi lozim. Undan keyin tetiklik bo‘ladi, charchoq 

emas. Mashqlarning darajasiga qarab insonnning funktsional imkoniyatlari sezilarli 

darajada mukammallashtiriladi, mashq ko‘rgan, shug’ullanib yurgan shaxslarda, 

xattoki shunday mashqlar: yugurish, changida yurish, velosipedda sayirqilsh, otda 

yurish va suzish keyingi butun kun davomidagi mehnatga yaroqliligini oshiradi.  
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Umumiy ta’sirlar. Ertalabki Gigiyenik badantarbiya insonning sog’ligiga ijobiy 

ta’sir ko‘rsatadi, tetiklik, xayotga ishonch, o‘z kuniga ishonish, mehnat qilishga 

ishtiyoq uyg’otadi, irodani tarbiyalaydi.  

Agar insonlar sistematik (doimiy) ravishda badantarbiya mashqlarini bajarib 

yursa uyqudan uyg’otibgina qolmay, balki uning barcha organlari va sistemalari 

faoliyatini oshiradi va insonlarning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligini 

oshiradi.   

Mashqlar shartlar talab qilmaydi. U kam vaqtni oladi, yashash joyidan, yil 

faslidan va ob-xavoning sharoitlariga qarab qolgan emas, maxsus uskunalar talab 

qilmaydi, uyda, maktabda, lagerda va kunning har-xil vaqtida o‘tkazilishi mumkin. 

(uyqudan so‘ng, ish davomida, uyqudan oldin). 

O‘tkazishning (amalga oshirishning) tashqi shart-sharoitlari. Ertalabki mashqni 

xavosi almashinadigan xonada olib borish kerak. Kunning iliq, paytlarida mashqlarni 

ochiq xavoda o‘tkazish lozim. Mashg‘ulotlar uchun kiyim-boshlar yengil va 

harakatlarga xalal bermaydigan bo‘lishi lozim. 

Amalga oshirish uslubi. Yurakning urishi. Mashqlarni bajarish paytida nafas 

olishni tutib turmaslik lozim. Chuqur va bir zaylda nafas olish kerak. burundan nafas 

olib, og’izdan chiqarish kerak. Kuchli yurak urishini va nafas olishni keltirib 

chiqaruvchi mashqlardan so‘ng (sakragandan so‘ng, o‘tirib turish, joyida turgan xolda 

yugurish) xonada (yoki xovlida) 30-90 soniya davomida yurib turish lozim.  

Mashqlar charchak keltirib chikarmasligi lozim. Shuning uchun asta-sekin sodda 

mashqlardan biroz murakkab mashqlarga ugish lozim va shu bilan bir qatorda asta-

sekinlik bilan organizmga kuchlanishni ko‘paytirish lozim. Kuchlanishlar 

mashqlarning qiyinlashuvi xisobiga, qaytarilishlar soni xisobiga, harakatlarning tezlik 

darajasini oshishi va ayrim mashqlar orasidagn to‘xtalishlarni kamaytirish xisobiga 

oshiriladi.  

Mashqlarning tarkibi. 

Xilma-xil badantarbiyaviy mashqlar: sakrash, yugurishdagi yengil atletikaviy 

mashqlar, so‘zish, eshkak eshish, nayza otish, og’irliklar ko‘garish. 

O‘ziga xos xususiyatlarning xisobi.   

Shug’ullanuvchilarning jinsi, yoshini, sogligi xolatini xisobga olish lozim.  

Ayollar. Agar oylik yoki xomiladorlik yaxshi ketayotgan bo‘lsa Gigiyenik 

mashqlari to‘xtatilmaydi. 

Faqat og’irlikni birmuncha chegaralash lozim va bel qismga og’irlik, bosim va 

og’riq beradigan mashqlar, yugurish, sakrash va boshqa mashqlar mashqlar 

majmuidan olib tashlanadi. 

Xomiladorlar shifokor boshqaruvi ostida mashqlarni bajarishi lozim. 

Davomiyligi 10-20 daqiqa.   

Gigiyenik badantarbiya mashqlarini o‘tkazdirishni tashqil qilish.  
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Gigiyenik badantarbiya mashqlarining 2 ta shakli mavjud: 

1-chi aloxida. Direktor tomonidan radio orqali eshittiriladigan darslar 

ko‘rinishidagi ommaviy tarqalishga ega bo‘ldi.   

2-chi guruhni. Maktablarda, oliy o‘quv yurtlarida, uylarda, armiyada o‘tkaziladi. 

Akademik A.A.Bogomants "Xayotning davom etishi" degan asarida yozgan edi: 

"Massaj organizmning ayrim joylaridagi qonning yig’ilib qolishiga qarshi juda 

foydalidir. U bilan kunni boshlab, yoki u bilan tugatish kerak. 10-20 daqiqa har kuni 

massajga ajratilgan vaqt faqat tetiklik beribgina qolmay, xayotni birmuncha 

o‘zaytiradi.  "Sportga ancha kam vaqt ajratsangiz, davolanish uchun u juda ko‘p 

kerak bo‘ladi".  

3.4. Ritmik gimnastika 

Ritmik gimnastika soglomlashtirish yunalishidagi badan tarbiya mashqlarining 

ko‘rinishlaridan biri xisoblanadi. Uning asosiy mazmuni yugurish, sakrash, uyin 

ko‘rinishlari xisoblanadi. 

Bularning hammasi sog’likni oshirishga yordam beradi. U hammaga tushunarli, 

yuqori ta’sirchan va jo‘shqindir. Ritmik gimnastika bilan hamma shug’ullanishi 

mumkin - turli xil yoshdagi va imkoniyatlarga ega bo‘lgan ayollar va erkaklar. 

Ritmik gimnastikada harakat chegaralanmagan bo‘ladi, qaysiki gavdaning 

hamma qismiga ta’sir qiladi, qaysiki chaqqonlik, epchillik, egiluvchanlik, 

chidamlilik. 

Musiqaviy ritm harakatlarni tashqillashtiradi, shug’ullanuvchilarning kayfiyatini 

ko‘taradi. Xis – tuyg’ularning ijobiy xolati harakatlarni yanada g’ayrat bilan 

bajarishga undaydi, bu narsa ularning - organizmga ta’sirini kuchaytiradi. Ritmik 

gimnastika atletika yunalishga ega bo‘lishi mumkin, agar harakatlarda chidamlilikka, 

plastiklikka, uyin yoki aralash mashqlar ustun tursa. Mashqlar majmuida raqsiy 

daqiqalar ko‘pchilikni tashqil etadi. Axir ayollar ayniksa xis-xayajonlarga va 

raqslarga intilishadilar. Shuning uchun bu badan tarbiyaning nomi ritmikdir. 

Badantarbiyaviy Mashg‘ulotlar yigindisi o‘zining xos xususiyatga ega. Birinchidan, 

ularda aerobik xususiyatga eta bo‘lgan mashqlardan (yugurish, sakrash) tashkari 

buginlarning cho‘zilishi egiluvchanligi va harakatchanligi uchun kerak bo‘lgan 

mashqlar ishtirok etadi. Raqslar uchun mo‘ljallangan mashqlar juda ko‘p.  

Ikkinchidan musikaviy ko‘zatuv sifatida ko‘pgina o‘zbek kompozitorlarining 

musikalari va dunyo raqslarn qo‘llaniladi. 

Harakatlarning go‘zalligini shakllantirayotib, biz bir vaqtning o‘zida insonning 

ruxiy olamiga ta’sir ko‘rsatamiz. Ritmik badantarbiyaning yosh avlod tarbiyasidagi 

ahamiyatini bebaxoligini ko‘ramiz. 

Ritmik badantarbiya - bu insonlarning dam olishi va tarbiyasi uchun ijobiy 

vositadir.  

 



 28 

3.5. Atamalarga qo‘yiladigan talablar 

Atamalar o‘z ma’nosini aniqligi va ixtisosligi bilan odatdagi leksik so‘zlardan 

farq qiladi. So‘zlar atamalarga aylangach, zarur bo‘lgan bir ma’noligini anglatadi.  

Atamalarga ma’lum talablar qo‘yiladi: 

1. Tushunarlilik, atamalar ona tili tillaridan olingan so‘zlar, shuningdek, 

internatsional atama-so‘zlar asosida qurilgan bo‘lib, mazkur xalq tilidagi so‘z yasash 

va grammatika qoidalariga to‘la mos bo‘ladi. Shundagina atamalar tushunarli, 

hayotiy va qoidalarga to‘la mos bo‘ladi. Shundagina atamalar tushanarli, hayotiy va 

barqaror bo‘ladi.  

2. Aniqlilik. Atama ta’riflanayotgan harakat (mashq) yoki tushunchaning 

mohiyati haqida ochiq tasavvur beradigan bo‘lishi kerak. 

3. Qisqalik. Atamalar qisqa talaffuz etishga qulay bo‘lgani ma’qul. 

Mashqlarga nom berish va ularni yozishni yengillashtiradigan qisqartiruv qoidalari 

ham shunga xizmat qilishi darkor. 

 

3.6. Gimnastika atamalarini yasash usullari 

Atamalar yasashning eng ko‘p tarqalgan usuli – mavjud so‘zlarga yangi ma’no 

berish. Masalan, ko‘prik, kirish, o‘tish, chiqish kabi so‘zlar gimnastikada ana 

shunday atamalardan hisoblanadi.  

Ko‘pincha atamalar so‘zlarning, masalan, past-baland (bruslar), balanddan 

uzoqqa (sakrash) singari o‘zaro birikishidan ham yasaladi. 

Osilish, tayanish, tebranish, o‘tirish va shu kabi ayrim so‘zlar atama sifatida 

qo‘llaniladi. 

Statik holatlarni bildiradigan atamalar, masalan tayanish, bilaklarga tayanish, 

qo‘ltiqlarga tayanish, kurakda turish, boshda turish, qo‘llarda turish kabilar. 

Tebranish mashqlarining atamalari muayyan harakatlantiruvchi faoliyat 

xususiyatlarini hisobga olib yasaladi. 

Masalan: bilaklarga tayanib turib oldinga siltanib ko‘tarish, sakrash va sakrab 

tushish atamalari sport gimnastikasida gavdaning havodagi holatiga qarab 

belgilanadi. Masalan, oyoqlarni yig’ib sakrash, oyoqlarni kerib sakrash. To‘ntarilish, 

badiiy gimnastikada gavda bilan oyoqlar holatiga qarab belgilanadi: yopiq sakrash, 

ochiq sakrash va hokazolar. 

Gimnastika mashqlarining qisqa va aniq yozilishi ularni tushunishda muxim 

axamiyatga egadir. Belgilangan maqsadga qarab u yoki bu yozish shakllari 

qo‘llaniladi: umumlashma, aniq atamalik, qisqartma yoki chizma shakllari. 

Gimnastika mashqlarini atamalar bo‘yicha yozish mavjud qoidalar yuqorida kayd 

qilingan va belgilangan shakllar bo‘yicha olib boriladi. Yozish qoidalariga 

kuyidagilar kiradi: gimnastika mashqlarining ayrim guruxlari uchun belgilangan 
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yozish tartibi yozishda qo‘llaniladigan grammatik tartib va belgilarga rioya kilish. 

Qu‘yida mazkur qoidalarni ko‘rib chikamiz:  

   2.1. Umumrivojlantiruvchi mashqlarni yozish.  

     Aloxida xarakatni yozish: 

Xarakat boshlanadigan dastlabki xolatni. 

Xarakat nomi (engashish, burilish, tebranish, cho‘qqayib, odimlash va boshqalar)ni. 

Xarakat yo‘nalishini (o‘ngga, orqaga va xokazo). 

Agar zarur bo‘lsa, oxirg‘i xolatni xam ko‘rsatish kerak. Bir vaqta bajariladigan bir 

necha xarakatlarni yozayotganda aloxida xarakatlarni yozishda ko‘rsatilganlarni 

yozish qabul qilingan, lekin oldin (odatda  gavda yoki oyoqlar bilan) bajariladigan 

asosiy xarakatni keyin esa kolgan xarakatlarni yozish kerak bo‘ladi. Masalan, d.x.- 

oyoqlarni kerib tik turib, qo‘llar yelkada. O‘ng oyoqni bukib, chapga engashish, 

qo‘llar yuqoriga 2. D.x. Turli vaqtda bajariladigan bir necha bir xil xarakatlar (bir 

marta bajarilsa xam) ularning bajarilishi navbatga qarab yoziladi. Masalan, d.x.- 

oyoqlarni kerib tik turish, qo‘llar yonga. 1. O‘ng qo‘lni yoy shaklida pastga 

yo‘naltirib, chap tomonga burilish, o‘ng oyoq orqada oyoq uchida, qo‘llar oldinga. 2. 

O‘ng tizzaga tayanib, turib, qo‘llarni yuqoriga, boni orqaga engashtirish. Agar 

xarakat boshqa xarakatlar bilan qo‘shilib ketsa, (mashqni boshidan oxirigacha emas), 

lekin birgalikda bajarilgan xarakat bilan birlashgan bo‘lsa, elementalrni «va» 

bog‘lovchisi bilan birlashtirib yozish kerak. Masalan, d.x.- oyoqlarni kerib tik turish, 

qo‘llar belda. 1. Oldinga engashib, qo‘llarni yonga o‘zatib va chapga  burilish 

(burilishni engashishning so‘ngida bajarish kerak). Agarda engashish va burilish bir 

vaqta bajarilsa «bilan» bog‘lovchini kullanish lozim. 

 

3.7. Mashg‘ulotlarning uslubiy xususiyatlari 

Ritmik badantarbiya mashqlari bilan gurux xolida yoki yakka tartibda 

shug’ullanish mumkin. Gurux shaklidagi mashg‘ulotlar mashqlarni to‘liq kuch bilan 

bajarilishini yo‘lga qo‘yadi. Gurux mashg‘ulotlari mashqlarning to‘liq kuch bilan 

bajarilishini safarbar qiladi, ko‘proqbor kunini "ishlatishga" undaydi, tabiiyki, 

muloqotda quvonch keltiradi. 

Mustaqil Mashg‘ulotlar ichki tartiblarda katta zurikishlarni, kuchlarni talab 

qiladi. Mashg‘ulotlarning samaradorligi shug’ullanuvchilar mashqlarni o‘z xoxishlarn 

bilan, gayrat bilan bajarsagina oshadi.  

Olimlar tomonidan ritmik mashqlarning samarali shug’ullantirishlari, agar 

mashg‘ulotlar xaftada 15-20 daqiqadan 5-b marotaba utkazilsa, yoki xaftada 30-45 

daqiqa mobaynida 3 marotaba o‘tkazilsa,  yoki  xaftada 45-60 daqiqadan 2 marotaba 

o‘tkazilsa yuqori samaraga erishilishi mumkinligi aniqlangan. 3-4 oydan so‘ng 

muxim siljishlarga erishish mumkin: mehnatga yaroqlik o‘sadi, vazn kamayadi, 

kuchning ko‘rsatkichlari yaxshilanadi, buginlardagi harakatchanlik usadi. 
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Yoshlardagi farklarga qarab, mashqlar 90 daqiqagacha borishi mumkin. Ritmik 

mashqlar bilan ishdan so‘ng shug’ullanish maqsadga muvofiqdir. Sizga ma’qul 

bo‘lgan barcha bo‘sh vaqtingizda shug’ullanishingnz mumkin, faqat mashqlardan 

so‘ng ozgina dam olish lozim.  

Ritmik mashqlarning mashg‘ulotlarning turli xil qontingentlar orasida o‘tkazish 

mumkin: O‘quvchilar, talabalar, xizmatchilar, ishchilar, ayollar va erkaklar. Ritmik 

badantarbiya ertalabki mashqlar, jismoniy tanaffus sport ko‘ngil ochish shaklida (10-

15 daqiqa) yoki dars (25-30, 45-60 daqiqa) ko‘rinishida o‘tkazdirilishi mumkin. 

Barcha majmualar uchun, u xox 15 yoki 60 daqiqalik mashqlar bo‘lsin, aniq bir tarkib 

saqlanib qolinadi. 

Bu - tayyorlovchi, asosiy va xulosa qismlaridir. Birinchi qism-tayyorlovchi, 5-

10 daqiqa davom etadi va terlagunga qadar davom etadigan yaxshigina mashqni 

tashqil etadi. Bu egilish va qo‘l harakatlari bilan o‘tirib turish, yurish, yugurish.

 Ikkinchi (asosiy)  qismning davomiyligi unchalik ko‘p emas. U mashg‘ulotlar 

vaqtining bor-yug’i 80-85% ni tashqil qiladi va bir qancha qismlardan iborat. (odatda 

2 dan 6 gacha). Qismlarning soni mashg‘ulotlarning davomiyligiga, tayyorligiga 

bog’liq. 

15-20 daqiqalik mashg‘ulotlarda ikki qism shakli qo‘llaniladi. Birinchi qism 

muskullar, buyin, qo‘l, yelka, gavda, oyoq uchun muljallangan. Ikkinchi qism 

yugurish uchun muljallangan. Darsning yakuniy qismida mashg‘ulotlar o‘zini bush 

kuyish va nafas olish uchun belgilangan. Qayta tiklanish uchun psixologik uslublarni 

ham qo‘llash tavsiya etiladi.  

Asosiy qism. Maksimumdan 80-85% xududni surat tashqil etadi. Ritmik 

mashqli mashg‘ulotlar kuchlanishlar diapozonining 65-90% bo‘lgan maksimal 

kengliklarida o‘tkazilishi mumkin. Tabiiyki, boshlovchilar uchun eng qulay 

ko‘zgatuvchi bo‘lib, maksimumdan 60% lik xududni tashqil qiladi, tayyorgarlik 

ko‘rganlar uchun esa 75-80% ni tashqil qiladi. Bunday ketma-ketlikda 

mashg‘ulotlarni xaftada har birini 30-45 daqiqadan 2-3 marotaba o‘tkazilishi yarim 

yil davomida aniq ijobiy siljishlarni beradi. Gigiyenik badantarbiya. 1855 yili nemis 

shifokori Daniil Gotlib Morits Shrebsr dunyoda birinchi marta xona mashqlari 

qo‘llanmasini chikardi. U shunday deb nomlanar edi: "Xech qanday jihozlarni, 

qo‘llanmalarni talab qilmaydigan va shuning uchun hamma vaqt va hamma yerda, 

har qanday yoshda va jinsda qo‘llash qulay bo‘lgan, "xona-shifokorlik mashqlari yoki 

mashqiy - shifokorlik harakatlarining tasvirlanishi va ko‘rinishi". Qisqa vaqt 

mobaynida kitob ko‘pgina tillarga tarjima qilingan. Xona mashqlariga qiziqish juda 

katta bo‘lgan, lekin u bilan shug’ullanishni tezda unutdilar. Doktor Shreberning 

boshqaruvida nimadir yetishmayotgan edi. U 45 ta mashqlardan iborat edi. Ulardan 

bir nechtasini u o‘zlarining xoxishlari bilan tanlashlarini taklif etdi. Lekin odamlar 

tanlashni istashmadi. Ularga tayyor dasturni berish lozim edi. Shunday tezda paydo 
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buldi. Uni 1904 yili daniyalik muxandis URMchik Iogan P.Myuller to‘zdi. U 

o‘zining kitobini "Mening usulim" deb nomladi va "Bir kunda 15 daqiqa va sen sog 

bulasan" deb va’da berdi. Myullerning usuli juda katta yutuq keltirdi. U dunyoning 

juda ko‘p tillariga tarjima qilindi. Insof bilan shuni aytish joizki, xaqiqatdan ham 

Myullerning usuli yomon emas edi. U 18 ta omadli tanlangan, ularning organizmga 

ta’sirini inobatga olgan xolda tuzilgan mashqlardan iborat edi. Bundan tashqari, yana 

Myuller suv jarayonlarini ham mashqlarga ko‘shishni taklif etdi. Lekin Myullerning 

usuli yakkayu-yagona emas edi. Darxol birinchi jarangdor omaddan keyin shunga 

uxshash qo‘llanmalar paydo buldi. Ularning ayrimlari mashqlarga 15 daqiqa emas, 10 

daqiqa vaqt ajratishini, lekin usha oldingi samarasini berishini tavsiya qildilar. 

Raqobat boshlandi. Shunda Myuller yangi 5 daqiqalik dasturni ishlab chikdi va janga 

golib chikdi. Bunday ko‘p sonli ertalabki badantarbiya mashqlarining ko‘p sonlarda 

yaratilishi, odamlarning o‘zlarining sog’liklari To‘g‘risida uylashga majbur qildi. 

Xozir millionlab odamlar o‘zlarining kunlarini ertalabki badantarbiya mashqlaridan 

boshlaydilar. 

Shunday qilib, badantarbiya mashqlari tetikli va a’lo kayfiyat baxshida etadi. 

Ertalab tananing ayrim qismlarida sustlashish xolati ko‘zatiladi. Shuning uchun 

umurtqa pogonasining egiluvchanligi uchun mashqlar majmuasini kiritish lozim 

(egilishlar, gavdaning burilishlari). 

Eng qisqa mashqlar 3 ta bo‘lishi mumkin: oldinga egilishlar, orqaga egilishlar va 

gavdaning burilishlari. 

Gigiyenik badantarbiya mashqlari jismoniy tarbiya vositasi xisoblangan xolda, 

inson sog’ligini saklash va mustahkamlash, organizmning xayotiy faoliyatini oshirish 

vazifalarini bajaradi, tetiklikni qo‘llab-quvvatlaydi, a’lo kayfiyat baxshida etadi. 

Fiziologik ta’sir nuktan nazaridan Gigiyenik va mashqlari shutullanuvchilarning 

organizmiga kuch-quvvat qo‘shadi va umumiy charchashni yo‘qotadi. Gigiyenik 

mashqlar insonning kundalik xayoti sharoitlarida keng qo‘llaniladn. U foydali 

odatlarni tarbiyalashda yordam beradi. (Gigiyenik qoidalarga rioya qilish va kun 

tartibiga rioya qilish, tanani parvarish qilish), doimiy jismoniy mashqlarni bajarishga 

undandi. 

Gigiyenik mashqlar barcha yoshdagi odamlar uchun to‘g‘ri keladi. U har bir 

odamning doimiy xayotiga kirib bormogi lozim va yoshi va kasbidan qat’iy nazar 

uning extiyojiga aylanmoqligi lozim. Gigiyenik badantarbiya mashqlari uchun 

vositachi sifatida umumiy ritmik mashqlar qo‘llaniladi, amaliy va nafas olish 

mashqlari, yengil yugurish, yurish va yuvinish, massaj va organizmning 

chiniqtirilishi bilan olib boriladi. 

Gigiyenik badantarbiya mashqlari matbuot radio, televidenie, jismoniy tarbiya 

universitetlari tomonidan tashvikot qilinadi. Gigiyenik badantarbiya mashqlari 

maktabga tarbiya muassasalari, umumta’lim maktablari texnikaviy kasb-xunar O‘quv 
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yurtlari, urta maxsus va oliy O‘quv yurtlari, ishlab chiqarish jamoalari va oilaviy 

sharoitlarda utkazdiriladi. Gigiyenik badantarbiya mashqlari ertalab, kundo‘z kuni va 

kechki payt o‘tkazilishi mumkin, bu mashqlar majmuisining har xil Gigiyenik 

yunaltirilganligini aniqlab beradi. Bolalar bogchalari guruxlarida ertalabki mashqlar 

soglomlashtirish va tarbiyaviy vazifalarni bajaradi. Kun tartibining ajralmas qismi 

bo‘lgan xolda u har bir bola uchun majburiydir. Har kuni uygongach (5-7 daqiqadan 

so‘ng) maxsus tanlangan 7-12 jismoniy mashqlar 10-15 daqiqa davomida organizm 

faoliyatini faollashtiradi, tananing To‘g‘ri usishidagi kunikmalarga ijobiy ta’sir 

ko‘rsatadi, yassi oyoqlikdan ogoxlantiradi. Ertalabki mashqlarda ishtirok etish 

bolalarda foydali bo‘lgan har kuni bajariladigan estalabki jismoniy mashqlarni 

bajarishni ta’minlaydi. 

Maktab Gigiyenik badantarbiya mashqlari darslarga kadar, darslar davomida, 

tanaffusda, o‘zaytirilgan kun tartibida o‘tkaziladi. Darslarga kadar bo‘lgan (kirish) 

mashqlar 10-15 daqiqa mobaynida unchalik murakkab bo‘lmagan 6-12 ta mashqlarni 

bajarishni ko‘zda tutadi. Jismoniy daqiqalar umumta’lim darslarida ugkaziladi. Aqliy 

taranglikni, charchashni yukotuvchi, mehnatga yaroklilikni qayta tiklovchi, 

gavdaning to‘g‘riliginn saklashga yordam beruvchi 2-3 ta mashqlarni bajarish 

maqsadga muvofiqdir. 

10 yoshdan yuqori o‘quvchilar ertalabki badantarbiya mashqlari majmuasini 

mustaqil bajarishlari maqsadga muvofiq bo‘ladi. Mashg‘ulotlarning boshlanish 

davrida Gigiyenik mashqlar tarkibiga kirgan mashqlar soni va ular har birining 

qaytarilishi minimal bo‘lishi lozim. 

Asta sekinlik bilan mashqlar soni ko‘paytirilib boriladi. Har bir mashq 

olimpiada un ikki marotabagacha qaytariladi. Mashqlarning soni 8 tadan 15 ta gacha 

bo‘lishi mumkin. Misol uchun o‘g’il bolalar va qizlar uchun 10-13 yosh ertalabki 

badantarbiya mashqlari majmua 8-10 ta mashqlardan to‘ziladi. Ug’il bolalar har bir 

mashqni 4-6 marotaba, qizlar esa 3-5 marotaba qaytaradn. 14-15 yoshli Ug’il bolalar 

va qizlar uchun mashqlar soni 12 tagacha ko‘paytiriladi. Ug’il bolalar har bir mashqni 

6-10 marotaba, qizlar esa 4-8 marotaba qaytarishi lozim. 

16-18 yoshli yoshlar har xil og’irlikdagi mashqlarni bajarishi tavsiya etiladi. 

Mashqlarni 2-3 kg dan ko‘p bulmagan gantellardan boshlash lozim. Har bir mashq 6-

8 marotaba qaytariladi, 2-3 oydan so‘ng mashqlar soni asta sekin ko‘paytirilib 

boriladi 10-12 tagacha. Mashqlar majmui gavdaning  to‘g‘ri rivojlanishi uchun nafas 

olishdagi maxsus mashqlar kiritilishi lozim. Mashqlarni quyidagilarni inobatga olgan 

xolda joylashtirish lozim: 

a) Mashqlarni yengil yurishdan boshlab, yengil yugurishga o‘tkazish lozim, 

yurish va yugurish jarayonida gavdaning tikligiga e’tibor qilish lozim. Boshni To‘g‘ri 

tutish kerak, mashqlar majmui gavdaning To‘g‘ri turishini, xis etish uchun zarur 

bo‘lgan maxsus mashqlarni bajarishdan boshlanadi; 
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v) umumiy ta’sirdagi 2-3 da mashqlarni bajarish lozim. Bu odatda, sodda, kam 

foydali mashqlardir. Ular yurak - qon tomirlari faoliyatini, nafas olish sistemasini va 

almashinish jarayonlarini ragbatlantiradi; 

g) keyin esa qo‘l, muskullar, yelka, gavda, qorin presni, oyoqlar uchun mashqlar 

bajariladi. Bu paytda gavdaning har bir qismi orqama-ketin kushilishi lozim. 

Mashqlarning bajarilishi jadvali keyingi qismlarda oshadi, ishga muskullarning har 

xil guruxlari kushiladi. Gavda uchun mashqlar (egilishlar, burilishlar) qorin 

muskullarini mustahkamlaydi, umurtqa pogonasining harakatchanligini qo‘llab - 

quvvatlaydi va rivojlantiradi;  

d) Keyin esa kuch ishlatuvchi xususiyatga ega bo‘lgan 2-3 ta mashqlar 

gavdaning barcha qismlari bilan bajariladi (qo‘l, qorin muskullari va tana) Faol 

muskul zirkishlaridan so‘ng muskullarni dam olishlari uchun 1-2 ta mashqlarni 

bajarish lozim; 

e) Undan keyin sakrashlar keladi. Ular oyoqlar muskullarini mustahkamlaydi. 

Sakragandan so‘ng albatta, zaylini kamaytirgan xolda yurishga utish lozim. 

1-2 ta nafas olish mashqlari organizmni yanada tinch xolga kelishiga imkon 

beradi; 

j) Mashqlar majmui gavdani To‘g‘ri sezish mashqlarini bajarish bilan 

yakunlanadi. 

Mashqlar majmuidan so‘ng vanna qabul qilish, artinish va o‘z-o‘zini massaj 

qilish lozim. 

Davolovchi badantarbiya.  Davolovchi badantarbiya - amaliy mashqlarning bir 

ko‘rinishidir, davolovchi uchun yanada tezroq va tula ravishda bemor insonning 

sogligiii tiklash uchun qo‘llaniladi, yana jismoniy sifatlarni rivojlantirishda 

qo‘llaniladi: tezlikda, kuchda, chidamlilikda va boshqa umumiy mehnat faoliyati 

sharoitlarida qo‘llaniladi. Davolovchi badan tarbiyaning xillari: oklovchi, vazifaviy. 

Maxsus tanlangan gimnastik mashqlar (shifoqorni tashqiliy aloxida) turli xil latlardan 

so‘ng harakatlantiruvchi vazifalarni qayta tiklashda keng qo‘llanilmokda. Davolovchi 

mashqlar kasalliklardan ogoxlantiradi, sogayishni tezlashtiradi, insonning sogligini 

saklaydi, uning xayotini o‘zaytiradi. 

Davolovchi mashqlarning vositalarn - saflanish mashqlari, harakatlanishining va raqs 

qadamlarining xillari; umumiy ritmik mashqlarning buyumlarsiz va buyumlar bilan 

bajarilish turlari (tayoqlar, gantellar,  

 

3.8. Mashg‘ulotlarning uslubiy xususiyatlari 

Ritmik badantarbiya mashqlari bilan gurux xolida yoki yakka tartibda 

shug’ullanish mumkin. Gurux shaklidagi mashg‘ulotlar mashqlarni to‘liq kuch bilan 

bajarilishini yulga kuyadi. Gurux mashg‘ulotlari mashqlarning to‘liq kuch bilan 
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bajarilishini safarbar qiladi, ko‘proqbor kunini "ishlatishga" undaydi, tabiiyki, 

muloqotda quvonch keltiradi. 

Mustaqil Mashg‘ulotlar ichki tartiblarda katta zurikishlarni, kuchlarni talab 

qiladi. Mashg‘ulotlarning samaradorligi shug’ullanuvchilar mashqlarni o‘z xoxishlarn 

bilan, gayrat bilan bajarsagina oshadi.  

Olimlar tomonidan ritmik mashqlarning samarali shug’ullantirishlari, agar 

mashg‘ulotlar xaftada 15-20 daqiqadan 5-b marotaba utkazilsa, yoki xaftada 30-45 

daqiqa mobaynida 3 marotaba o‘tkazilsa,  yoki  xaftada 45-60 daqiqadan 2 marotaba 

o‘tkazilsa yuqori samaraga erishilishi mumkinligi aniqlangan. 3-4 oydan so‘ng 

muxim siljishlarga erishish mumkin: mehnatga yaroqlik o‘sadi, vazn kamayadi, 

kuchning ko‘rsatkichlari yaxshilanadi, buginlardagi harakatchanlik usadi. 

Yoshlardagi farklarga qarab, mashqlar 90 daqiqagacha borishi mumkin. Ritmik 

mashqlar bilan ishdan so‘ng shug’ullanish maqsadga muvofiqdir. Sizga ma’qul 

bo‘lgan barcha bo‘sh vaqtingizda shug’ullanishingnz mumkin, faqat mashqlardan 

so‘ng ozgina dam olish lozim.  

Ritmik mashqlarning mashg‘ulotlarning turli xil qontingentlar orasida o‘tkazish 

mumkin: O‘quvchilar, talabalar, xizmatchilar, ishchilar, ayollar va erkaklar. Ritmik 

badantarbiya ertalabki mashqlar, jismoniy tanaffus sport ko‘ngil ochish shaklida (10-

15 daqiqa) yoki dars (25-30, 45-60 daqiqa) ko‘rinishida o‘tkazdirilishi mumkin. 

Barcha majmualar uchun, u xox 15 yoki 60 daqiqalik mashqlar bo‘lsin, aniq bir tarkib 

saqlanib qolinadi. 

Bu - tayyorlovchi, asosiy va xulosa qismlaridir. Birinchi qism-tayyorlovchi, 5-

10 daqiqa davom etadi va terlagunga qadar davom etadigan yaxshigina mashqni 

tashqil etadi. Bu egilish va qo‘l harakatlari bilan o‘tirib turish, yurish, yugurish.

 Ikkinchi (asosiy)  qismning davomiyligi unchalik ko‘p emas. U mashg‘ulotlar 

vaqtining bor-yug’i 80-85% ni tashqil qiladi va bir qancha qismlardan iborat. (odatda 

2 dan 6 gacha). Qismlarning soni mashg‘ulotlarning davomiyligiga, tayyorligiga 

bog’liq. 

15-20 daqiqalik mashg‘ulotlarda ikki qism shakli qo‘llaniladi. Birinchi qism 

muskullar, buyin, qo‘l, yelka, gavda, oyoq uchun muljallangan. Ikkinchi qism 

yugurish uchun muljallangan. Darsning yakuniy qismida mashg‘ulotlar o‘zini bush 

kuyish va nafas olish uchun belgilangan. Qayta tiklanish uchun psixologik uslublarni 

ham qo‘llash tavsiya etiladi.  

Asosiy qism. Maksimumdan 80-85% xududni surat tashqil etadi. Ritmik 

mashqli mashg‘ulotlar kuchlanishlar diapozonining 65-90% bo‘lgan maksimal 

kengliklarida o‘tkazilishi mumkin. Tabiiyki, boshlovchilar uchun eng qulay 

ko‘zgatuvchi bo‘lib, maksimumdan 60% lik xududni tashqil qiladi, tayyorgarlik 

ko‘rganlar uchun esa 75-80% ni tashqil qiladi. Bunday ketma-ketlikda 

mashg‘ulotlarni xaftada har birini 30-45 daqiqadan 2-3 marotaba o‘tkazilishi yarim 
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yil davomida aniq ijobiy siljishlarni beradi. Gigiyenik badantarbiya. 1855 yili nemis 

shifokori Daniil Gotlib Morits Shrebsr dunyoda birinchi marta xona mashqlari 

qo‘llanmasini chiqardi. U shunday deb nomlanar edi: "Xech qanday jihozlarni, 

qo‘llanmalarni talab qilmaydigan va shuning uchun hamma vaqt va hamma yerda, 

har qanday yoshda va jinsda qo‘llash qulay bo‘lgan, "xona-shifokorlik mashqlari yoki 

mashqiy - shifokorlik harakatlarining tasvirlanishi va ko‘rinishi". Qisqa vaqt 

mobaynida kitob ko‘pgina tillarga tarjima qilingan. Xona mashqlariga qiziqish juda 

katta bo‘lgan, lekin u bilan shug’ullanishni tezda unutdilar. Doktor Shreberning 

boshqaruvida nimadir yetishmayotgan edi. U 45 ta mashqlardan iborat edi. Ulardan 

bir nechtasini u o‘zlarining xoxishlari bilan tanlashlarini taklif etdi. Lekin odamlar 

tanlashni istashmadi. Ularga tayyor dasturni berish lozim edi. Shunday tezda paydo 

buldi. Uni 1904 yili daniyalik muxandis URMchik Iogan P.Myuller to‘zdi. U 

o‘zining kitobini "Mening usulim" deb nomladi va "Bir kunda 15 daqiqa va sen sog 

bulasan" deb va’da berdi. Myullerning usuli juda katta yutuq keltirdi. U dunyoning 

juda ko‘p tillariga tarjima qilindi. Insof bilan shuni aytish joizki, xaqiqatdan ham 

Myullerning usuli yomon emas edi. U 18 ta omadli tanlangan, ularning organizmga 

ta’sirini inobatga olgan xolda tuzilgan mashqlardan iborat edi. Bundan tashqari, yana 

Myuller suv jarayonlarini ham mashqlarga ko‘shishni taklif etdi. Lekin Myullerning 

usuli yakkayu-yagona emas edi. Darxol birinchi jarangdor omaddan keyin shunga 

uxshash qo‘llanmalar paydo buldi. Ularning ayrimlari mashqlarga 15 daqiqa emas, 10 

daqiqa vaqt ajratishini, lekin usha oldingi samarasini berishini tavsiya qildilar. 

Raqobat boshlandi. Shunda Myuller yangi 5 daqiqalik dasturni ishlab chiqdi va janga 

g’olib chiqdi. Bunday ko‘p sonli ertalabki badantarbiya mashqlarining ko‘p sonlarda 

yaratilishi, odamlarning o‘zlarining sog’liklari to‘g‘risida uylashga majbur qildi. 

Xozir millionlab odamlar o‘zlarining kunlarini ertalabki badantarbiya mashqlaridan 

boshlaydilar. 

Shunday qilib, badantarbiya mashqlari tetikli va a’lo kayfiyat baxshida etadi. 

Ertalab tananing ayrim qismlarida sustlashish xolati ko‘zatiladi. Shuning uchun 

umurtqa pogonasining egiluvchanligi uchun mashqlar majmuasini kiritish lozim 

(egilishlar, gavdaning burilishlari). 

Eng qisqa mashqlar 3 ta bo‘lishi mumkin: oldinga egilishlar, orqaga egilishlar va 

gavdaning burilishlari. 

Gigiyenik badantarbiya mashqlari jismoniy tarbiya vositasi xisoblangan xolda, 

inson sogligini saklash va mustahkamlash, organizmning xayotiy faoliyatini oshirish 

vazifalarini bajaradi, tetiklikni qo‘llab-quvvatlaydi, a’lo kayfiyat baxshida etadi. 

Fiziologik ta’sir nuktan nazaridan Gigiyenik va mashqlari shutullanuvchilarning 

organizmiga kuch-quvvat qo‘shadi va umumiy charchashni yukotadi. Gigiyenik 

mashqlar nnsonning kundalik xayoti sharoitlarida keng qo‘llaniladn. U foydali 

odatlarni tarbiyalashda yordam beradi. (Gigiyenik qoidalarga rioya qilish va kun 
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tartibiga rioya qilish, tanani parvarish qilish), doimiy jismoniy mashqlarni bajarishga 

undandi. 

Gigiyenik mashqlar barcha yoshdagi odamlar uchun to‘g‘ri keladi. U har bir 

odamning doimiy xayotiga kirib bormogi lozim va yoshi va kasbidan qat’iy nazar 

uning extiyojiga aylanmokligi lozim. Gigiyenik badantarbiya mashqlari uchun 

vositachi sifatida umumiy ritmik mashqlar qo‘llaniladi, amaliy va nafas olish 

mashqlari, yengil yugurish, yurish va yuvinish, massaj va organizmning 

chiniqtirilishi bilan olib boriladi. 

Gigiyenik badantarbiya mashqlari matbuot radio, televidenie, jismoniy tarbiya 

universitetlari tomonidan tashviqot qilinadi. Gigiyenik badantarbiya mashqlari 

maktabga tarbiya muassasalari, umumta’lim maktablari texnikaviy kasb-xunar O‘quv 

yurtlari, urta maxsus va oliy O‘quv yurtlari, ishlab chiqarish jamoalari va oilaviy 

sharoitlarda o‘tkazdiriladi. Gigiyenik badantarbiya mashqlari ertalab, kundo‘z kuni 

va kechki payt o‘tkazilishi mumkin, bu mashqlar majmuisining har xil gigiyenik 

yunaltirilganligini aniqlab beradi. Bolalar bogchalari guruxlarida ertalabki mashqlar 

soglomlashtirish va tarbiyaviy vazifalarni bajaradi. Kun tartibining ajralmas qismi 

bo‘lgan xolda u har bir bola uchun majburiydir. Har kuni uygongach (5-7 daqiqadan 

so‘ng) maxsus tanlangan 7-12 jismoniy mashqlar 10-15 daqiqa davomida organizm 

faoliyatini faollashtiradi, tananing To‘g‘ri usishidagi kunikmalarga ijobiy ta’sir 

ko‘rsatadi, yassi oyoqlikdan ogoxlantiradi. Ertalabki mashqlarda ishtirok etish 

bolalarda foydali bo‘lgan har kuni bajariladigan estalabki jismoniy mashqlarni 

bajarishni ta’minlaydi. 

Maktab Gigiyenik badantarbiya mashqlari darslarga kadar, darslar davomida, 

tanaffusda, o‘zaytirilgan kun tartibida o‘tkaziladi. Darslarga kadar bo‘lgan (kirish) 

mashqlar 10-15 daqiqa mobaynida unchalik murakkab bulmagan 6-12 ta mashqlarni 

bajarishni ko‘zda tutadi. Jismoniy daqiqalar umumta’lim darslarida ugkaziladi. Aqliy 

taranglikni, charchashni yo‘qotuvchi, mehnatga yaroqlilikni qayta tiklovchi, 

gavdaning to‘g‘riliginn saqlashga yordam beruvchi 2-3 ta mashqlarni bajarish 

maqsadga muvofiqdir. 

10 yoshdan yuqori o‘quvchilar ertalabki badantarbiya mashqlari majmuasini 

mustaqil bajarishlari maqsadga muvofiq bo‘ladi. Mashg‘ulotlarning boshlanish 

davrida gigiyenik mashqlar tarkibiga kirgan mashqlar soni va ular har birining 

qaytarilishi minimal bo‘lishi lozim. 

Asta sekinlik bilan mashqlar soni ko‘paytirilib boriladi. Har bir mashq 

olimpiada un ikki marotabagacha qaytariladi. Mashqlarning soni 8 tadan 15 ta gacha 

bo‘lishi mumkin. Misol uchun Ug’il bolalar va qizlar uchun 10-13 yosh ertalabki 

badantarbiya mashqlari majmua 8-10 ta mashqlardan tuziladi. Ug’il bolalar har bir 

mashqni 4-6 marotaba, qizlar esa 3-5 marotaba qaytaradn. 14-15 yoshli Ug’il bolalar 
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va qizlar uchun mashqlar soni 12 tagacha ko‘paytiriladi. Ug’il bolalar har bir mashqni 

6-10 marotaba, qizlar esa 4-8 marotaba qaytarishi lozim. 

16-18 yoshli yoshlar har xil og’irlikdagi mashqlarni bajarishi tavsiya etiladi. 

Mashqlarni 2-3 kg dan ko‘p bulmagan gantellardan boshlash lozim. Har bir mashq 6-

8 marotaba qaytariladi, 2-3 oydan so‘ng mashqlar soni asta sekin ko‘paytirilib 

boriladi 10-12 tagacha. Mashqlar majmui gavdaning  to‘g‘ri rivojlanishi uchun nafas 

olishdagi maxsus mashqlar kiritilishi lozim. Mashqlarni quyidagilarni inobatga olgan 

xolda joylashtirish lozim: 

a) Mashqlarni yengil yurishdan boshlab, yengil yugurishga o‘tkazish lozim, 

yurish va yugurish jarayonida gavdaning tikligiga e’tibor qilish lozim. Boshni To‘g‘ri 

tutish kerak, mashqlar majmui gavdaning To‘g‘ri turishini, xis etish uchun zarur 

bo‘lgan maxsus mashqlarni bajarishdan boshlanadi; 

v) umumiy ta’sirdagi 2-3 da mashqlarni bajarish lozim. Bu odatda, sodda, kam 

foydali mashqlardir. Ular yurak - qon tomirlari faoliyatini, nafas olish sistemasini va 

almashinish jarayonlarini ragbatlantiradi; 

g) keyin esa qo‘l, muskullar, yelka, gavda, qorin presni, oyoqlar uchun mashqlar 

bajariladi. Bu paytda gavdaning har bir qismi orqama-ketin kushilishi lozim. 

Mashqlarning bajarilishi jadvali keyingi qismlarda oshadi, ishga muskullarning har 

xil guruxlari kushiladi. Gavda uchun mashqlar (egilishlar, burilishlar) qorin 

muskullarini mustahkamlaydi, umurtqa pogonasining harakatchanligini qo‘llab - 

quvvatlaydi va rivojlantiradi;  

d) Keyin esa kuch ishlatuvchi xususiyatga ega bo‘lgan 2-3 ta mashqlar 

gavdaning barcha qismlari bilan bajariladi (qo‘l, qorin muskullari va tana) Faol 

muskul zirkishlaridan so‘ng muskullarni dam olishlari uchun 1-2 ta mashqlarni 

bajarish lozim; 

e) Undan keyin sakrashlar keladi. Ular oyoqlar muskullarini mustahkamlaydi. 

Sakragandan so‘ng albatta, zaylini kamaytirgan xolda yurishga utish lozim. 

1-2 ta nafas olish mashqlari organizmni yanada tinch xolga kelishiga imkon 

beradi; 

j) Mashqlar majmui gavdani to‘g‘ri sezish mashqlarini bajarish bilan 

yakunlanadi. 

Mashqlar majmuidan so‘ng vanna qabul qilish, artinish va o‘z-o‘zini massaj 

qilish lozim. 

Davolovchi badantarbiya.  Davolovchi badantarbiya - amaliy mashqlarning bir 

ko‘rinishidir, davolovchi uchun yanada tezroq va tula ravishda bemor insonning 

sogligiii tiklash uchun qo‘llaniladi, yana jismoniy sifatlarni rivojlantirishda 

qo‘llaniladi: tezlikda, kuchda, chidamlilikda va boshqa umumiy mehnat faoliyati 

sharoitlarida qo‘llaniladi. Davolovchi badan tarbiyaning xillari: oklovchi, vazifaviy. 

Maxsus tanlangan gimnastik mashqlar (shifoqorni tashqiliy aloxida) turli xil latlardan 
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so‘ng harakatlantiruvchi vazifalarni qayta tiklashda keng qo‘llanilmokda. Davolovchi 

mashqlar kasalliklardan ogoxlantiradi, sog’ayishni tezlashtiradi, insonning sogligini 

saklaydi, uning xayotini o‘zaytiradi. 

Davolovchi mashqlarning vositalarn - saflanish mashqlari, harakatlanishining va 

raqs qadamlarining xillari; umumiy ritmik mashqlarning buyumlarsiz va buyumlar 

bilan bajarilish turlari (tayoqlar, gantellar, arg’imchoqlar, tuplar va boshqa), mashqiy 

devordagi mashg‘ulotlar xalqalarda va amaldagi mashqlar (yugurish, sakrash, 

urmalash, oshib utish). 

Maxsus apparat va trenajerlar keng qo‘llanila boshlandi. Ular harakatlarni 

yengillashtirilgan sharoitlarda bajarishga imkon beradi, ayrim muskul guruxlarning 

yukotilgan vazifalarini qayta tiklashga yordam beradi, bog’inlarning kam 

harakatliligini yukotishga yordam beradi. 

Mashg‘ulotning asosiy shakli bo‘lib, davolovch mashqning darslari xisoblanadi.  

Mashqlar davolovchi shifoqorning tavsiyalaridan kelib chiqqan xolda belgilanadi. 

Ular bemorga davolovchi - profilaktik maqsadlarda tavsiya qilinadi. Mashqlar 

majmui maxsus mashqlardan va umumiy yunalishidagi mashqlardan tashqil topgan. 

Bemorga yaqin bo‘lgan sodda mashqlar olinadi; dars davomida og’irlik sekin olg’a 

oshib boradi, orqama-ketin ishga har xil muskul guruxlari qo‘yiladi.oklar, tuplar va 

boshqa), mashqiy devordagi mashg‘ulotlar xalklarda va amaldagi mashqlar 

(yugurish, sakrash, urmalash, oshib utish). 

Maxsus apparat va trenajerlar keng qo‘llanila boshlandi. Ular harakatlarni 

yengillashtirilgan sharoitlarda bajarishga imkon beradi, ayrim muskul guruxlarning 

yukotilgan vazifalarini qayta tiklashga yordam beradi, buginlarning kam 

harakatliligini yukotishga yordam beradi. 

Mashg‘ulotning asosiy shakli bo‘lib, davolovchn mashqning darslari 

xisoblanadi.  Mashqlar davolovchi shifoqorning tavsiyalaridan kelib chiqqan xolda 

belgilanadi. Ular bemorga davolovchi - profilaktik maqsadlarda tavsiya qilinadi. 

Mashqlar majmui maxsus mashqlardan va umumiy yunalishidagi mashqlardan tashqil 

topgan. Bemorga yaqin bo‘lgan sodda mashqlar olinadi; dars davomida og’irlik sekin 

olga oshib boradi, orqama-ketin ishga har xil muskul guruxlari qo‘yiladi. 

 

3.9. Gimnastika atamalarini qo‘llanish qoidalari 

Gimnastikaning sport turlari bilan shug’ullana boshlaganlar mashqlarni 

o‘rganish bilan bir vaqtda atamalarni ham bilib borishlari zarur. Yaxshi tayyorgarlik 

ko‘rgan gimnastikachilar va akrobatlar, o‘qituvchilar, trenerlar uchun atamalar 

alohida maxsus til bo‘lib qoladi. 

Hamma atamalarni quyidagicha guruhlarga bo‘lib chiqqan ma’qul: 

1. Umumiy atamalar – bular mashqlarning alohida guruhlarini umumiy 

tushunchalarini ta’riflash uchun qo‘llaniladi. 
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2. Asosiy (qonkret) atamalar – bular mashqlarni mazmun belgilarini aniq 

ta’riflash imkonini beradi. Masalan, ko‘tarilish, pastga tashlanish, aylanish, burilish, 

osilish, sakrab tushish va boshqalar. 

3. Qo‘shimcha atamalar – bular asosiy atamalarga aniqlik kiritadi, harakat 

yo‘nalishini ijro etish usulini ko‘rsatib beradi. Mashqning nomi odatda uning 

mohiyati ifoda etadigan asosiy atamalarni va harakatni, uning izchilligini aniqlab 

beradigan qo‘shimcha atamalardan iborat bo‘ladi. Zaruriyat tug’ilganda ijro 

xarakterini ta’kidlaydigan o‘qitish so‘zlari ishlatiladi (qo‘lni keskin bo‘shashtirib, 

mayin harakatlantiradi). 

 

Nazorat uchun savollar 

1. Atamalar qanday yasaladi? 

2. Atamalarga qanday topshiriqlar qo‘yiladi? 

3. Gimnastika atamasi deb nimaga aytiladi? 

4. URM va erkin mashqlarga oid atamalarni sanab bering? 

5. Gimnastika atamalari qanday guruhlarga bo‘linadi? 

6. Snaryadlarda bajariladigan mashqlar atamalariga nimalar kiradi? 

7. Atamalarga qo‘yilgan talablar nimalardan iborat? 

8. Qaysi yili va qaerda gimnastika atamalariga oxirgi o‘zgartirishlar 

kiritilgan? 

9. Akrobatika mashqlar atamalarini tushuntiring. 

10. Atamalar taraqqiyotiga kimlar hissa qo‘shgan? 

 

 

 

Foydalanilgan adaboyotlar 

1. Morgunova I.I. Gimnastika va uni o‘qitish metodikasi – Tashkent, 2011 y. 

43,44,45….77 b.  

2. Sushko G.K.Gimnastika i metodika yeyo prepodavaniya T.: ILM ZIYO.-2012 g. 

67 c. 

 

Qo‘shimcha adabiyotlar 

1. Yefimenko A.I., Yo‘ldashev Q.Q., Umarov M.N. Gimnastika darsining 

samaraligini oshirish usullari. Tashkent, 1995 g  

2.Tulenova X.B., Malinina N.N., Inozemseva L.A. Umumrivojlantiruvchi mashqlarni 

(URM) o‘rgatish metodikasi. Tashkent, 2005 y. 
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3. Cross Fit. Gymnastics  training guide. Copyright 2015. Mazmunidan olindi. 

Elektron ta`lim resurslari 

1. www.tdpu.uz  

2. www.pedagog.uz  

3. www.ziyonet.uz  

4. www.edu.uz  
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4-mavzu.  Umumrivojlantiruvchi va erkin mashqlarga oid atamalar 

4.1. Umumrivojlantiruvchi va erkin mashqlar 

Umumrivojlantiruvchi mashqlar  turli yo‘nalishlarda har xil muskul zo‘riqishi 

bilan turli tezlikda bajariladigan qo‘llar, oyoqlar, gavda va bosh harakatlariga 

aytiladi. Ularning maqsadi-talabalarni yanada murakkab harakat faoliyatiga 

tayyorlashdir. Umumrivojlantiruvchi mashqlar buyumlarsiz va buyumlar (gantellar, 

to‘ldirma to‘plar, rezinali amortizatorlar, tayoqchalar, arg‘amchilar, bulavalar) bilan, 

har xil gimnastika snaryadlarida, shuningdek, o‘zaro yordam bilan (ikkovlashib, 

uchovlashib) bajariladi. Alohida muskullar guruhiga ta’sir ko‘rsatishiga qarab 

umumrivojlantiruvchi mashqlar quyidagilarga ajratiladi: qo‘l va yelka kamari 

muskullar uchun; (1-a,b rasmlar); qo‘l-oyoq muskullari uchun (2-a,b rasmlar); gavda 

muskullari uchun (3-a,b rasmlar); gavdaning barcha qo‘l, oyoq va gavda 

muskullariga ta’sir ko‘rsatadigan mashqlar (4-a,b rasmlar).  

 

 
1 a,b-rasm 
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2 a,b-rasm 

 

 
3 a,b-rasm 
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4 a- rasm 

 
5 b-rasm. 

Bu mashqlar majmua yordamida muskul kuchini oshirish, egiluvchanlik, 

tezkorlik va boshqa sifatlarni tarbiyalash mumkin. 

Umumrivojlantiruvchi mashqlar to‘g‘ri qaddi-qomatni shakllantirishda 

samarali vositadir. Talabalar-yoshlar to‘g‘ri va chiroyli qaddi-qomatga ega 

bo‘lishga intilishlari tabiydir. Qomatni to‘g‘ri tutib, fahr ila boshni ko‘tarib, 

yelkalarni to‘g‘ri ushlab, orqa va qorinni tortib yurish nafaqat estetik, balki gigiyenik 

jihatdan ham foydali, bunday holat ichki organlarning normal faoliyati ko‘rsatishini 

ta’minlaydi. Lekin birgina chiroyli qaddi-qomatga ega bo‘lish istagining o‘zi yetarli 

emas. Buning uchun muntazam mashg‘ulotlar bilan shug‘ullanish, gavda barcha 

qismlarini uyg‘un rivojlantirishga yo‘naltirilgan, to‘g‘ri qaddi-qomatni tarbiyalashga 

doir maxsus umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish kerak. Agar qaddi-qomatingiz 

yetarlicha xushbichim bo‘lmasa, doimiy “tuzatuvchi” deb ataladigan maxsus 
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mashqlarni bajarishingiz mumkin. Bu mashqlar gavda tuzilishidagi mavjud kamchilik 

va nuqsonlarni tuzatish imkonini beradi.  

 
5-rasm. 

To‘g‘ri qaddi-qomat va uning har xil nuqsonlarini ko‘rsatilgan (5-rasm). Quyida 

to‘g‘ri qaddi-qomatni tekshirish uchun mashqlar keltiramiz.  

1. Orqa bilan devorga turing, ensa, kurak, dumba va tovon devorga tegib tursin. 

Gavdaning bunday holati to‘g‘ri qaddi-qomatga mos keladi. Devordan uzoqlashing, 

qo‘llar, oyoqlar, gavda bilan bir qancha harakatlarni bajaring, undan so‘ng yana 

devorga qayting va gavda holatini tekshiring. Qaddi-qomatning bu holatini imkon 

boricha uzoqroq tutib turishga intiling. 

2. Gimnastika tayoqchasini oling, uni tik holatda orqaga uzating, dumg‘aza, 

umurtqaning kurak qismi va ensa tayoqqa tegib tursin. Shuni xis qilib gavda holatini 

eslab qoling, imkoni boricha uni uzoqroq saqlashga harakat qiling. 

3. Bir-biringizga orqa qilib turing (sherik bilan bir xil tekislikda), o‘zingizning 

turish holatingizni xis eting. Ajralib, o‘zaro qaddi-qomatingizni tekshiring. Qaddi-

qomatingizdagi nuqson va kamchiliklar haqida bir-biringizga maslahat bering, 

istaklaringizni bildiring. 

To‘g‘ri qaddi-qomatni shakllantirish uchun ayrim mashqlar berilgan (6-rasm). 
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6-rasm 

 

4.2. Badan tarbiya daqiqalari 

 

Gigiyenik gimnastika turlari orasida badantarbiya daqiqalari muhim hisoblanadi. 

Ular oliy ta’lim mutaxassislari o‘quv kuni davomida doimiy o‘tkazib turiladi. 

Tinimsiz faoliyat tufayli talabalar charchab, ularning ish qobiliyati pasayadi, 

xotira, diqqat ham susayadi. Talabalar, ayniqsa, o‘quv mashg‘ulotining uchinchi 

soatidan so‘ng, o‘zlarini charchagandek his qiladilar. Badantarbiya daqiqalari 

sog‘lomlashtirish tadbiri sifatida o‘quv ishlarining yanada faollashishiga ijobiy ta’sir 

ko‘rsatadi. 

Badantarbiya daqiqalari 5-7 ga gimnastika mashqlaridan iborat bo‘ladi va u 5-7 

daqiqa davomida bajariladi. Majmuaga yirik muskullar guruhi: yelka kamari, oyoq, 

gavdaga mo‘ljallangan mashqlar kiritiladi. Bular, o‘z navbatida, muskullarning 
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zo‘riqishi va bo‘shashishiga chuqur ritmik nafas olish bilan qon aylanishi tizimidagi 

to‘qimada bo‘ladigan nohush hodisalarining bartaraf qilinishiga birgalikda ta’sir 

ko‘rsatadi va butun organizmning tonusini oshiradi. 

Quyida namunaviy badantarbiya daqiqalar majmua keltirilgan, ular sinfdan 

chiqmasdan, qarorlar oralig‘ida turib bajarilishi mumkin. 

1. D.x.-a.t.t. 1-oyoq uchiga ko‘tarilib, qo‘llarini yonga uzatib, nafas olish. 2-

qo‘llarni tushirib, nafas chiqarish. Mashqni 6-8 marta takrorlash. 

2. D.x.-oyoqlar yelka kengligida qo‘yilgan. 1-qo‘llar belda, orqada, oldinga 

engashish va nafas chiqarish. 2-to‘g‘rilanib, qo‘llarni bosh orqasiga qo‘yib kerishishi 

va nafas olish. 3-to‘g‘rilanib, qo‘llarni bo‘shashtirish dastlabki holatga qaytish. 

Mashqni 8-10 marta takrorlash. 

3. D.x.-oyoqlar yelka kengligida qo‘yilgan. 1-oldinga bukilish, so‘ng qo‘llarni 

yuqoriga uzatib nafas chiqarish. 2-chap tomonga burish va qo‘lni yon tomonga 

uzatish. 3-4-shuning o‘zi, ikki tomonga burilishi. Mashqni 10-12 marta takrorlash 

(42-rasm). 

Talabalar sanoat ob’ektlarida ishlab chiqarish amaliyotini o‘tash davrida, 

mazkur kasbdagi ishchilar uchun ko‘zda tutilgan ishlab chiqarish gimnastikasi 

mashqlari majmuani bajaradilar. Mashqlar sexlar yoki ish joylarida ishchilarning 

uzoq vaqt davomida faoliyat ko‘rsatishini ta’minlash uchun kerak. Masalan, o‘tirib 

kam harakatli ishlarni bajarganlar uchun, og‘ir jismoniy mehnatni bajargan kisxilar 

uchun barcha muskullarga ta’sir ko‘rsatadigan, muskullarni bo‘shashtiruvchi katta 

amplitudadagi mashqlar zarur. 

Badantarbiya daqiqalari mashqlar majmua yoki shunga tegishli alohida mashqlar 

har 7-14 kunda almashtirib turilishi shart. Mashqlarni almashlash mashg‘ulotga 

bo‘lgan qiziqishni oshiradi, shug‘ullanuvchilar organizmiga ularning yanada samarali 

ta’sir ko‘rsatishi uchun sharoit yaratadi. 

 
7-rasm. 
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4.3. Jihozlarda bajariladigan mashqlarning  atamalari 

Oddiy osilishlar-bunda gimnastikachi jihozlardan tananing biron bir qismi 

(ko‘pincha qo‘l) bilan ushlaydi. 

Aralash osilishlar-bunda gimnastikachi qo‘llar bilan ushlashdan tashqari 

tananing boshqa qismi bilan (bir oyoq yoki oyoqlar va boshqalar bilan) xam 

qo‘shimcha ravishda tayanadi. 

Osilishlar (oddiylar) - qo‘llarni bukkan xolda osilish, oyoqlarni bukkan xolda 

osilish, kerishib osilish, shuningdek, oyoqlarni kerib burchak xosil qilib osilish, 

orqaga tayanib turgan xolatda osilish, gorizontal xolatida osilish va boshqalar. 

Ushlash-jihoz ushlash usuli. quyidagicha ushlash usullar bor: yuqoridan, 

pastdan, xar tomondan, teskari, chalishtirma, keng, qisqa, jips, chuqur ushlashlar. 

Osilish-shug‘ullanuvchining yelkalari uning jihozlardagi ushlash nuqtasidan 

pastda bo‘lgan xolatidir. 

Aralash oilishlar-cho‘qqayib osilish, orqa bilan devorga cho‘qqayib osilish, 

buqilib turib osilish, chalqancha yotib osilish, o‘ng oyoq bukilgan xolda qo‘lda 

osilish va boshqalar. Undan tashqari tippa-tik osilish va yotib osilishlar. 

Boshqa  xildagi osilishlarni ularning xususiyatlarini aniqlab ifodalash qabul 

qilingan. Masalan, bukilgan oyoqlarda osilish, tovonlarda tayanib osilish va 

boshqalar.   

Tayanish-shug‘ullanuvchining yelkalari tayanch nuqtasidan yuqorida bo‘lgan 

xolatdir. Oddiy va aralash tayanishlar bo‘ladi. 

Tayanishlar (oddiy)-tayanish, tirsaklarga tayanish, qo‘llarda tayanish, 

qo‘llarda buqilib tayanish, orqada tayanish, o‘ng tomonga minib tayanish, burchak 

yasab tayanish yoki tayanib burchak qilish; oyoqlarni qo‘llar sirtida qaychi qilib 

tutgan xolda tayanish va boshqalar. Aralash tayanishlar-chap oyoqni orqaga uzatib, 

o‘ng oyoqda cho‘qqayib tayanish, yonlamasiga yotib o‘ng qo‘lga tayanish, o‘ng qo‘l 

bilan 5 zinapoyadan ushlab, chap qo‘lda yotib tayanish. O‘tirish-jihozda o‘tirish 

xolati. Bruslarda oyoqlarni kerib o‘tirish, sonni qo‘yib o‘tirish va boshqalar. 

Mashqning boshlanishi quyidagi atamalar bilan belgilanadi: sakrashdan, yugurishdan, 

osilishdan, tayanishan, qo‘llarda tayanishdan va boshqalar. Ayrim xollarda 

(qisqartirib) birdaniga boshlang‘ich xarakat (birinchi element)ni aytish mumkin. 

Masalan, tebranish va gavdani yozib ko‘tarilish-orqaga aylanish va xokazo.  

Ko‘tarilish-bu osilishdan pastroq yoki tayanishdan yuqoriroq tayanishga o‘tish 

xolatidir. Ko‘tarilishga quyidagilar: navbatma navbat, kuch bilan ko‘tarilish, bir oyoq 

bilan siltani, to‘ntarilib ko‘tarilish, shuning o‘zi tebranib yoki kuch bilan, o‘ng oyoq 

bilan ikkalasi bilan ko‘tarilish, gavdani rostlab ko‘tarilish va boshqalar kiradi. 

Tashlanish-ko‘tarilishga teskari bo‘lgan xarakat. Sekin bajarilganda tashlanishni 

tutish deb aytish qabul qilingan. Aylanish-jihozning o‘qi atrofida gimnastikachining 

tayanib turib bajaradigan aylanma xarakatidir. Uning xillari quyidagilar: o‘ng (chap) 
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oyoqda aylanish, oldinga, orqaga aylanish, katta aylanish, shuningdek, orqadan osilib 

aylanish va boshqalar kiradi. Burilish-tananing vertikal o‘qi atrofidadagi xarakatidir. 

Burilishning quyidagi xillari mavjud: oldinga tebranib, qo‘llarda tik turganda, 

tayanch qo‘l atrofida- diamidov, qo‘llarda tik turish xolatida va boshqalar.  Krest-

xalqada gimnastikachining qo‘llarini yonga uzatib tayangan xolati. Uning quyidagi 

xillari mavjud: krest, burchakli krest, yonlama krest, qo‘llarda tik turib krest, 

muvozanat saqlanadigan krest va boshqalar. Jihozlarda tik turishlar-yelkalarda, 

qo‘llarda, bir qo‘lda tik turish. Tik turishlarni ijro etish usullari: kuch bilan, siltanib, 

buqilib, kerishib, qo‘llarni to‘g‘ri tutib, kerishib tik turish va boshqalar. Chayqalish-

gimnastikachining jihoz bilan birga bir marta mayatniksimon xarakati. Bir necha 

marta qayta tebranish chayqalish deb ataladi. Tebranish-tananing aylanish o‘qiga 

nisbatan erkin xarakatidir. Tebranish usullari: kuch bilan,buqilib, sakrab. Tebranib 

turish-bu bir necha marta qayta bajarilgan tebranishlardan iborat.Yoy shaklida 

tebranish-tayanishdan osilishga yoysimon xarakat bilan o‘tish. Masalan, turnikda: 

yoysimon tebranib turib burilish. Yelka bo‘g‘inlarida aylanish-ushlab turgan xolatda, 

tananing gorizontal o‘qi atrofida yelka bo‘g‘inlarida aylanishdir. Oldinga va orqaga 

(yo‘nalish bo‘yicha) yelka bo‘g‘inida aylanishlar mavjud. Oyoqlar bilan siltanish 

xarkatlari quyidagi atamalar bilan belgilanadi: siltanib o‘tish, doira yasash, 

chalishtirma, teskari tomonga chalishtirma (oyoqlarni oldinga, orqaga siltanib va 

shuningdek oyoqlarni bukib bajariladi), ikki oyoqda doira yasash, ko‘ndalangiga 

doira  yasash, kerishib doira yasash, kirish, o‘tish, chiqish va ularning birga 

qo‘shilishi orqali.  Uchib o‘tish- jihozning bir tomondan ikkinchi tomonga bir jihozni 

ko‘yib yuborib ikkinchisini ushlab olishdir. Buning: burchak xosil qilib, buqilib uchib 

o‘tish va shuningdek, bir jihozdan ikkinchisiga uchib utish singari xillari mavjud. 

Sakrab tushish- jihozda osilib yoki tayanib turgan xolatdan sakrab tushish. Oldiga, 

orqaga siltanib sakrab tushish, shuningdek burilishlar bilan, yoy shaklida, aylanib, 

yelkadan aylanib, to‘ntarilib, salto qilib sakrab tushishlar- sakrab tushish xillari. 

Qo‘shpoyadan  sakrash xam o‘z atamasiga ega chunonchi: orqaga-unga salto yeki 

oldinga, chapga; turnik va  xalkada- ikki marta salto. Sakrash- masofani (balandlik, 

uzunlik) yoki to‘siqlarni depsinishdan keyin erkin uchish orqali zabt etishdir. 

Kerishib, buqilib, go‘janak bo‘lib, burchak xosil qilib, yonlamasiga, oyoqlarni bukib, 

oyoqlarni kerib, oyoqlarni orqaga egib, to‘ntarilib, yon tomonga to‘ntarilib, 

to‘ntarilgancha buqilib vpa boshqalar, shuningdek, «derazaga», tramplindan, 

kombinatsiyalashtirilgan sakrashlar va boshqalar uning turlariga kirad. Oyoqlarning 

ko‘tarilish - oyoqlar bilan depsingandan keyin oyoqlarning dastlabki orqaga 

siltanishi. Talabalar ertalabki gigiyenik batantarbiya mashqlari majmua tuzishda 

yuqoridagi talablarga amal qilishlari lozim. 
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Yigitlarga sentyabr oyi uchun ertalabki gigiyenik  

gimnastika mashqlari majmuasi 

1-jadval 

Mashqlarning  

tavsifi 

Me’yor 

(takrorlash 

soni) 

Tashqiliy-metodik 

ko‘rsatma (to‘g‘ri 

nafas olish) 

1. Yurish, asta-sekin qadamni tezlatib, 

yugurishga o‘tiladi. 

1-3 

daqiqa 

Nafas olishga va 

qomatga e’tibor 

qaratiladi. 

2. D.x.-a.t.t. 1-2-qo‘llarni ko‘tarib, 

cho‘zilib, buqilib nafas olinadi. 3-4-qo‘llar 

yon tomondan tushiriladi, bo‘shashtirib, 

silkib nafas chiqariladi. 

6-10 

daqiqa 

3-4 hisobiga nafas 

chiqarish 

tezlashtiriladi 

3. D.x.-oyoqlar yelka kengligida, qo‘llar 

ko‘krak oldida. 1-2-bukilgan qo‘llarni 

orqaga uzatib, siltanadi. 3-4-qo‘llarni 

joyiga olib kelinadi.  

12-16 

daqiqa 

Chuqur va bir tekis 

nafas olish 

4. D.x.-oyoqlarni yelka kengligida 

qo‘yiladi, qo‘llarni belga qo‘yiladi-1 

chapga burilish. 

2. D.x. 3-4-shuning o‘zi o‘ngga burilib 

bajariladi. 

20-30 

daqiqa 

Burilish paytida 

orqaga qaraladi 

5. D.x.-qo‘llar yon tomonga uzatiladi-1-

o‘ng oyoq buqiladi, tizza iyakka tortiladi. 

2-oyoq tushiriladi, qo‘llar yon tomonga 

uzatiladi. 3-4-shuning o‘zi boshqa oyoqda 

bajariladi. 

8-10 

daqiqa 

Tizzani o‘ziga 

tortib, nafas 

chiqariladi 

6. D.x.-qo‘llar belda. 1-o‘ng oyoqni yon 

tomonga siltab, nafas olinadi. 2-oyoq 

tushiriladi, nafas chiqariladi. 3-4-shuning 

o‘zi boshqa oyoqda bajariladi. 

8-10 

daqiqa 

Oyoqni siltash 

paytida bosh 

yuqoriga cho‘ziladi 

7. D.x.-a.t.t. 1-qo‘llar yoysimon oldinga-

yuqoriga, o‘ng oyoqni to‘g‘riga siltab 

orqaga ko‘tariladi.  

2-D.x. 3-4-shuning o‘zi boshqa tomonga 

bajariladi. 

Shuning 

o‘zi 

Kengroq siltanish 

kerak 

8. D.x.-oyoqlar keng qo‘yib, qo‘llar belga 

qo‘yiladi. 1-o‘ngga egilib, nafas 

chiqariladi.  

15-20 

daqiqa 

Asta-sekin egilib, 

tezlik oshiriladi 
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2-D.x. 3-4-shuning o‘zi boshqa tomonga 

bajariladi. 

9. D.x.-qo‘llar belda. 1-2-gavdani 

zo‘riqmay bukib nafas olinadi. 3-4-

to‘g‘rilanadi. Bo‘shashib-nafas chiqariladi. 

10-12 

daqiqa 

Bukilayotib tirsaklar 

orqaga uzatiladi 

10. D.x.-tayanib yotib qo‘llar buqiladi va 

to‘g‘rilanadi. 

5-8 dan 

40-50 

daqiqa-

gacha 

Qo‘llarni bukib, 

nafas olinadi 

11. D.x. a.t.t. Oyoq uchida turib-o‘tiriladi. 

Mashq tugashi bilan yuriladi, qo‘l va oyoq 

muskullari bo‘shashtiriladi. 

10-15 dan 

50-60 

daqiqa-

gacha 

O‘tirganda nafas 

olinadi, turganda 

nafas chiqariladi 

12. D.x.-qo‘llarni belda tutib, ikki oyoqda 

sakraladi. 

10-15 dan  

40-50 

daqiqa-

gacha 

Tekis nafas olinadi 

13. Yugurish. Sakrashdan so‘ng tez 

yuguriladi, asta sekinlab, so‘ng yana 

yugurishga o‘tiladi. 

2-5 

daqiqa 

Nafas olish 

tinchilantiriladi 

14. Chuqur, tekis nafas olib, xotirjam 

yuriladi. Silkib, qo‘l oyoq, gavda 

muskullari bo‘shashtiriladi. 

1-2 

daqiqa 

Nafas chiqarish 

tezlashtiriladi 

15. Suv muolajalari: qo‘lni xo‘llab tanani 

artish (suv xarorati +250 +300). 

 Qo‘shiq jo‘rligida 

bajariladi 
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Qizlarga sentyabr oyi uchun ertalabki gegenik  

gimnastika mashqlari majmuasi 

2-jadval 

Mashqlarning tavsifi Me’yor 

(takrorlash 

soni) 

Tashqiliy-metodik 

ko‘rsatma (to‘g‘ri 

nafas olish) 

1. D.x.-a.t.t. 1-barmoqlar qulf qilinadi, 

kaftini burib o‘zidan uzoqlashtiriladi. 2-

qo‘llar oldinga, yuqoriga ko‘tariladi. 3-

kerishib, qo‘llarga qaraladi, nafas olinadi. 

4-qo‘llar tushirilib, bo‘shashib, nafas 

chiqariladi. 

8-10 

daqiqa 

Mashq xotirjam 

bajariladi 

2. D.x.-a.t.t-1-3-qo‘llar chapga 

aylantiriladi. 4-qo‘llarni tushirib, oyoqlar 

buqiladi, nafas chiqariladi. Shuning o‘zi 

o‘ngga bajariladi. 

4-6 

daqiqa 

Qo‘l xarakati 

kuzatib boriladi 

3. D.x.-a.t.t.-o‘ng oyoq buqiladi, tizza 

iyakka tortiladi. 2-oyoq tushiriladi, qo‘llar 

yon tomonga uzatiladi. 3-4-shuning o‘zi 

boshqa tomonga bajariladi. 

 

4-6 

daqiqa 

Tizzani o‘ziga 

tortib, nafas 

chiqariladi, oldinga 

yegilmaydi 

4. D.x.-a.t.t.-1 tayanib cho‘qqayiladi. 2-

tayanib turib buqiladi. 3-oldinga egilib 

kerisxiladi. 4. D.x.ga qaytiladi. 

8-10 

daqiqa 

Xotirjam 

siltamasdan 

bajariladi 

5. D.x.-tovonga o‘tirib, qo‘llar tizzaga 

qo‘yiladi. 1-2-kerishib, qo‘llar tovonga 

tekkiziladi. 3-4-D.x.ga qaytiladi. 

8-10 

daqiqa 

Kerishib nafas olib, 

tovonga o‘tirib nafas 

chiqariladi 

6. D.x.-a.t.t.-1-bosh ustida qarsak chalib, 

chap oyoqni yon tomonga siltab nafas 

olinadi.  

2. D.x. 3-4-shuning o‘zi boshqa oyoqda 

bajariladi. 

4-6 

daqiqa 

Oldinga 

tashlanishlar chuqur 

bo‘lmaydi 

7. D.x.-tayanib o‘tiriladi. 1-oyoq buqiladi, 

2-kerisxiladi, 3-o‘tiriladi. 4-D.x.ga 

qaytiladi. 

8-10 

daqiqa 

Kerishib, oldinga 

qarab, nafas olinadi 

8. D.x.-tayanib o‘tiriladi. 1-oyoqlar yelka 

kengligida qo‘yiladi, qo‘llar yon tomonga 

uzatiladi. 2-oyoqlar chalishtiriladi. 3-

oyoqlar yelka kengligida, qo‘llar yon 

tomonga uzatiladi. 4-D.x.ga qaytiladi. 

10-12 

daqiqa 

Agar qiyin bo‘lsa, 

orqaga tayanishga 

harakat qilinadi 
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9. D.x.-yotib, qo‘llar gavdaning yoniga 

qo‘yiladi. 1-2-gavda muskullari 

taranglashib, oyoqlar kuch bilan 

jipslashtiriladi, qo‘llar qisilib, musht 

qilinadi. 3-4-bo‘shashib, nafas chiqariladi. 

8-10 

daqiqa 

Kuchlanish 4-6 

soniya saqlab 

turiladi 

10. D.x.-o‘tirib, qo‘llar tizzaga qo‘yiladi. 

1-qo‘llarni bukib yelkaga, oyoqlar yelka 

kengligida qo‘yiladi. 2-chap tizzaga egilib, 

o‘ng qo‘lning tirsagi tizzaga tekkiziladi. 3-

o‘ng tizzaga egilinadi. 4-D.x.ga qaytiladi.  

Shuning 

o‘zi 

Egilish paytida 

nafas chiqariladi 

11. D.x.-tovonlarga o‘tiriladi. 1-oldinga 

egilib, qo‘llar oldinga uzatiladi. 2-o‘ng 

oyoqni orqaga ko‘tarib, kerisxiladi. 3-

oldinga egilinadi. 4-D.x.ga qaytiladi.  

4-6 

daqiqa 

Kerishib, qo‘llarni 

to‘g‘rilab, nafas 

olinadi 

12. D.x.-to‘rt oyoqlab turiladi. 1-2-orqani 

kerib, qorinni ichkari tortiladi. 3-4-bosh 

pastga tushiriladi. Orqa tomon 

dumaloqlanadi. 

8-10 

daqiqa 

Kam va tinch 

bajarish 

13. D.x.-o‘ng oyoqqa tayanib 

cho‘qqayiladi, chap oyoq orqada uchiga 

qo‘yiladi. Sakrab oyoqlar xolatini 

almashtiriladi. 

10-20 daqiqa Boshni yegmay 

tekis nafas olinadi 

14. D.x.-a.t.t. 1-2 qo‘llarni yuqoriga 

ko‘tarib, o‘ng oyoqni siltab orqaga 

uzatiladi. 3-4 qo‘llar tushiriladi, egilib, 

nafas chiqariladi. 

8-10 

daqiqa 

Egilish paytida 

bo‘shasxiladi, nafas 

chiqarish 

tezlashtiriladi 

15. D.x.-a.t.t 1-2-o‘ng qo‘lni ko‘tarib, chap 

oyoq uchi yon tomonga qo‘yiladi.  

2-D.x. 3.-shuning o‘zini boshqa qo‘l va 

oyoq bilan. 4-D.x.ga qaytiladi. 

10-20 daqiqa Sekin boshlab, asta-

sekin tezlashtiriladi 

16. D.x.-a.t.t. 1-qo‘llarni yuqoriga ko‘tarib, 

o‘ng oyoq orqaga uchiga qo‘yiladi. 2-

oyoqni siltab, qo‘llar oldinga uzatiladi. 3-

qo‘llarni yuqoriga ko‘tarib, oyoq orqaga 

uchiga qo‘yiladi. 4-D.x.ga qaytiladi. 

6-10 

daqiqa 

Siltab, oyoqlar keng 

qilinadi, nafas 

ushlanmaydi 

 

Jamoatchi instruktor (yo‘riqchi) TTJda bir guruh talabalar bilan ertalabki 

gegenik badantarbiyani o‘tkazishga tayyorlanayotgan vaqtda, avvalo, guruh tarkibini, 

mashg‘ulot o‘tkaziladigan joy va sharoitni aniq tasavvur qilish zarur. Avvalo, barcha 
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bo‘g‘im va asosiy muskullar, guruhiga ta’sir ko‘rsatadigan va shug‘ullanuvchilar 

organizmiga kerakli jismoniy yuklamani ta’minlaydigan 10-15 ta mashqlarni ajratish 

kerak. 

Mashqlar asta-sekin, zo‘riqishsiz, nafas olish to‘xtamay bajarilishi kerak. 

Yuklama mashg‘ulot o‘rtasigacha asta-sekin ortib borishi va uning oxiriga borib 

pasayishi darkor. Mashqni bajargandan so‘ng puls tezligi tinch paytidadiga nisbatan 

50%-80% oshishi mumkin, undan so‘ng 5-10 daqiqa mobaynida me’yoriga kelishi 

lozim. Bu jismoniy yuklama oqilona ekanligidan darak beradi, demak, ertalabki 

gigiyenik batantarbiya mashqlari metodik jihatdan to‘g‘ri tanlangan.  

4.4. Akrobatika mashqlarning atamalari 

Dumalash- gavdaning tayanchga galma – galdan tegib turganidagi aylanma 

xarakatdir (boshdan to‘ntarilmasdan). Turlari: oldinga, yonga dumalash, aylanma 

dumalash, tik turgan xolatdan buqilib orqaga dumalash. Go‘janak bo‘lish- tananing 

bukchaygan xolat (tizzalarni yelkalarga yaqinlashtirib, tirsaklarni kisib, boldirlardan 

ushlash xolati). Go‘najak bo‘lishning mazkur turlari bor, chunonchi: yotib, o‘tirib va 

cho‘kkaib, shuningdek, keng go‘janak bo‘lish. Do‘mbalok oshish- gavdaning birin 

ketin tayanib va boshdan to‘ntarilib bajariladigan aylanma xarakatidir. Oldinga 

do‘mbalok oshish, uzun do‘mbalok oshish, sakrab do‘mbalok oshishda qo‘lga 

tayanishdan oldin uchish fazasi bo‘ladi, uchib-do‘mbalok oshish, burilib do‘mbalok 

oshish karama-karshi tomonga yuz ugirib turish bilan tugallanadi; orqaga do‘mbalok 

oshish, orqaga tizzalarda tayanib do‘mbalok oshish; buqilib orqaga do‘mbalok 

oshish, yelkadan orqaga do‘mbalok oshish, qo‘llarda tik turish orqali do‘mbalok 

oshish va boshqalar. To‘ntarilish-bir yoki ikki uchish fazasi bo‘lgan to‘liq 

to‘ntarilishdan iborat (qo‘l, bosh yoki ikkalasi bilan xam tayangan xoldagi tananing 

aylanma xarakatidir. Yon tomonga to‘ntarilish, boshga tayanib to‘ntarilish, bir 

oyoqda to‘ntarilish, sakrab to‘ntarilish va boshqalar uning turlariga kiradi. Orqaga 

to‘ntarilish- qo‘llarga tayanib, tananing orqaga aylanma xarakatidir. Sekin 

to‘ntarilish- tananing uchish fazasi bulmagan to‘liq to‘ntarilishdan iborat (qo‘lga 

tayanib) tekis aylanma xarakatidir. Rondat- orqaga burilib to‘ntarilish va ikkala 

oyoqqa turib qolishdan iborat. Kurbet- qo‘lga tayanib orqaga sakrab oyoqqda turish. 

Yarim to‘ntarilish-tananing bir qismidan ikkinchisiga o‘tish uchun sakrab bajaridigan 

aylanma xarakat. Buqilib kutarilish- buqilib tayanishdan (kuraklardan) oyoqlarga 

kutarilishdir. O‘tirish, oyoqlarni kerib o‘tirish, chukkalab va xokazo xolatlardan 

bajariladi. Kayd etilgan xollarda oxirgi xolatni kursatish kerak. Buqilib burilish, 

tayanib yotgan xolatda doira shaklida aylanib bajariladi; bunda 3600 burilib 

bajarilishni kursatib qabul qilingan. Salto- tananing xavoda muallak to‘ntarilishi. 

Oldinga salto, siltanib salto, orqaga salto, yonga, davomli salto, burilib salto (3600 

burilish-piruet, 7200 burilish va xokazo), shuningdek ikki marta, uch marta salto va 

boshqalar salto xillaridandir. Tez irg‘ish (kiskacha-irg‘ish)-bir oyoqni oldinga bukib, 
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siltanuvchi oyoqda irg‘ishdir. Sakrash akrobatikasida biriktiruvchi element sifatida 

qo‘llaniladi. «Ko‘prik»- tayanchga orqa bilan turib, gavdaning maksimal yoysimon 

bukilgan xolatdir. «Ko‘prik», bir qo‘lda «Ko‘prik», bir oyoqda «Ko‘prik», bilaklarda 

«Ko‘prik», qarama-qarshi «Ko‘prik» bo‘lish, masalan, chap oyoq va ung qo‘lga 

tayanib «Ko‘prik» bo‘lib turish va boshqalar. Shpagat- oyoqlarni oxirigacha kerib 

o‘tirish (ikkala oyoq butun buyi kadar yerga tegib turishi lozim). Shpagat, o‘ng yoki 

chap oyoq bilan shpagat (oldindagi oyoq kursatiladi, bir tomonli, qarama-qarshi, 

engashib shpagat va boshqalar.Yarim shpagat- shpagatga o‘xshash xolat, lekin 

oldindagi oyoq bukilagn bo‘ladi, engashib yarimshpagat, orqaga engashib shpagat va 

boshqalar. Tik turish- gavdaning oyoqlarga bosib tik turgan xolatidir. Tik 

turishlarning xillariga ko‘yidagilarni: kuraklarda, boshda, qo‘llarda, oxirigi xolatdagi 

tik turishga qisqa, keng, yopik bir qo‘lda va xokazo kurinishdagi xolatlarni kiritish 

mumkin, ammo mazkur xolatlarning barchasida oyoq kerilgan bo‘ladi. 

Tik turish xolatiga ko‘tarilish usullarini qisqacha ko‘yidagicha ifodalash qabul 

qilingan: kuch bilan (qo‘llar tirsak bo‘ginidan, oyoqlar tos-son buginidan buqiladi); 

dumalab (o‘ng yoki chap oyoq bilan siltanib, navbatmpa-navbat tayanib aylanma 

xarakat bilan bajariladi), buqilib (qo‘llar buqiladi, gavda to‘g‘ri tutiladi), gavda 

bukilib to‘g‘ri qo‘llar bilan) qo‘llar va gavda xam to‘g‘ri tutiladi), sakrab (qo‘llarga), 

orqaga to‘ntarilib va boshqalar. 

Juft va gurux mashqlarida shunga o‘xshash atamalar qo‘llaniladi, lekin xar bir 

qatnashchining dastlabki xolati va oxirigi xolati ko‘rsatiladi) ustidagi akrobat 

gavdasining qaysi qismi bilan pastdagi akrobat gavdasining qaysi -qismiga tayanishi). 

Masalan sondan chiqish, orqadan chiqish yoki yotgan sherikning kaftlarida yelka 

bilan tik turish, pastdagining tizzalarida tik turish, orqa bilan muvozannat saklash va 

xokazo. 

Batutdagi mashqlar uchun maxsus atamalar qo‘llaniladi: chaykalish-

sakrovchining to‘rga tushgandan keyin uning ko‘tarilishi; tez irg‘ish-ijrochining 

uchishi,  ya’ni balandligini oshirish uchun qo‘llaniladigan sakrashlardir. Kolgan 

atamalar gimnastika atamalarining qoidasiga binoan yasaladi. 

  

4.5. Badiy gimnastika mashqlarining atamalari 

"Badiiy gimnastika" atamasi 1800-yillarning boshlarida harbiylar tomonidan 

qo‘llaniladigan usullardan erkin oqim uslublarini farqlash uchun paydo bo‘lgan. 

Garchi ko‘pchilik tomonidan yangi sport turi sifatida qaralsa-da, gimnastika 

musobaqalari 1880-yillarda Evropa bo‘ylab maktablar, sport klublari va turli 

tashqilotlarda gullab-yashnay boshladi. 1896 yilda Afinada Olimpiya harakati qayta 

tiklanganida, gimnastika birinchi sport turlaridan biri edi. Dastlabki Olimpiya 

o‘yinlarida gimnastikaning ba'zi turlari mavjud edi, ularni "badiiy" deb atash qiyin 

edi. Arqonda ko‘tarilish, dumalab sakrash va suzish - bu tozalash jarayonidan omon 
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qolmagan ba'zi voqealar edi. 1903-yilda Antverpenda boʻlib oʻtgan birinchi jahon 

chempionatida tayanib sakrash, kengga sakrash va yadro uloqtirish kabi sport turlari 

1954-yilgacha boʻlgan. Suzish bir marta, 1922-yilgi chempionatlarda paydo boʻlgan. 

Olimpiada dasturi 1924 yilda belgilana boshladi, erkaklar individual medallar uchun 

va har bir apparatda jamoaviy musobaqalarda kurash olib borishdi. 4 yil o‘tgach, 

ayollar Amsterdamdagi Olimpiya gimnastikasi bo‘yicha musobaqalarni boshladilar. 

1952 yilga kelib, Sovet Ittifoqi Olimpiya gimnastikasi bo‘yicha etakchi davlatga 

aylandi, uning nufuzi 1883 yilda bir guruh ijtimoiy islohotchilar, jumladan dramaturg 

Anton Chexov Rossiya Gimnastika Federatsiyasini tashqil qilgandan keyin asta-sekin 

o‘sib bordi. 

Qadamlash-yurishning turli xillari. Yurishning ko‘yidagi xillari mavjud: 

chunonchi, oddiy qadamlash, oyoq uchida qadamlash, oyoq uchida, o‘tkir qadam, 

keng odimlab qadamlash, baland va lo‘qillab qadamlash, prujinasimon qadamlash, 

qo‘shma, almash, silliq qadamlash, polka qadamlari, vals qadamlari, yelkani oldinga 

chiqarib qadamlash, cho‘qqayib (yarim cho‘qqayib) qadamlash. Yugurish-xar birida 

uchish fazasi bo‘lgan qadamlash bilan yurishdir. Yugurishning xillari yurishning 

xillariga o‘xshashdir. Burilish-tananing vertikal o‘k atrofida o‘k yoki yondash o‘k 

atrofida (masalan, qo‘lning, oyoqning bo‘lishini) aylanma xarakatidir. Burilishning 

ko‘yidagi: kichik qadamlab (bir tomonga, qarama-qarshi tomonga), oyoq uchida, 

oyoqlarni chalishtirib, bir tomonga oyoqni siltab burilish (chap oyoqda turib chap 

tomonga burilish bajariladi), qarama-qarshi tomonga, spiralsimon, «vint», aylanma 

(burilishning katta ampitudasini ko‘rsatish kerak, masalan 5400 yeki 7200 ga aylanib 

burilish), engashib cho‘qqayib (yarim cho‘qqayib) burilish, muvozanat saklab 

burilish (u yeki bu muvozanat xolatini saklab, tizzalarda burilish va boshqa xillari 

mavjud). 

Sakrash-oyoqlar bilan depsingandan keyin erkin uchish. Xarakat amplitudasi 

va fazodagi xolatga qarab sakrash qo‘yidagi xillarga ajratiladi: to‘g‘ri sakrash, egilib, 

ochilib, yopilib: sakrash, qadamlar sakrash, sapchish sakrash, xatlab, odimlar sakrash, 

oyoqni-oyoqqa tegizib sakrash, yarim xalka va xalkasimon, go‘janak bo‘lib, buqilib, 

shpagat qilib sakrashlar va boshqalar. 

Qo‘l bilan prujinasimon xarakatlar qilish-barcha bo‘g‘inlari bir yo‘la bukib, 

yaxlit qilingan prujinasimon xarakatdir. 

To‘lqin-bir buginni bukib va ikkinchisini yozib ketma-ket bajariladigan bir 

butun murakkab xarakatdir. Oldinga,ung tomonga, chapga (yonlama), past tomonga 

tulkinlar mavjud. 

Qo‘l bilan to‘lqin xosil qilish-qo‘l (qo‘llar) bilan tulkinsimon xarakat qilish 

uchun oldin qo‘lni bukib (gavdaga yaqinlashtirib) panjalarni pastga bukilidi, keyin 

panjalarni bir yula kutarib, qo‘l to‘g‘rilanadi (ya’ni gavdadan uzoqlashtiriladi). 
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Panjalarning xolatini ko‘yidagicha nomlash qabul qilingan: odatdagi, panjalar bo‘sh, 

panjalar erkin, panjalar ko‘tarilgan. 

Siltanish-depsinishdan boshlanib, inersiya bo‘yicha tananing boshqa a’zolarida 

davom etadigan yaxlit xarakatdir. U shiddatliligi, kuchi va xarakat erkinligi bilan 

ajralib turadi; qo‘l, gavda va butun tana bilan bajariladi. 

Yaxlit siltanish-butun gavda qismlari bilan bajariladi. Masalan, (oldinga) yoki 

yonga yaxlit siltanish. 

 

4.6. Saf va umumrivojlantiruvchi mashqlar 

Saf mashqlari-bular gimnastikaga doir mashg‘ulotlarda talabalarning zal va 

maydonda tartibli hamda maqsadga muvofiq joylashtirish, ularda ritmni tarkib 

toptirish, jamoa bo‘lib harakat qilish malakasini orttirish, to‘g‘ri qaddi-qomatni 

shakillantirish uchun qo‘llanadi. Saf mashqlari armiya xizmatiga chaqirilguncha 

bo‘lgan yoshlarni tayyorlash va armiyada xizmat qilishga tayyorlashning tarkibiy 

qismi hisoblanadi. Saflanishning ikkita asosiy turi mavjud. Biri sherenga bo‘lsa, 

ikkinchisi kolonna. Ular quyidagi tarkibiy qismdan: flang, interval, oraliq 

(distansiya), yetakchidan iborat. 

Talabalar guruhni saflantirish paytida to‘g‘ri buyruq (komanda) berishni 

(navbatchi), chigil yozish mashqlarini o‘tkazish chog‘ida o‘qituvchining topshirig‘i 

bo‘yicha mashg‘ulot qismlarini o‘tkazishni o‘rganishlari kerak. Buyruq baland ovoz 

bilan va aniq beriladi. Ular dastlabki va ijro buyrug‘iga ajratiladi. Masalan, “rostlan”, 

“o‘ngga”, “chapga” bular faqat ijro komandalaridir. Dastlabki buyruq 

shug‘ullanuvchilarga tushinarli bo‘lishi uchun birmuncha cho‘zib beriladi va ijroga 

tayyorlaniladi. Ijro buyrug‘i uncha katta bo‘lmagan pauzadan so‘ng talabchan 

ohangda beriladi. Masalan; “guruh rostlan”, ba’zan dastlabki komanda o‘rniga ajratib 

va keskin, “guruh”, “kolonna”, “diqqat” so‘zlari qo‘shiladi. 

Endi talabalarning tayyorgarligiga bog‘liq holda 1kg dan 3kg gacha og‘irlikdagi 

gantelni tavsiya qilish mumkin. Shuni e’tiborga olib, kitobda gantel va toshlar bilan 

bajariladigan, nisbatan murakkab bo‘lgan bir qancha mashqlar majmua keltiriladi. 

Ammo ular, nisbatan tayyorgarligi kuchli bo‘lgan atletlar uchun mo‘ljallangan. 

18-20 yoshli talabalar 10-12 marta oddiy tortila bilishi, 8-10 marta kuch bilan 

ko‘tarilishi, 10-12 marta to‘ntarilib ko‘tarilishi kerak. Ushbu tizimni xizmat 

ko‘rsatgan murabbiy S.Bogdasarov ishlab chiqqan. U o‘z ishida, “bo‘lajak jangchi” 

ga degan umumiy sarlavxa ostida, qulay sport snaryadlari, elastik tasma, turnik va 

boshqalardan foydalanib, kuch tayyorgarligi qo‘rish bo‘yicha bir qator mashqlar 

majmuani keltiradi. 

Uy “Salomatlik” trenajeri. So‘nggi paytlarda uy mashg‘ulotlari amaliyotiga uy 

“salomatlik” trenajeri keng qo‘lamda joriy qilinmoqda (8-rasm). 
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8-rasm 

Uy “Salomatlik” trenajerida mashg‘ulot o‘tkazish uchun mashqlar tavsiya 

qilamiz (44-rasm). 

 
9-rasm 

1. D.h. gimnastika devorida osilib turasiz. Qo‘llarni to‘g‘rilash bilan bir vaqtda 

oyoqlarni tizzalardan bukasiz. 

 2. D.h. gimnastika devori yog‘ochida chap oyoqda turib, qo‘llaringiz bilan 

uning yuqoriroqdagi yog‘ochini ushlaysiz. Gavdangizni chap oyog‘ingiz 

to‘g‘rilanguncha ko‘tarasiz. Shuning o‘zini boshqa oyoqda bajarasiz. 

3. D.h. gimnastika devori yog‘ochida osilib turib tortilish. 

4. D.h. gimnastika devoriga yuzi bilan turib osilish, oyoqlarni tizzalardan bukish 

va yozish. 

5. D.h. gimnastika devori yog‘ochiga osilib turish. Gavdani soat mili yo‘nalishi 

bo‘ylab va unga teskari aylantirish. 

6. D.h. nishab taxta bo‘ylab o‘tirish. Gavdani oldinga turli darajada egish. 

7. D.h. yerda yotib, oyoq kaftlarini espanderning pastki ushlagichiga kiydirish. 
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O‘ng va chap oyoqlarni almashlab, espanderni cho‘zish. 

8. D.h. nishab qilib qo‘yilgan taxtada pastga qarab yotish. Qo‘llar bilan 

gimnastika devori yog‘ochidan ushlab, yuqoriga tortilish. 

9. D.h. nishab qilib qo‘yilgan taxtada yuqoriga qarab yotish va oyoq kaftlarini 

tegishli gimnastika devori yog‘ochiga mustaxkamlash. Gavdani har tomonga burish. 

10. D.h. past o‘tirish holatida qo‘llar bilan espanderning pastki ushlagichidan 

tutib, espanderni cho‘zib turish. 

11. D.h. gimnastika devoriga qarab turish va qo‘llar bilan espanderning 

yuqoridagi dastasidan ushlash. Egilib, orqa muskullari kuchi bilan espanderni 

cho‘zish. Bu paytda oyoq kaftlari dastlabki holatda turadi. 

12. D.h. gimnastika devoriga bir qadam beridan qarab turish. Uning yog‘ochidan 

qo‘llar bilan ushlab, oyoq kaftiga espanderning pastki dastasini kiydirish. Oyoqni 

tizzadan bukib, espanderni cho‘zish. Shuning o‘zini boshqa oyoqda bajarish. 

13. D.h. nishab qilib qo‘yilgan taxtaga chalqancha yotish. Qo‘llar bilan 

gimnastika devori yog‘ochidan ushlab, oyoqlarni ko‘tarib, burchak hosil qilish. 

14. D.h. yerda pastga qarab yotish. Bir qo‘l bilan espanderning pastki dastasidan 

ushlab, ikkinchi qo‘l bilan yerga tayanib, espanderni cho‘zib, qo‘llarni ko‘tarish va 

tushirish. 

15. D.h. aravachada o‘tirib, oyoqlarni bukib, devorga yaqinlashish va undan 

uzoqlashish. 

16. D.h. aravachaga tayanib devorga yuz bilan 900 burchak ostida yotish. 

Aravachani devorga yaqinlashtirish va undan uzoqlashtirib, harakatlantirish.  

17. D.h. aravachada devorga qarab o‘tirib, qo‘llar bilan espanderning pastki 

dastasidan ushlash. Espanderni cho‘zib turib, oyoqlar bilan devorga depsinish. 

18. D.h. nishab qilib qo‘yilgan taxtaga chalqancha yotib, qo‘llar bilan 

espanderning pastki dastasidan ushlash. Qo‘llarni to‘g‘ri qilib ko‘tarib, espanderni 

cho‘zish. 

19. D.h. gimnastika yog‘ochida osilib turib, oyoq kaftlarini espanderning pastki 

dastasiga kiydirish. Yog‘ochda tortilib, espanderni cho‘zish. 

20. D.h. nishab qilib qo‘yilgan taxtaga chalqancha yotib, oyoq kaftlarini 

espanderning pastki dastasiga kiydirish. Oyoqlarnin nishab qilib qo‘yilgan taxtaga 

teng qilib to‘g‘rilash va espanderni cho‘zish. 

21. D.h. nishab qilib qo‘yilgan taxtada yerga qarab yotish. Oyoqlar kaftlari bilan 

gimnastika devori yog‘ochiga tayanib kerilish. 

 

4.7. Oliy ta’lim muassasalarida gimnastikaning sport turlari 

Sport gimnastikasi. Bu sport turi jismoniy tarbiya dasturiga erkin mashqlar va 

sport snaryadlaridagi alohida mashqlar sifatida kiritilgan. Erkin mashqlar-bu xilma-

xil harakatlar kambinatsiyasidan, ritmik musiqa jo‘rligidagi sport va erkin mashqlar 
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o‘quv kambinatsiyasidan iborat estetik tarbiyaning ajoyib vositasi hisoblanadi. 

Shuningdek, tezkorlik, chidamlilik, egiluvchanlik (bo‘g‘imlardagi harakatchanlik), 

chaqqonlik harakatlarini namoyish qilishda erkin mashqlarning ahamiyati katta. Bu 

sport turi, ko‘pincha, gimnastika snaryadlarida, arqonda, turnik, qo‘shpoya, halqa, 

yakkacho‘p, “ot”da siltanish va unga tayanib sakrashlar bilan mashq qilinadi. Ular 

zalda maxsus jihozlanadi. Bu mashqlar talabalardan nihoyatda intizomli bo‘lishni va 

o‘qituvchi yoki tajribali talabalar muhofazasida shug‘illanishni talab qiladi. 

Badiiy gimnastika. Bu sport turi nisbatan yosh bo‘lishiga qaramay, tez suratlar 

bilan rivojlanmoqda. Oliy ta’lim muassasalari jismoniy madaniyat va sport 

mashg‘ulotlarida va talabalar trenirovka mashqlarini bajarayotganlarida badiiy 

gimnastikaning ayrim mashqlaridan keng foydalanadilar. Ularni o‘zlashtirish esa tana 

egiluvchanligi va muskullar kuchini oshiradi, muvozanatni saqlashni, chaqqonlikni, 

harakat koordinatsiyasini takomillashtirish imkonini beradi. Xoreografiya 

mashqlarini muntazam bajarish, harakatlarda aniqlik va jozibadorlikni orttiradi. Bu 

sifat badiiy gimnastikadagina emas, balki figurali uchishda, akrobatikada, suvga 

sakrashda ham yuqori baholanadi. Kundalik hayotda badiiy gimnastika bilan 

shug‘ullanuvchilar xushbichim, go‘zal qaddi-qomat, harakatlar zeboligiga ega 

bo‘ladilar. Xoreografiya mashqlari bilan shug‘ullanish o‘spirinlar uchun ham foydali, 

ularning harakatlarida qayishqoqlik va joziba ortadi (10-rasm). Siz bu mashqlarni 

ertalabki gigiyenik batantarbiya va trenirovka qilish majmuaga kiritishingiz mumkin. 
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10-rasm 

 

Akrobatika. Akrobatika mashqlari, asosan, har xil o‘q atrofida (salto va 

boshqalarda) aylanma ko‘rinishdagi hamda g‘ayritabiiy sharoitda bajariladigan 

muvozanat saqlash harakatlarini ifodalaydi.  

Ular akrobatika yo‘lakchasida, maxsus snaryadlar (tramplin, irg‘itish taxtasi, 

batut va boshqalarda) mustaqil yoki yordamchi bilan bajarilishi mumkin. Akrobatika 

mashqlari insonning jismoniy va irodaviy sifatlarini takomillashtirishning muhim 

vositasi hisoblanadi. Shunga ko‘ra, o‘quv mashg‘ulotlarida kuch va egiluvchanlik, 

chaqqonlik, jasurlik va qat’iyatlik, tezkorlik reaksiyasi yuzaga keltiriladi, harakat 

koordinatsiyasi uyg‘unlashtiriladi. Akrobatika mashqlarining yana bir qimmatli 

tomoni, vestibilyar apparatida mashq qildiriladi, bu uchuvchi va kosmonavtlar 

tayyorlashda keng qo‘llana11-rasm). 

 
11-rasm 

 

Turnik, qo‘shpoya, halqa, yakkacho‘p, “qon”da siltanish, tayanib sakrash va 

boshqa mashqlar shug‘ullanuvchining tayanch-harakat apparatiga yuqori talab 

qo‘yadi. Mashqlar ikki katta guruhga bo‘linadi: 1) statik va kuch; 2) siltanishlar. 
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Statik mashqlar yoki turli holatlari (osilishlar, tayanishlar)ni bajarish ancha 

qiyin kechadi. Masalan, qo‘shpoyadan tashqariga oyoqlarni yozib tayanish, halqada 

burchakli osilib turish. Kuch mashqlari-bir statik holatdan boshqasiga sekin o‘tish 

bo‘lib buni kuch bilan ko‘tarilishida ko‘rish mumkin. 

Gimnastika uskunalaridagi siltanish mashqlari gavdaning alohida qismlari 

harakat yo‘lining jo‘shqinligi va murakkabligi bilan farq qiladi. Bu mashqlarni 

bajarish ko‘pincha o‘qituvchi yoki tajribali, yaxshi tayyorlangan talabaning 

muhofazasini talab qiladi. Bu guruhlar, asosan, “qon” da, qo‘shpoyada, baland 

turnikda, halqalarda mashq qiladilar. 

Quyida keltirilayotgan gimnastika uskunalaridagi mashqlar oliy ta’lim 

muassasalarining amaldagi jismoniy madaniyat va sport dasturiga binoan o‘rganiladi. 

1. Past turnikda. D.h. bukilgan qo‘llarda osilib turish, bir oyoqda depsinib, 

boshqasi bilan siltanib ko‘tarilish. O‘ng (chap) oyoqda qayta siltanib, yuqorida 

tayanish: orqaga sekin tushib, o‘ng (chap) oyoqda osilib turish. Buqilib, burchak hosil 

qilib, oyoqlarni tushirish va turish (13-rasm). 

2. Past turnikda. D.h. cho‘qqayib osilish. Osilib, burchak hosil qilish va 

to‘ntarilib ko‘tarilish, sekin tushib, oldinga buqilib osilish: oyoqni bukib, ularni 

qo‘llar orasidan o‘tkazib, orqaga kerilib osilish; oyoqlarni tushirib, orqada buqilib, 

osilish; oyoqda depsinib, buqilib osilish; oyoqni tushirib, kerilib turish. 

 
13-rasm 

 

3. Baland turnikda. D.h. (asosiy tik turish). Sakrab bukilgan qo‘llarda osilish va 

to‘ntarilib ko‘tarilish; turnikni tagiga sakrab turish (48-rasm). 

4. Baland turnikda. D.h. osilish. Navbatma-navbat kuch bilan chiqish; qo‘llarni 

bukib, sekin tushib, buqilib osilish; oyoqlarni bukib, ularni qo‘llar orasidan o‘tkazib, 

orqada osilish; teskari ko‘tarish; oldinga sakrab tushish. 

5. Baland turnikda tortilish 10-12 marta takrorlash. 
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14-rasm 

 

Parallel qo‘shpoyada talabalar uchun bajariladigan mashqlar 

1. D.h. asosiy tik turish. Sakrab chiqib, qo‘shpoya oxirida tayanish; tayanib 

silkinishlar; orqaga siltanganda qo‘llarni bukib, oldinga siltanganda uni to‘g‘rilash; 

orqaga siltanib qo‘shpoyani ushlab tushish (14-rasm). 

2. D.h. qo‘llarga tayanish va har xil holatda silkinishlar. Buqilib, ko‘tarilib 

o‘tirib, oyoqlarni yoyish; oyoqni ichkariga olib, orqaga siltash; oldinga siltash; 

orqaga siltanib, buqilib sakrab tushish.  

3. D.h. asosiy tik turish. Sakrab chiqib, bukilgan qo‘llarga tayanish; qo‘llarni 

to‘g‘rilash; burchak hosil qilish, o‘tirib, oyoqlarni yoyish va qo‘llarni oldinga tushish; 

buqilib oldinga umbaloq oshib o‘tirish va oyoqlarni yoyish; qo‘llar bilan qo‘shpoya 

oxiridan tushayotib ichkarida qayta siltanish; oldinga siltanib, oyoqlarni yozib sakrab 

tushish. 

4. D.h. qo‘llarga tayanish. Qo‘llarga tayanib siltanishlar; buqilib ko‘tarilib 

o‘tirish va oyoqlarni yoyish; qo‘llar bilan oldinda tutish; kuch bilan yelkalarda turish; 

tayanib tushish va oldinga siltanish; orqaga siltanish; oldinga siltanib burchakli 

sakrab tushish.  
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15-rasm 

 

Qizlar uchun past-baland qo‘shpoyada bajariladigan mashqlar 

1. D.h.-asosiy tik turish. Sakrab yuqori yog‘ochga osilish; buqilib tebranishlar va 

qayta siltanib egilib pastki yog‘ochga yotib osilish (16-rasm). 

 
16-rasm 

 

2. D.h.-asosiy tik turish. Sakrab yuqori yog‘ochga osilish; buqilib tebranishlar; 

qayta siltanib egilib pastki yog‘ochga yotib osilish; chapga (o‘ngga) burilib tos bilan 

o‘tirish, bir qo‘lda yuqoriga yog‘ochni ushlash; pastki yog‘ochni chap (o‘ng) qo‘l 

bilan ushlash va oldinga siltanib, egilib sakrab tushish (17-rasm). 

 
17-rasm 

3. D.h.-yotib, pastki yog‘ochga osilish; o‘ng qo‘lni tushirib, chapga 2700 burilib, 

tos bilan o‘tirish; chap (o‘ng)ga burilib, pastki yog‘och bo‘ylab o‘tirish; burchakli 

sakrab tushish. 
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4. D.h.-pastki yog‘ochga tayanib turib muvozanat saqlash; bir qo‘lda pastki 

yog‘ochdan ushlab, boshqasini yon tomonga uzatib (“qaldirg‘och”); orqaga siltanib, 

buqilib sakrab tushish (18-rasm). 

 
18-rasm 

Talabalar uchun halqalarda bajariladigan mashqlar 

1. Bukilgan qo‘llarda kuch bilan osilib turish. 

2. Oldinga siltanib buqilib turish. 

3. Oldinga siltanib kerilib osilib turish. 

4. Burchakli osilib turish; kuch bilan buqilib osilib turish; kerilib osilib turish. 

 

4.8. Qizlar uchun yakkacho‘pda bajariladigan mashqlar 

1. D.h. asosiy tik turish. Oldi bilan yakkacho‘pga sakrab chiqib, chapga burilish 

va o‘ng oyoqni siltab, o‘tirib olib, oyoqlarni yozib egilish; orqaga siltanib qo‘llarga 

tayanish va bukilgan qo‘llarga tayangan holda songa tayanib yotish; yakkacho‘p 

uchlariga yurib borib tayanib, cho‘qqayish; oyoq uchiga turish, qo‘llarni orqaga 

uzatish, so‘ngra kerilib sakrab tushish (19-rasm).  

 
19-rasm 
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2. D.h. asosiy tik turish. Yonlamasiga yugurib kelib, sakrab chiqib tizzalarga 

tayanish; cho‘qqayib tayanish; turib qo‘llarni yon tomonga uzatish; chapga 1800 ga 

burilib, so‘ngra o‘tirib oyoqlarni yozish; o‘ngga siltanib chap songa o‘tirish, chap 

qo‘lni son bilan itarilib, kerilib sakrab tushish (20-rasm). 

 
20-rasm 

3. D.h. yakkacho‘pda bir oyoqda turib, boshqasini orqaga uzatib, qo‘llarni yon 

tomonga cho‘zish. Oyoqni oldinga siltab, orqaga burilish va qo‘llarni yuqoriga 

uzatish; to‘liq oyoq kaftiga tushish. Boshqa oyoq uchida turib, qo‘llarni yon tomonga 

uzatish; birida siltanish, boshqasi bilan depsinib, oldinga kerilib 900 burilish va 

yakkacho‘pdan oldi bilan sakrab tushish. 

4. D.h. yakkacho‘pda bir oyoqda turib, boshqasini oldinga qo‘yish va qo‘llarni 

yon tomonga uzatish. Bo‘sh oyoqni orqaga siltab, yarim barmoqlarda turish va 

qo‘llarni oldinga uzatish; orqaga doirasimon burilish; to‘liq oyoq kaftiga tushish, 

qo‘llarni yon tomonga uzatish; qo‘llarni yoysimon pastga, oldinga uzatib, jadal 1800 

ga burilib, oldinga kerilib sakrab tushish. 
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4.9. Yigit va qizlar uchun tayanib sakrashlar 

1. Yugurib kelib “kozyol”ga sakrab chiqib, cho‘qqayib tayanish va kerilib 

sakrab tushish.  

2. Yugurib kelib, ko‘prikchadan ikki oyoqlab sakrab depsinish va ikki qo‘lga 

tayanib, “kozyol”dan oyoqlarni yozib sakrab, oyoqlarni bukish. 

3. Yonlamasiga yugurib kelib, burchak ostida sakrash. 

4. Yugurib kelib, ikki oyoqda depsinib, yonlamasiga sakrash. 

Nazorat uchun savollar 

1. Gimnastika turlarini sanab bering?  

2. Badiiy ginstika mashqlari atamalari? 

3. Akrobatik mashqlarning atamalari? 

4. Muhofazani yordam ko‘rsatishdan farqi nima? 

5. Mashqlari yozib borish qoialarni tusuntiring?  

 

Foydalanilgan adabiyotlar 

1. Morgunova I.I. Gimnastika va uni o‘qitish metodikasi – Tashkent, 2011 y. 

257-269 b.  

2. Sushko G.K.Gimnastika i metodika yeyo prepodavaniya T.: ILM ZIYO.-2012 

g. 115 c. 

Qo‘shimcha adabiyotlar 

1. Yefimenko A.I., Yo‘ldashev Q.Q., Umarov M.N. Gimnastika darsining 

samaraligini oshirish usullari. Tashkent, 1995 g  

2.Tulenova X.B., Malinina N.N., Inozemseva L.A. Umumrivojlantiruvchi 

mashqlarni (URM) o‘rgatish metodikasi. Tashkent, 2005 y. 

3. Cross Fit. Gymnastics  training guide. Copyright 2015.  
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5-mavzu. Gimnastika turlari. 

 

5.1. Gimnastikaning sog’lomlashtiruvchi turlari 

Gimnastika sog’lomlashtiruvchi turlari 

Davolash gimnastikasi - bu gimnastika majmuaga davolovchi gimnastika, 

reabilitatsiya-tiklash va funksional gimnastika kiradi. 

Bajariladigan mashqlarning yo‘nalishi va o‘ziga xos xususiyatlariga ko‘ra 

gimnastikaning quyidagi turlari ajratiladi: ko‘ngilochar, tarbiyaviy va 

rivojlantiruvchi, amaliy va sport. 

Gimnastikaning takomillashtiruvchi turlari ertalabki (Gigiyenik) mashqlar, 

kirish gimnastikasi, jismoniy tarbiya daqiqalari va mashg'ulotlar davomida yoki 

mashg'ulotlar oralig'ida bajariladigan jismoniy tarbiya tanaffuslari shaklida 

mashqlarni kun tartibida amalga oshirishni nazarda tutadi. Bunga terapevtik va badiiy 

gimnastika ham kiradi. Ularning asosiy maqsadi inson salomatligini yaxshilash, 

jismoniy va aqliy faoliyatini yuqori darajada ushlab turish, ijtimoiy faollikni oshirish 

va tezda ta'lim yoki mehnat faoliyatiga kirishishdir. 

 
21-rasm 

Gigiyenik gimnastika, sanab o‘tilgan vazifalarga qo‘shimcha ravishda, katta 

jismoniy, aqliy va hissiy stressdan keyin tananing ish qobiliyatini tiklash va 

gipodinamiyaning oldini olish uchun dam olish uchun ishlatiladi. Bu kunning istalgan 

vaqtida amalga oshirilishi mumkin. Gigiyenik gimnastika komplekslariga yurish va 

sekin yugurish, umumiy rivojlantiruvchi mashqlar va amaliy mashqlar kiradi. 

Mashqlarning davomiyligi 15-20 minut. 

Kirish gimnastikasi kelgusi faoliyatga: ta'lim yoki kasbiy faoliyatga jalb 

qilinganlarni tezkor kiritishga qaratilgan. Kirish gimnastikasining mazmuni, agar 

ishlab chiqarish haqida gapiradigan bo‘lsak, harakatlar tuzilishi, energiya va hissiy 

qo‘llab-quvvatlash nuqtai nazaridan professional vosita harakatlariga mos keladigan 
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mashqlarni o‘z ichiga oladi yoki ular jarayonda yuzaga keladigan jismoniy va ruhiy 

stressni engillashtirishga qaratilgan bo‘lishi kerak. ta'lim faoliyati. Mashqlarning 

davomiyligi 5-10 minut. 

Jismoniy tarbiya daqiqalari va jismoniy tarbiya pauzalari mashg'ulotlar paytida 

charchoq belgilari paydo bo‘lganda va buning natijasida e'tibor, xotira, fikrlash 

jarayonlari va postural buzilishlar pasayganda o‘tkaziladi. Kompleks 2-3 mashqdan 

iborat bo‘lishi mumkin - jismoniy tarbiya mashg'ulotlari paytida (1-2 daqiqada 

bajariladi) va 5-8 mashq - jismoniy tarbiya pauzalarida (3-5 daqiqada bajariladi). 

Gimnastika haqida o‘ylaganingizda, siz ayollarni muvozanat to‘sinlarida harakat 

qilayotganini yoki erkaklarning qo‘zg'almas halqalarda g'ayrioddiy jasorat 

ko‘rsatayotganini tasavvur qilishingiz mumkin, ammo bu tartiblar gimnastikaning 

yetti turidan faqat bittasini ifodalashini bilarmidingiz? 

Sport jismoniy kuch, tezkorlk, chaqqonlik, egiluvcanlik, chidamlilikni o‘z ichiga 

olgan murakkab kombinatsiyadir. Turli xil fanlar ichida sport gimnastikasi eng 

mashhur hisoblanadi, ammo gimnastikaning boshqa turlari, jumladan, badiiy 

gimnastika va aerobik gimnastika ham keng ommalashdi. 

Badiiy gimnastikaning eng ommabop va keng tarqalgan turi ayollar va erkaklar 

gimnastikasiga bo‘linadi. Ayollar to‘rtta yo‘nalish bo‘yicha bellashadilar: tayanch, 

notekis barlar, muvozanat nuri va polda mashq qilish, erkaklar esa oltita yo‘nalish 

bo‘yicha: polda mashq qilish, pommel ot, harakatsiz halqalar, tayanch, parallel bar va 

baland bar bo‘yicha bellashadilar. Sport asosan turli gimnastika asboblaridan 

foydalanishdan, shuningdek, turli mashqlar uchun poldan foydalanishdan iborat. 

Ommaviy sport gimnastikasi-ommaviy sport gimnastikasi turlari tarkibiga, 

xususan, sport gimnastikasi, badiiy gimnastika va sport akrobatikasi kiradi. Ular 

mustaqil sport turlari sifatida shakillangan va rivojlanmoqda. Bu turlarning alohida 

boshlang‘ich unsurlari oliy ta’lim muassasalari talabalarini jismoniy tarbiyalash 

dasturiga kiritilgan. Ular yordamida UJT, “Alpomish” va “Barchinoy” maxsus 

testlarining ayrim xususiy vazifalari hal qilinadi. 

Sportchilarni tayyorlash va sport musobaqalarini o‘tkazish amaliyotida 

mashqlarning ikki tasnifiy dasturi qo‘llanadi. “B” tasnifi bo‘yicha sportchilar, 

ommaviy musobaqalarga tayyorgarlik ko‘rib chiqadilar. Bu dastur “A” tasnifiga 

qaraganda yengillashtirilgan hisoblanadi. Chunki qator murakkab mashqlar nisbatan 

tayyorgarlik ko‘rgan sportchilar uchun, mamlakat va halqaro miqyosdagi yirik 

musobaqalarni o‘tkazish uchun kiritilgan. Shuning uchun oliy ta’lim muassasalari 

talabalari “B” mashqlar tasnifi bo‘yicha shug‘ullanib musobaqalashadilar. 

Gigiyenik gimnastika-gigiyenik gimnastika kishilarni jismoniy tarbiyalash va 

sog‘lomlashtirishning ommabop vositasi, shuningdek, kuch, tetiklik va hayotbaxshlik 

manbayi hisoblanadi. Bu gimnastika bilan odatda, ko‘pchilik oliy ta’lim 

muassasalarining talabalar turar joylarida guruh bo‘lib shug‘ullanish mumkin. 
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Mashg‘ulotni nafaqat ertalab, balki kunduzi (taom iste’mol qilgach, 1,5-2 soatdan 

keyin) va kechqurun uyqudan 1-2 soat oldin o‘tkazish mumkin. Biroq ushbu 

mashqlar yoshlar uchun yetarli emas, bu sport bilan muntazam shug‘ullanadiganlar 

uchun xolos.  

 

5.2. Kasbiy-amaliy gimnastika 

Kasbiy-amaliy gimnastika-KAJTning tarkibiy qismi bo‘lib, 

shug‘ullanuvchilarni umumiy jismoniy rivojlantirishga, ularning harakat malakalarini 

takomillashtirishga yo‘naltirilgan. 

Harbiy-amaliy gimnastika-barcha qo‘shin turlari harbiy xizmatchilari jangovar 

tayyorgarligi paytida qo‘llanadi, binobarin, uning mashqlari yordami bilan Vatan 

himoyachilarining jismoniy va ahloqiy sifatlari tarbiyalanadi. Harbiy-amaliy 

gimnastika mashqlari harbiy-sport majmuadan o‘z o‘rnini topgan. 

Sport-amaliy gimnastikasi har xil sport turlarida umumiy va maxsus jismoniy 

tayyorlashning tarkibiy qismi xisoblanadi. U kisxilarning turli organ va tizimlariga 

tanlab ta’sir ko‘rsatadi, gimnastika mashqlari sport natijalarining o‘sishini 

tezlashtirish imkonini beradi. Demak, sport turlarida qaerdaki gavda harakati bilan 

bog‘liq bo‘lgan mashqlar zarur bo‘lsa (figurali uchish, suvga sakrash, kurash va 

boshqalarda), shu yerda akrobatika mashqlari keng qo‘llaniladi. Sport turlarida, 

qaerda yuqori yuklamalar, nafas olish va qon aylanishi talab qilinsa (masalan, yengil 

atletika, suzish va hokazolar), umumrivojlantiruvchi gimnastika mashqlari, arg‘amchi 

bilan har xil sakrashlar katta o‘rin tutadi. 

Gimnastika mashqlari sportchilarning bir qator sport turlarida kuch, chaqqonlik, 

egiluvchanlik va boshqa muhim jismoniy sifatlarni tarbiyalashda qo‘llaniladi. Bunda 

har bir sport turining xususiyatlari xisobga olinadi. Masalan, figurali uchuvchilar va 

suvga sakrovchilar aniq uslubdagi gimnastika mashqlariga, suzuvchilar, yengil 

atletikachilar esa erkin siltanish harakatlarini o‘rganishga ko‘proq beradilar. 

Ertalabki gigiyenik gimnastika - bu har kuni ertalab uyqudan keyin mashqlar 

bilan davolash xonasida bajariladigan mashqlar to‘plami. 

Ushbu turdagi gimnastika uyqudan keyin tananing tezroq faollashishiga va 

kuchga ega bo‘lishiga yordam beradi. 

Gigiyenik gimnastika jinsi, yoshi va jismoniy holatidan qat'i nazar, hamma 

uchun mavjud va foydalidir. 

Ertalabki mashqlar majmuasidan ko‘plab mashqlar normal jismoniy 

rivojlanishdan og'ishgan odamlar uchun ham foydalidir. Ertalabki kunlik mashqlar 

bilan (15-20 daqiqa davomida) mushaklar kuchayadi, o‘pkaning hayotiy qobiliyati 

oshadi, uyqu va ishtaha yaxshilanadi, salomatlikning barcha jismoniy ko‘rsatkichlari 

yaxshi tomonga o‘zgaradi.  
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Ishlab chiqarish gimnastikasidan kasbiy ish qobiliyatini oshirishda, charchoqni 

yozishda, kasbiy kasalliklarning oldini olishda foydalaniladi. Ishlab chiqarish 

gimnastikasi mashg‘ulotining quyidagi asosiy shakillari: tayyorlov gimnastikasi, 

badantarbiya pauzalari, badantarbiya daqiqalari, mikropauzalar mavjud. Ularni 

sog‘lomlashtirish maqsadi va umumiy talab hamda mashg‘ulotni o‘tkazish qoidalari 

birlashtirib turadi. Demak, barcha mashqlar shug‘ullanuvchilarning yoshi va 

tayyorgarligiga mos kelishi, ular uchun qulay bo‘lishi lozim. Mashqlar 

shug‘ullanuvchilarning organizmiga har tomonlama ta’sir ko‘rsatishi, shuningdek, 

bajarilayotgan harakatga katta bo‘g‘inlar va gavda muskullarini jalb qilishi darkor. 

Harakatlar har xil yo‘nalishlarda: o‘zgaruvchan tezlik va har xil ko‘rinishdagi 

kuchlanish bilan (tez, sekin, zo‘riqib, bo‘shashgan holda) bajarilishi lozim. 

Majmuaga xis qilish va qomatni to‘g‘rilash mashqlari kiritilishi lozim.  

Ritmik gimnastika, Aerobika — musiqa sadolari ostida ijro etiladigan bir 

qancha jismoniy mashqlar (yurish, yugurish, sakrash va boshqalar). Sogʻlomlashtirish 

maqsadida qoʻllaniladi. Barcha yoshdagi kishilar (erkaklar, ayollar, bolalar) 

shugʻullanishi mumkin. Rimik gimnastika. 1960-yillarda AQShda vujudga keldi. 

Oʻtgan asrning 70-yillari oʻrtalaridan Oʻzbekistonda ham ommalasha boshladi. Bu 

gimnastika turi hotin-qizlar ko‘pchilikni tashqil etgan oliy ta’lim muassasalarida keng 

qo‘llaniladi.  

Sport gimnastikasi. Gimnastikaning bu turi erkak va ayollar ko‘pkurashi 

mashqlaridan iborat. Erkaklar ko‘pkurashi quyidagilardan: erkin mashqlardan, otda 

siltanish mashqlaridan, halqada, qo‘shpoyada, turnikda va “ot” orqali tayanib sakrash 

mashqlaridan iborat. Ayollar ko‘pkurashi esa quyidagilardan: erkin mashqlardan, 

eniga qo‘yilgan ot orqali tayanib sakrashdan, yakkacho‘pda va har xil balandlikdagi 

qo‘shpoyada bajariladigan mashqlardan tarkib topadi. 

Badiiy gimnastika har xil buyumlar va buyumlarsiz bajariladigan katta 

miqdordagi, xilma-xil mashqlardan tuziladi. Badiiy gimnastika chambarak, cho‘p, 

arg‘amchi, tasmalar bilan ijro etiluvchi yakka mashqlardan iborat bo‘lgan ko‘pkurash 

turidir. 

Sport akrobatikasi. Bu sport turi dinamik va statik ko‘rinishdagi xilma-xil 

mashqlarga boy bo‘lib, u akrobatik sakrashni, juftlik mashqlarini, “uchlikdagi” 

(ayollar) va “to‘rtlikdagi” (erkaklar) mashqlarni shuningdek, aralash juftliklar uchun 

mashqlarni o‘zida mujassamlashtirilgandir.  

Jismoniy mashg‘ulotlari, ayniqsa, uyqudan uyg‘oqlik davriga o‘tishda, ya’ni 

ertalabki soatlarda foydali, bevosita “muskul faolligidan” tashqari, insonni energiya 

va emotsiya bilan ta’minlaydi, yuqori jismoniy va aqliy ish qobiliyatining tiklanishini 

tezlashtiradi. 

Inson uyqudaligida faqat muskullar emas, balki eng avvalo asab to‘qimalari dam 

oladi. Barcha fiziologik jarayonlarning faolligi pasayadi, to‘qimalarda ozuqa 

https://uz.wikipedia.org/wiki/Musiqa
https://uz.wikipedia.org/w/index.php?title=Yurish&action=edit&redlink=1
https://uz.wikipedia.org/wiki/Yugurish
https://uz.wikipedia.org/wiki/Sakrash
https://uz.wikipedia.org/wiki/O%CA%BBzbekiston
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moddalari va kislorodga bo‘lgan ehtiyoj kamayadi. Yurak urish tezligi va uning 

quvvati pasayadi, nafas olishi esa sekinlashadi. Muskul tonusi ham pasayadi, 

to‘qimalararo suyuqlik aylanishi sekinlashadi. Bularning barchasi odatiy fiziologik 

hodisa va u dam olayotgan kishi uchun hosdir. Kishi uyqudan turgach, 2-3 soatdan 

so‘ng tetiklashadi, ish qobiliyati ham tiklanadi, harakat faolligi oshadi. Shunda 

maxsus tashqil etilgan jismoniy mashg‘ulotlar, ya’ni ertalabki Gigiyenik badantarbiya 

insonning ish qobiliyatini nisbatan tez tiklanishiga ta’sir ko‘rsatadi, va mehnat 

qobiliyatini ko‘taradi.  

Bu hodisaning fiziologik mexanizmi shunday kechadi. Jismoniy mashqlarni 

bajarish paytida muskul, pay va teri retseptorlaridan miyaga impulslar oqimi yetib 

boradi, bular markaziy asab tizimi qo‘zg‘aluvchanligini, asab markazlarida 

qo‘zg‘aluvchanlik kuchini oshiradi. Faol ishchi rejimga yurak-qon tomir va nafas 

olish tizimi kelib qo‘sxiladi, to‘qimalararo suyuqlik oqishi tezlashadi. Organizmdan 

toshqol deb atladigan mahsulotlarning chiqishiga ta’sir ko‘rsatadi. Ishlayotgan 

to‘qimalarga kislorod va ozuqa moddalari yetarlicha miqdorda yetib boradi. Kayfiyat 

ko‘tarilib, o‘zining xis qilish yaxsxilanadi, ichki huzurlanish paydo bo‘ladi, a’zoyi 

badan va yurishda yengillik xis qilinadi. 

Ertalabki gigiyenik batantarbiya o‘zini yaxshi xis qilishgagina olib kelmay, u 

odatda, salomatlikni har jihatdan yaxsxilaydi, organizmga zaruriy jismoniy yuklama 

beradi. Ertalabki gigiyenik batantarbiya ayrim odamlar uchun jismoniy 

sog‘lomlashtirishning oqilona shakli, jismoniy trenirovkaning egiluvchanlik, kuch va 

boshqa jismoniy sifatlarini saqlashning yagona vositasi bo‘lib qoladi. Ertalabki 

gigiyenik batantarbiya ifodani tarbiyalashga ham yordam beradi, ya’ni bu o‘zini 

qo‘lga ola bilish, mashg‘ulotni boshlash va uni to‘xtatmaslik yo‘lidagi muhim qadam 

bo‘lib qoladi. 

Ertalabki gigiyenik batantarbiya qanday qilib muntazam mashg‘ulotga aylantirsa 

bo‘ladi? Avvalo, ularni uzoq muddatga rejalashtirish kerak. Masalan, bir yilga. Har 

oyda mashqlar majmuani qayta ko‘rib chiqish ko‘zda tutiladi. Ya’ni ertalabki gegenik 

badantarbiyaning 12 ta mashqlar majmuani tuzish hamda ularni muayyan tartib 

asosida bajarish lozim. Jadvalda o‘smirlar va qizlar uchun sentyabr oyiga 

mo‘ljallangan, kengaytirilgan mashqlar majmua keltirilgan. Unda mashqlarning 

izohi, tavsiya qilingan me’yor, tashqiliy-metodik ko‘rsatma, to‘g‘ri nafas olish 

bo‘yicha tavsiyalar berilgan. 

Kengaytirilgan majmua namunalaridan foydalanib, oktabr va undan keyingi 

oylarga mo‘ljallangan ertalabki gegenik badantarbiya majmuani oxiriga yetkazing. 

Majmuaning bajarganda takrorlash me’yorini aniqlash. Har oyda har bir mashqni 

takrorlashni 1-2 taga oshirib borish lozim. Har bir mashqni bajarish paytida nafas 

olish, nafas olish paytida kuchlanish yuz berishi, nafas chiqarganda bo‘shashish 

kuzatiladi. Bundan tashqari, qo‘l va oyoqlar orqaga harakatlanganda, kerilganda, 
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chuqur nafas olishga ta’sir ko‘rsatishini, qo‘l va oyoqlar oldinga harakatlanganda, 

gavda oldinga egilgan va bukilganda, o‘tirganda nafas chiqarishga ta’sir ko‘rsatishini 

bilish darkor.  

Keltirilgan umumiy tartib amaliy jihatdan barcha talabalar uchun mos. Biroq 

sportchilarga mashqlar biroz yengillik qiladi, ammo oldindan ertalabki gigiyenik 

batantarbiya bilan shug‘ullanmaganlarga qiyin. Bunday holatda tuzatish kiritilishi 

yoki hatto uni o‘ziga moslab qayta tuzish mumkin. Buning uchun gigiyenik jihatdan 

mos bo‘lgan mashqlardan shunday ketma-ketlikda foydalaniladi: 

1. Ertalabki gigiyenik badantarbiyani organizmning tetiklik holatiga tez 

o‘tishiga yordam beradigan chuqur nafas olish, yurish, tortilish, hotirjam yugurish 

bilan boshlangan ma’qul. 

2. Qo‘l muskuli uchun quyidagi mashqlardan: qo‘lni bukish va yozish, to‘g‘riga 

uzatilgan qo‘lni yon tomonga kerish va dastlabki holatga keltirish, har xil 

yo‘nalishlarda keskin harakatlantirish, bukilgan va to‘g‘ri qo‘llar bilan doiralar 

yasashdan foydalansa bo‘ladi. Bu mashqlar bo‘g‘inlarda harakatchanlikning 

oshishiga nafi tegadi.  

3. Bundan so‘ng oyoqlar uchun mashqlar bajariladi, ya’ni oyoqlarni bukish va 

yozish, ajratish va joyiga keltirish, siltanish, yarim o‘tirish, o‘tirish, har xil tashlanish 

va boshqalar. 

4. Gavda va bel muskullari uchun mashqlar: oldinga va orqaga egilishlar, yon 

tomonga egilishlar, burilishlar, bosh va gavda bilan o‘ng va chapga aylanma 

harakatlar bajariladi. Bu guruh mashqlari talabalar uchun muhim ahamiyatga ega, 

chunki ular o‘qish davrida uzoq muddat bir yerda o‘tirishlariga to‘g‘ri keladi. 

5. Qo‘l muskullarining kuchini oshirish uchun tayanib yotib qo‘llarni bukib-

yozish, osilib turib tortilish mashqlari bajariladi. 

6. Muskullarni bo‘shashtirish va bo‘g‘inlar harakatchanligini oshirish uchun 

quyidagi: qo‘l va oyoqlarni har xil yo‘nalishda siltash, gavdani kerish, oldinga 

egilishlar va boshqa mashqlar bajariladi. Bu mashqlarning aloqa apparati va 

muskullarning bukiluvchanligini oshirishga nafi katta. 

7. Qorin muskullarini mustaxkamlash uchun: o‘tirgan va yotgan holatda oyoq va 

gavdani ko‘tarish, oyoq bilan har xil siltash va ularni aylantirish mashqlari bajariladi. 

8. Oyoq muskullarini mustaxkamlash uchun: joyida irg‘ishlash, yugurish, 

tashlanishlar, bir va ikki oyoqda tez-tez o‘tirib-turish, og‘irlik bilan o‘tirib-turish 

mashqlari bajariladi. Bular oyoq va gavda kuchlarining o‘sishiga ijobiy ta’sir 

ko‘rsatadi. 

9. Gavda va boshni aylantirish, shuningdek, burish mashqlarini, ya’ni gavdani 

har xil-1800, 2700ga burishlarni ham bajarib turish zarur. 
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10. Ertalabki gigiyenik batantarbiya mashg‘uloti tinch yurish, qo‘llarni yuqoriga 

qilib, (nafas olish) va pastga tushirib (nafas chiqarish), organizmni nisbatan tinch 

holatga olib kelish uchun hotirjam nafas olish mashqlarini bajarish bilan yakunlanadi. 

Ritmik gimnastika-ritmik gimnastika gigiyenik gimnastika turlariga kiradi. U 

oliy ta’lim muassasalari jamoalari orasida keng tarqalgan. 

Ritmik gimnastika mashg‘uloti uchun mashqlarni oqim usulida bajarish xosdir. 

Shug‘ullanuvchilar mashqlar majmuani biladilar va o‘qituvchi navbatdagi mashqning 

boshlanishini eslatib, bajarishning asosiy xususiyatlariga urg‘u beradi, xolos. Odatda, 

shug‘ullanuvchilar yuqori malakali mutaxassislar uchun ishlab chiqilgan 

majmualardan foydalanadilar, chunki ularda tegishli barcha uslubiy talablar hisobga 

olingan bo‘ladi. Mashqlar oqilona tanlangan, uslubiy jihatdan o‘zini oqlagan. Ular 

ketma-ket, his-hayajon bilan musiqa sadolari ostida bajariladi. Har bir mashg‘ulotda 

tayyorlov, asosiy va yakuniy qismlar bo‘ladi. 

Mashg‘ulotning tayyorlov (kirish) qismi yoki chigil yozish mashqlari 5-10 

daqiqadan iborat. U organizmni mashg‘ulotda tayyorlashga mo‘ljallangan. Unda 

to‘g‘ri qomatni tarbiyalash, harakat go‘zalligi va alohida muskul guruhlari uchun 

oddiy mashqlar bajariladi. Sonni baland ko‘tarib joyida yurish, orada qo‘l va bosh 

bilan harakatlar bajarib yurish, tashlanishlar, egilishlar, o‘tirib-turishlar va boshqalar.  

Mashg‘ulotning asosiy qismi, odatda, 20-30 daqiqa davom etadi va har xil 

muskullar guruhini rivojlantirishga yo‘naltirilgan. Kuch, chaqqonlik, chidamlilik, 

jismoniy sifatlarni tarbiyalash va mashqlarni yuqori yuklama bilan bajarish bu qism 

uchun xosdir. Mutaxassislar mashqlarni shunday bajarishni tavsiya qilishadi. Bir 

ko‘rinishdagi mashqlar ketma-ket kelmasligi, kuchga doir mashqlarni cho‘zilish 

mashqlari davom ettirishi lozim. Bunga barobar qo‘llar va yelka kamari, oyoqlar, 

gavda harakatlari qo‘sxiladi. Shundan so‘nggina turkum mashqlar bajariladi, ya’ni 

yugurish, sakrashlar, raqs qadamlari va boshqalar. Mashg‘ulotning boshlang‘ich 

davrida yuklamaga zo‘r bermaslik tavsiya qilinadi. Qator mashqlar muntazam 

bajarilgach, tibbiy kuzatish yoki o‘zini nazorat qilish asosida, yuklama asta-sekin 

oshirib boriladi. Bu tavsiyaga mustaqil ta’lim mashg‘ulotlar paytida ham qat’iy rioya 

qilish darkor. 

Mashg‘ulotning yakuniy qismi 3-5 daqiqa davom etib, bu vaqtda yuklama asta-

sekin kamaya boradi, bu esa organizmni nisbatan tinch holatga keltiradi. Bunda nafas 

olish hamda bo‘shashtirish mashqlaridan foydalaniladi. Mashg‘ulot xotirjam yurish 

bilan yakunlanadi.  

Ritmik gimnastika mashg‘ulotlarida ma’lum bo‘lgan barcha 

umumrivojlantiruvchi mashqlardan foydalaniladi, bu shug‘ullanuvchilar organizmiga 

har tomonlama ijobiy ta’sir ko‘rsatib, uyg‘un rivojlanishni ta’minlaydi. Mashg‘ulotlar 

uzoq yillar davomida muntazam o‘tkazilishi lozim ekanligini esdan chiqarmaslik 

darkor. Shundagina, sog‘lomlashtirishda kutilgan samaraga erisxiladi.  
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Musiqa-ritmik gimnastika mashg‘ulotining majburiy unsuri hisoblanadi. Yaxshi 

musiqaviy jo‘rlik-bu ijobiy xis-tuyg‘u, shug‘ullanuvchilarning yaxshi kayfiyati 

demak. Musiqa asarining aniq va oson qabul qilinadigan ritmini yoqimli ohangdan 

farqlay bilishi kerak. Mashg‘ulotning tayyorgarlik qismida nisbatan hotirjam kuydan 

foydalaniladi. Asosiy qismdan, yuklama ortib ketsa, o‘ynoqi va ohangrabo kuy 

nisbatan xotirjami bilan almashtiriladi. Bu mashg‘ulot davomida birmuncha dam 

olish va yengil bo‘shashish imkonini beradi. Yakuniy qism uchun bir asarning 

o‘zigina yetarli. U past ohangda jo‘r qilinib, shug‘ullanuvchilarning asabi 

tinchlantiriladi. 

Hozirgi paytda endi shug‘ullanayotganlar uchun, shuningdek, yaxshi 

tayyorlangan qizlar uchun ham katta miqdorda ritmik gimnastika paydo bo‘ldi. Shu 

bois boshlanuvchilar uchun gigiyenik gimnastika mashqlari majmuani keltiramiz (6-

jadval). 

Gimnastika bilan shug‘ullanishni boshlaganlarga quyidagilarni tavsiya qilamiz. 

Mashg‘ulot kiyimi qulay, harakatga xalal bermaydigan, eng yaxshi tabiiy matodan 

tikilishi kerak. Odatda, bular gimnastika kostyumlari, kolgotkalar, getralar yoki 

golflar, paypoqlar bo‘lishi mumkin. Kostyumni didingizga mosini tanlang, chunki 

kiyimning rangi ham kayfiyatga ta’sir ko‘rsatadi.  

Qish vaqtida yopishib turuvchi, issiq kolgotkalar, reytuzalar, trenirovka shimi, 

jun getralar kiyiladi. Yozda odatdagidek kiyim kiyiladi. Sochlar yuzni tutmasligi, 

ko‘zga tushmasligi uchun peshonaband bog‘lab olishingiz mumkin. Agar belga 

rezina bel-bog‘ taqilgan bo‘lsa, gavda holatining to‘g‘riligining nazorat qilish oson 

bo‘ladi. 

Polga mashqni bajarish uchun porolon gilamcha yoki gilam yo‘lakcha 

to‘shalishi lozim. Uyda shug‘ullanish uchun joy ajrating. Mashg‘ulot oldidan 

bevosita o‘tirish unchalik maqul emas. Ovqat tanavul qilgandan so‘ng kamida 1,5 

soat yurish darkor. 

Mashqlarning to‘g‘ri bajarilishini nazorat qilishni unutmang, qomatingizni 

kuzating: qorin tortilgan, bel to‘g‘ri, dumg‘aza tarang holda bo‘lsin. Orqa va bel 

uchun mashqlarni bajargan paytingizda bir qo‘lni hamma vaqt yuqori ko‘tarib, bel 

muskullariga eng ko‘p darajada yuklama bering. Qorin muskullari uchun mashqlar 

bajarayotganingizda nafas olishga alohida diqqatni qarating, qorinni ichkariga torting. 

Harakatni jadal bajaring. 

Ayrim mashqlarnin yengil yuklar bilan bajarish va yukning og‘irligini asta-sekin 

oshirib borish mumkin. Mashg‘ulot jarayonida muskullarni bo‘shashtirish va dam 

oldirish uchun yugurish mashqlarini bir necha marta bajarish mumkin. 

Agar charchasangiz, to‘xtamang. Mashqni sekin bajaring, lekin doimiy 

bamaylihotir harakatda bo‘ling, musiqa ohangiga mos harakatlaning. So‘nggida 
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tayyorgarligingizga qarab, murakkab majmuaga o‘ting, yugurish, sakrashga doir 

turkum mashqlar vaqtini oshiring. 

 

Boshlovchilar uchun ertalabki gigiyenik gimnastika mashqlar majmuasi 

3-jadval 

Mashqlarning tavsifi Me’yor 

(takrorlas

h 

soni) 

1. D.h.-a.t.t. 1 kaftlar yelkaga qo‘yiladi, tirsaklar oldinga chiqariladi 

(elkalar to‘liq pastga tushiriladi va bo‘yin cho‘ziladi).2-tirsaklar 

to‘liq yon tomonga ko‘tariladi (kuraklar birlashadi). 3-kaftlar 

qoringa qo‘yiladi, so‘ng qo‘llar yuqoriga cho‘zilib, dumg‘aza 

muskullari taranglashtiriladi. 4-D.x. dastlabki xolatga qaytiladi. 

8 

marta 

2. D.h.-oyoqlarni yelka kengligida qo‘yib, qo‘llar kafti oldinga 

aylantiriladi. 1-yarim o‘tirib (tizzalar birlashtiriladi, bel to‘g‘ri), 

qo‘llarni pastga to‘liq cho‘ziladi (elka tushiriladi va bo‘yin yuqoriga 

cho‘ziladi). 2-dastlabki holatga qaytiladi. 

16 

marta 

3. D.h.-yarim o‘tirib, panjalar biri-birining orasidan o‘tkazilib, bosh 

ustiga qo‘yiladi, tirsaklar yonga uzatiladi. 1-oyoqning uchiga 

ko‘tarilib, qo‘llarni yuqoriga uzatiladi va kaftlarni aylantiriladi. 2-

dastlabki holatga qaytiladi. 

16 

marta 

4. D.h.-a.t.t. 1 gavdani chapga burib, yarim o‘tirib, qo‘llar yon 

tomonga uzatiladi, ammo bir qo‘l tizzalarga nisbatan oldinroqda, 

boshqasi orqada bo‘ladi. 2-dastlabki holatga qaytiladi. 3-4-shuning 

o‘zini boshqa tomonga burilib bajariladi. 

16 

marta 

5. D.h.-a.t.t.-1. bir oyoqda yarim o‘tirib, boshqasi bukib oldinga 

ko‘tariladi (iyak ko‘krakka qisiladi, orqa dumaloqlanib, qo‘llar 

yerga cho‘ziladi), 2-dastlabki holatga qaytiladi. 3-4-shuning o‘zi 

boshqa oyoqda bajariladi. 

16 

marta 

6. D.h.-oyoqlar bir joyda, qo‘l qorinda, tirsaklar yonga uzatilgan. 1-

yarim o‘tiriladi (bosh pastga tushirilib, bel dumaloqlanadi). 2-oyoqni 

yon tomonga, uchiga qo‘yiladi, qo‘llarni yonga uzatib kaftlar 

oldinga qaratiladi (qomatni kuzating). 3-4-shuning o‘zi, boshqa 

oyoqda bajariladi. 

16 

marta 

7. D.h.-qo‘llar belda, 1-bosh oldinga egiladi. 2-dastlabki holatga 

qaytiladi. 3-bosh orqaga egiladi. 4-dastlabki holatga qaytiladi. 

8 

marta 

8. D.h.-oyoqlar bir joyda, qo‘llar yonga uzatilgan. 1-yarim o‘tirib, 

panjalarni burib, kaft yuqoriga qaratiladi. 2-dastlabki holatga 

16 

marta 
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qaytiladi. 3-yarim o‘tirib, kaft pastga qaratiladi. 4-dastlabki holatga 

qaytiladi. 

9. D.h.-a.t.t.-1. yarim o‘tirib, bir yelka ko‘tariladi. 2-dastlabki 

holatga qaytiladi. 3-4 shuning o‘zi boshqa yelkada bajariladi. 

32 

marta 

10. D.h.-oyoqlar bir joyda, qo‘llar belga qo‘yiladi. 1-oldinga egilish 

(bel to‘g‘ri). 2-yon tomonga egilish. 3-orqaga egilish. 4-boshqa 

tomonga egilish. Shuning o‘zini teskari ketma-ketlikda bajarish.  

8 

marta 

11. D.h.-oyoqlar yelka kengligida, qo‘llarni boshga qo‘yiladi, 

panjalarni ustma-ust qo‘yib, kaftlar pastga qaratiladi. 1-tosni yonga 

chiqarib (elkani to‘g‘ri tutiladi). 2-dastlabki holatga qaytiladi.  

16 

marta 

12. D.h.-a.t.t. -1-cho‘qqayib, qo‘llarni yuqoriga yondan ko‘tarish 

(to‘g‘ri qomatni saqlash va qo‘llar cho‘zilib, tizzalarni birlashtirish). 

2-dastlabki holatga qaytiladi.  

16 

marta 

13. Joyida turib yugurish (oldinga, orqaga, chapga o‘ngga). 2 daqiqa 

davomida 

14. D.h.-oyoqlar yelka kengligida. 1-4-qo‘llar bilan yurgandagi 

harakatni bajarish (tizzalarni to‘g‘ri tutish). 5-8-shuning o‘zini 

orqaga bajarib, so‘ng oldinga, dastlabki holatga qaytish.  

4 

marta 

15. D.h.-orqada yotish. 1-bukilgan oyoqni ko‘tarib uni cho‘zish. 2-

oyoqni tushirib, yerga tekkizilmaydi. Shuning o‘zini boshqa oyoqda 

bajariladi. 

32 

marta 

16. D.h.-o‘tirib, oyoqlarni yoziladi. 1-2-chap oyoqqa ikki marta 

egilish. 3-4-o‘ng oyoqqa ikki marta egilish. 5-7-oldinga uch marta 

egilish. 8-dastlabki holatga qaytish. 

8 

marta 

17. D.h.-chalqancha yotib, qo‘llarni yonga, kaftlarni pastga qaratib 

qo‘yish, oyoqlarni tizzadan bukib ko‘tarish (tizzalarni birlashtirib, 

uchini cho‘zish). 1-bukilgan oyoqlarning bir yerga tekkuncha 

tushirish (elka va qo‘l yerdan uzilmaydi). 2-dastlabki holatga qaytish 

va shuning o‘zini, boshqa tomonga bajarish. 

16 

marta 

18. D.h.-chalqancha yotib, qo‘llar bosh orqasiga qo‘yiladi. 1-yelka 

va bosh ko‘tariladi. 2-dastlabki holatga qaytiladi. 

16 

marta 

19. D.h.-chalqancha yotib, bukilgan oyoqlarni yelka kengligida 

qo‘yiladi, kaftlarni pastga qaratib, qo‘llarni yonga tushiriladi. 2-

dastlabki holatga qaytiladi. 

8 

marta 

20. D.h.-oyoqlarni bir joyga qo‘yib, qo‘llarni yuqoriga ko‘tariladi. 1-

panjalarni bo‘shashtirib “pastga” “tushirib yuborish”, 2-bilaklarni 

“tashlab yuborish”, 3-4-qo‘llarni pastga biroz bukib, oldinga 

“tashlab yuborish” 5-8-asta dastlabki holatga qaytib, qo‘llar yon 

8 

marta 
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tomondan yuqoriga ko‘tariladi. 

 

Atletik gimnastika-Hozirda yoshlarni kuchli, chaqqon va xushqomat qilib 

o‘stirish, “Alpomish” va “Barchinoy” maxsus testlarini topshirish hamda armiya 

safida xizmat qilishga tayyorlash zamon talabidir. 

Binobarin, bunga, muntazam jismoniy mashg‘ulotlarida qatnashish, jismoniy 

mehnat va atletik gimnastika bilan doimiy shug‘ullanish orqaligina erisxiladi. 

Atletik gimnastika butun gavda muskullarining uyg‘un rivojlanishiga, 

qomatning to‘g‘ri va chiroyli bo‘lib shakllanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Aytish 

o‘rinliki, maxsus atletik tayyorgarliksiz biron-bir sport turida yuqori natijalarga 

erishish qiyin. 

Shuning uchun oliy ta’lim muassasalarida yigitlar ko‘pchilikni tashqil qilishi 

bejiz emas, chunki aviatsiya, temir yo‘l, suv, avtomobil transportiga doir sohalarda, 

o‘quv-trenirovka jarayonida atletik gimnastika mashqlaridan keng foydalaniladi 

hamda atletik gimnastika bo‘yicha guruh va seksiyalar tashqil qilinadi. 

Kuchni rivojlantiruvchi trenirovkalar ko‘proq snaryadlarda bajariladi. Bunday 

mashqni ketma-ket, kamida 8-10 marta takrorlash lozim. Yarim yildan so‘ng 

mashqqa o‘zgartirishlar kiritish mumkin. 

Atletik gimnastika mashqlari majmuani bajarishda, ayniqsa, nafas olishga 

tegishli bo‘lgan tavsiyani qat’iy bajarish lozim, chunki, mashqni bajarish paytida 

nafasni tutib turish o‘ta zararlidir. 

Gantellar bilan bajariladigan mashqlar majmua 7-jadvalda berilgan, uni sport 

ustasi R.P.Moroz ishlab chiqqan. Majmua o‘spirinlar uchun mo‘ljallangan. 

Avvalo, gantelni qo‘lga olishdan oldin, har xil muskullar guruhi va bo‘g‘imlar 

uchun buyumlarsiz 6-8 mashqlardan chigil yozish mashqi bajariladi. So‘ngra 

gantellar bilan mashqlarni bajarib, qo‘llarga dam beriladi. Gantelni qo‘yib, qo‘llarni 

silking, oyoq va gavda muskullarini bo‘shashtiring. 
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Gantellar bilan bajariladigan mashqlar majmuasi 

4-jadval 

Mashqlarning tavsifi Me’yor  

(takrorlash soni) 

1. To‘g‘ri qo‘llarni yondan yuqoriga ko‘tarib, bir vaqtning 

o‘zida oyoq uchiga turish. Tezlik o‘rtacha. 

15-20 marta 

2. Qo‘llarni yondan yuqoriga ko‘tarib, oldindan pastga 

tushirish. Tezlik o‘rtacha.  

15-25 marta 

 

3. Oyoqlarni bukmay gavdani oldinga egish. Tezlik 

o‘rtacha. 

10-12 marta 

4. Qo‘llarni tirsakdan bukish va yozish. Tezlik o‘rtacha. Har bir qo‘lda 30 - 

40 martadan 

bajariladi 

5. To‘g‘ri qo‘llarni oldindan ko‘tarib, yon tomonga 

tushirish. Tezlik o‘rtacha. 

15 - 25 marta 

6. Oyoq uchida o‘tirib, qo‘llar yelkaga qo‘yiladi. O‘tirib 

nafas chiqariladi, to‘g‘ri nafas olinadi. Tezlik o‘rtacha va 

jadal. Mashq tugatilib, 30-45 soniya xotirjam yuriladi, bir 

qancha nafas olish mashqlari bajariladi. 

20 - 50 marta 

7. Oyoqqa bog‘langan gantelni siltash. Tezlik o‘rtacha. Har oyoqda 20 - 50 

marta bajariladi 

8. Bokschining to‘g‘ri zarbasini taqlid qilish. Tezlik 

o‘rtacha va jadal. 

Har qo‘lda 20 - 35 

marta bajariladi 

9. Gavdani yon tomonga egib, qo‘llarni qo‘ltiqa qo‘yib, 

“nasos” qilish. Tezlik o‘rtacha. 

Har tomonga 10-20 

marta bajariladi 

10. Gantelni yelkaga qo‘yib, o‘tirgan holatda gavdani 

egish. Tezlik o‘rtacha. 

10-12 marta 

11. Gantelni bo‘yinga osib, stulga tayangan holda yotib 

qo‘llarni bukish va yozish. Tezlik sekin va o‘rtacha. 

8-15 marta 

12. Oldinga va orqaga egilib “yog‘och kesuvchi”ning 

harakatiga taqlid qilish. Tezlik o‘rtacha. 

15-25 marta 

13. Oyoq uchida sakrab, qo‘llar yon tomonga ko‘tariladi. 

Tezlik o‘rtacha va jadal. 

15-20 marta 

14. Majmuani bajargandan so‘ng xotirjam yurish va suv 

muolajalarini o‘tkazib, badanni artish. 
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5.3. Gimnаstikаning- tа’limni rivоjlаntiruvchi turlаri 

Gimnаstikаning ushbu turlаrigа quyidаgilаr kirаdi: аsоsiy, аyоllаr, аtlеtik vа 

kаsbiy-аmаliy turlаri. 

Аsоsiy gimnаstikа sоg’lоmlаshtirish, tа’lim vа tаrbiyа vаzifаlаrining yеchimi 

uchun kаttа imkоniyаtlаrgа еgа. Ulаr mаshqlаrning ko‘p tuzilishgа еgаligi vа ko‘p 

funksiyаligi hisоbidаn аmаlgа оshirilishi mumkin. Bu shug’ullаnuvchilаrni mаxsus 

bilimlаr vа ko‘nikmаlаr tizimi bilаn bоyitishgа, pеdаgоgning ijоdiy yоndаshuvi 

uchun chеksiz imkоniyаtlаrni оchib bеrаdi.  Bundаy bilimlаr gimnаstikа- bu spоrt-

pеdаgоgik fаn hаqidаgi bilimlаr bo‘lishi mumkin: uning mаzmuni, ijtimоiy 

аhаmiyаti, tаrixi, uning nеgizidа turgаn mаshqlаr bаjаrilishining tеxnikаsi vа 

qоnunlаri; mаshqlаrni sоg’lоmlаshtirish, tа’lim vа tаrbiyа mаqsаdlаridа qo‘llаsh 

imkоniyаtlаri hаqidа, tаnlаngаn o‘quv, kаsbiy yоki spоrt fаоliyаtigа qаrаb hаrаkаt vа 

psixik qоbiliyаtlаrini rivоjlаntirish, оrgаnizmning аlоhidа оrgаnlаri vа tizimlаrigа, 

ulаrning funksiоnаl imkоniyаtlаrini kuchаytirish mаqsаdidа tа’sir qilish hаqidа, 

o‘quvchilаrni hаr tоmоnlаmа tаjribа bilаn bоyitish, аmаliy mаshqlаrni o‘rgаtish vа b. 

Аsоsiy gimnаstikаning mаshqlаri pеdаgоg so‘zi vа musiqаli kuzаtuv bilаn birgаlikdа  

sаmаrаli mаjmuiy vоsitа vа shug’ullаnuvchilаrdа shаxs fаzilаtlаrini tаrbiyаlаsh usuli: 

gimnаstikа mаshg’ulоtlаrigа, o‘qishgа, mеhnаt vа jаmоа fаоliyаtigа vijdоnli, chuqur 

аnglаgаn vа fаоl munоsаbаt. 

Jismоnаn vа ruhаn bаrkаmоl shаxsni rivоjlаntirish mаqsаdidа аsоsiy 

gimnаstikаning kеng imkоniyаtlаrini qo‘llаsh, uni bаrchа yоshdаgi 

shug’ullаnuvchilаrning jismоniy tаrbiyа usuli vа mustаqil vоsitаsigа аylаntirgаn. 

O‘rtа yоshdаgi tizimli mаshg’ulоtlаr uzоq muddаtgа jismоniy vа аqliy ishgа 

lаyоqаtligini yuqоri dаrаjаdа sаqlаb turishgа ko‘mаklаshаdi. 

Mаktаbdа аsоsiy gimnаstikа jismоniy tаrbiyа dаrslаrigа kiritilgаn, umumiy 

jismоniy tаyyоrgаrlik, sоg’lоmlаshtirish guruxlаridа qo‘llаnilаdi. Mаshg’ulоtlаrdа 

ungа kiritilgаn bаrchа mаshqlаr mаjmui qo‘llаnilаdi.  

Nazorat  savollar 

1. Gimnаstikа so‘zi nimаni ifоdаlаydi? 

2. Gimnаstikа spоrtigа qisqаchа mа’lumоt bеrа оlаsizmi? 

3. Gimnаstikа turlаri nеchtаgа bоlinаdi? 

4. Spоrt gimnаstikаsining nеchtа turi bоr? 

5. Gimnаstikа vоsitаlаrigа nimаlаr kirаdi? 

6. Sаf mаshqlаri dеgаndа nimаni tushunаsiz? 
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6-mavzu. Mashg’ulot joylari va ularni jihozlanishi. 

 

6.1. Gimnastika zаllаr vа jihоzlаrdаn fоydаlаnish qоidаlаri 

Ushbu qоidаlаr tа’lim muаssаsаsi spоrt zаli kirish еshigining о‘ng tоmоnigа 

о‘rnаtilish vа о‘quv yilining bоshlаnishi bilаn о‘qituvchi- murаbbiy tоmоnidаn 

tаlаbаlаrgа tushintirilishi lоzim. 

Tаlаbаlаr quyidаgi qоidаlаrgа riоyа qilishlаri kеrаk: 

1. Jihоzlаrni еhtiyоt qilishlаri, ulаrni mаshg’ulоtgа tаyyоrlаsh vа dаrsdаn kеyin yig’ib 

qо‘yishlаri, pоlgа zаrаr yеtkаzMаshq uchun jihоzlаrni mаxsus аrаvаchаlаrdа 

tаshishlаri. 

2. Mаgnеziyаni еhtiyоtlаb ishlаtishlаri, mаshg’ulоt tugаgаndаn sо‘ng 

shug’ullаnuvchilаr yаkkаchо‘pni tеmir tаyоg’ini, brusslаrni yоg’оchlаrini, 

hаlqаlаrni,yоg’оch оtni tutqichlаrini mаgnеziyаdаn tоzаlаb, sоchiq bilаn, tо‘shаklаrni 

еsа hоm lаttа bilаn аrtib qо‘yishlаri. 

3. Jihоzlаrni mаxsus xоnаlаr yоki tаxmоnlаrdа (isitish аsbоblаridаn uzоqrоqdа) 

sаqlаshlаri. 

4. Zаlni hаr kuni supurib-sidirishlаri, pоl, dеvоr, dеrаzа tоkchаlаrini, еshik vа 

h.k.lаrni issiq suv bilаn yuvishlаri, yumshоq jihоzlаrni (аkrоbаtikа pоyаndоzi, еrkin 

mаshqlаr gilаrni vа h.k.lаrni) chаngyutgich bilаn muntаzаm tоzаlаb turish lаri. 

5. Mаshg’ulоtlаr оrаsidаgi tаnаffuslаrdа pоlni hоm lаttа bilаn аrtib, zаlni 

shаmоllаtishlаri shаrt. 

Zаlgа kirаvеrishdа quyidаgilаrgа riоyа qilinаdi: 

а)zаldа fаqаt spоrt kiyimi vа mаxsus оyоq kiyimidа yurish; 

b)mаshg’ulоt vаqtidа о‘qituvchi (murаbbiy) kо‘rsаtmаlаrini аniq bаjаrish, 

о‘rtоqlаrigа kо‘mаklаshish; 

d)xаvfsizlik qоidаlаrini, о‘zini himоyа qilish usullаrini bilib оlish; 

е)zаlgа kirish vа chiqishdа fаqаt о‘qituvchidаn ruxsаt sо‘rаshni еslаtuvchi 

yо‘riqnоmаlаrni оsib qо‘yish shаrt. 

О‘quv jаrаyоnini sаmаrаdоrligini оshirish uchun jihоzlаrni xаvfsizlik chоrаlаrigа 

riоyа qilgаn hоldа jоylаshtirish kеrаk. Gimnаstikа jihоzlаrini tаshishgа kо‘p vаqt 

sаrflаMаshq uchun ulаrni sаqlаnаdigаn jоygа yаqinrоq о‘rnаtgаn mа’qul. О‘quv 

bоmimlаri (kichik guruhlаr)ni bir tur mаshg’ulоtdаn ikkinchisigа еng yаqin yо‘l 

bilаn, tеz о‘tа оlаdigаn, аmmо bundа bоshqаlаrgа xаlаqit bеrmаydigаn qilib 

jоylаshtirish lоzim. 

6.2. Gimnаstikа mаydоnchаsi 

Gimnаstikа mаydоnchаsi- gimnаstikа mаshg’ulоtlаri о‘tkаzilаdigаn mаxsus 

jihоzlаnib, kо‘kаlаmzоrlаshtirilgаn yеr uchаstkаsi. Mаydоnchаning о‘lchаmlаri 

40x26m. mаktаb bоlаlаri bilаn mаshg’ulоt о‘kаzilаdigаn mаydоnchа kichikrоq 
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(35x25m) bо‘lishi hаm mumkin. Bundаy mаydоnchаni mаktаb uchаstkаsidа, 

stаdiоndа, istirоhаt bоg’idа yоki аhоli turаr jоylаridа tаshkil еtilishi mumkin.  

Mаydоnchаdа gimnаstikа shаhrchаsi qurilаdi. Shаhаrchа оsilib turuvchi snаryаdlаrni 

о‘zidа jаmlоvchi snаryаdlаr mаjmui hisоblаnаdi.  

Bоlаlаr gimnаstikа mаydоnchаsidа turli yоshdаgi bоlаlаrgа mо‘ljаllаngаn аnjоmlаr 

kо‘prоq bо‘lishi, ulаr ichidа tirmаshib chiqish vа оshib о‘tish uchun muvоzаnаt 

sаqlаsh mаshqlаri, turli о‘yin vа еstаfеtаlаr uchun kеrаkli jihоzlаr hаm bо‘lishi kеrаk. 

Mаydоnchа аtrоfidа bоlаlаr URMlаrni vа turli xil mаshg’ulоtlаrni guruh bо‘lib 

bаjаrishlаri uchun аlоhidа jоy hаm bо‘lishi lоzim. Mаdоnchаning bu qismining оstki 

qismi qаlin mаtо yоki yumshоq tо‘prоq bilаn tо‘ldirilgаn bо‘lishi lоzim.  

Bundаy mаydоnchаlаrdа mаshg’ulоtlаrni о‘tish nаtijаsidа bоlаlаrdа jismоniy 

sifаtlаrni rivоjlаnishigа, “Аlpоmish vа Bаrchinоy” tеstlаrini о‘zlаshtirishgа аhаmiyаti 

kаttаdir. 

 
22-rаsm 

 

6.3. Gimnаstikа mаshg‘ulоtlаridа  mustаqil tа’lim mаshqlаri 

Gimnаstikа mаshqlаri 

Gimnаstikа mаshqlаri xilmа-xil bо‘lib, ulаr yоrdаmidа kо‘pginа mаxsus 

vаzifаlаr hаl еtilаdi. Gimnаstikа mаshqlаrini uyushtirish shаkllаri hаm hаr xil. 

Mustаqil mаshg‘ulоtlаrdа kо‘prоq uch shаkli qо‘llаnilаd: uy vаzifаsi. Еrtаlаbki 

ixtisоslаshgаn gimnаstikа vа о‘z ustidа ishlаsh. 

Uygа vаzifаlаr. Kо‘pinchа u yоki bu gimnаstikа mаshqlаrni о‘rgаnib оlish, оrqаdа 

qоlishni bаrtаrаf rtish uchun аmаlgа оshirilаdi. Bu аlоhidа musqo‘llаr gurihi (qо‘l, 

yеlkа kаmаri) kuchini оshirish, аniq hоlаtdа muhim jismоniy sifаtlаrni, yа’ni 

еgiluvchаnlik, chаqqоnlik vа bоshqаlаrni tаrbiyаlаshdаn ibоrаtdir. Uy vаzifаlаri 
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buyumlаr (gаntеllаr kichik kоptоklаr, gimnаstikа tаyоqchаsi, аrg’аmchi vа 

hоkоzаlаr) bilаn yоki buyumlаrsiz bаjаrish mumkun. 

Еrtаlаbki ixtisоslаshgаn gimnаstikа. Mаshg‘ulоt 40-50-60 dаqiqаgаchа dаvоm 

еttirilаdi. ЕIG 3 qism, kirish, аsоsiy vа yаkuniy qismdаn ibоrаt bо‘lаdi. Kirish 

qismidа gigiеnik tаdbirlаr, yа’ni ЕIG vаzifаsi hаl qilinаdi, yuklаmа uchun kаttа 

bо‘lmаydi, аmmо chiqish nаfаsоlishgа аlоhidа е’tibоr bеrilаdi. Аsоsiy qismdа 

murаkkаb vа mаxsus mаshqlаr qо‘llаnаdi, jаdаl hаrаkаtlаr bаjаrilib tаkrоrlаshlаr sоni 

kо‘pаyаdi, shulаr xisоbigа yuklаmа xаm оrtib bоrаdi. Mаsаlаn, tаyаnib yоtib 

qо‘llаrni bо‘kish vа yоzish yоki оsilib tоrtilishlаr sеzilаrli dаrаjаdа kо‘p bаjаrilаdi; 

аrg‘аmchi bilаn sаkrаshlаr jаdаl аmаlgа оshirilаdi; gаntеl vа tоshlаrdаn yаnаdа 

kо‘prоq fоydаlаnilаdi. Yаkuniy qismdа аsоsiy qismdаgi mаshqlаr, yа’ni musqo‘llаrni 

bо‘shаshtirish, nаfаs оlish mаshqlаri yеngilrоq tаkrоrlаnаdi. Еng оxiridа mаshg‘ulоt 

suv muоlаjаlаri bilаn yаkunlаnаdi.  

Gimnаstikаchining о‘z ustidа shugu’ullаnishi. Gimnаstikаchi о‘zidа zаrur bо‘lgаn 

jismоniy sifаtlаrni tаrbiyаlаsh uchun, umumiy jismоniy rivоjlаnish vа mаxsus 

gimnаstikа mаshqlаrini dоimiy rаvishdа, mustаqil bаjаrish zаrur. Trеnеrоvkа pаytidа 

xаr bir mаshg‘ulоt rеjаsini murаbbiy yоki jismоniy tаrbiyа о‘qituvchisi bilаn 

mаslаxаtlаshish lоzim. Hаr bir mаshg‘ulоt bir yаrim ikki sоаt chо‘zilishi mumkin. 

О‘z-о‘zichа trеnirоvkа qilishdа hаm uch qismli tuzilmа, yа’ni kirish, аsоsiy vа 

yаkuniy qismdаn fоydаlаnilаdi. Mustаqil shug‘ullаnishdаn kо‘rа, ikki-uch kishidаn 

tаshkil tоpgаn guruh bilаn shug‘ullаnish аfzаldir. Trеnеrоvkаdа shikаstlаnishning 

оldini оlish chоrа-tаdbirlаrigа riоyа qilish muhim. 

 

6.4. Gimnаstikа mаshg’ulоtlаr jihоzlаri 

Gimnаstikа turlаri bilаn shug’ullаnish uchun zаllаrdа mаxsus gimnаstikа 

spоrtigа оid jihоzlаr о‘rnаtilidhi kеrаk. Jihоzlаrning sоni zаldа bir vаqtdа nеchtа 

 spоrtchi shug’ullаnishigа qаrаb bеlgilаnаdi.  

Bundа mshg’ulоtning mаzmuni, shug’ullаnuvchilаrning tоifаsi, о‘quv guruhlаri 

(ulаrni tаrkibi, sоni) hisоbgа оlinаdi. 

Shvеd nоrvоnlаri (gimnаstik stеnkа) 

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

Gimnаstikа nаrvоnlаrini ishlаb chiqаrishdа аsоsаn 99% yоg’оch tаxtа mаxsulоtlаri 

ishlаtilаdi. Uni dеvоrgа vа pоlgа  
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23- rаsm 

 

mustаhkаmlаsh uchun fаqаt bоlt, gаykа, shаybа, shurup, ishlаtilаdi hаmdа rаngsiz lаk 

bilаn bо‘yаlаdi.  

Nаrvоn ikkitа yоn tоmоndаgi ustun tаxtаlаr vа ulаr оrаsigа kо‘ndаlаng qо‘yilgаn 

tо‘sinlаrdаn ibоrаt bо‘lаdi. Nаrvоn binо dеvоrigа vа pоligа tеmir burchаkli dеtаllаr 

bilаn qоtirilаdi. Zаldа о‘rnаtilgаn gimnаstikа nаrvоni umum- rivоjlаntiruvchi 

mаshqlаrni bаjаrish vа tirmаshib chiqish uchun qо‘llаnilаdi. Uning bаlаnligi 320 sm, 

ustunlаr оrаlig’i 100 sm bо‘lib, kо‘ndаlаng tо‘sinlаrning bir-birini оrаsidаgi mаsоfа 

140 millimеtr bо‘lаdi.  

Gimnаstikа nаrvоnining sоnigа qаrаb ulаrning kеngiligi hаm оrtа bоrаdi. Dеvоrgа 

о‘rnаtilgаn tеmir burchаkli dеtаllаr 30 sm dаn kо‘prоq dеvоrgа kirishi lоzim.  

Gimnаstikа spоrt turi hаr bir jihоzining о‘rnаtilgаn jоyidаn tаshqаri uning ishchi 

mintаqаlаri hаm mаvjud. Gimnаstikа nаrvоnining hаm ishchi mitаqаsi bо‘lib, ulаr 

ikki yоn tоmоndаn 50 sm dаn, оldingа 100 sm dаn ibоrаtdir. Ushbu bеliglаngаn 

mаsоfаdаn tаshqаri tоmоndа bоshqа spоrt jihоzlаrini jоylаshtirish mаqsаdgа 

muvоfiqdir. 

Gimnаstikа о‘rindig’i (gimnаstik skаmеykа) 

Gimnаstikа о‘rindig’i umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr, muvоzаnаt sаqlаsh, tаyаnish, 

tirmаshib chiqish, mаshqlаrni guruhlаrgа bо‘lib bаjаrish, shuningdеk, 

shug’ullаnuvchilаrning mаshqlаr оrаsidа dаm оlishlаri, turli spоrt о‘yinlаri vа 

musоbаqаlаr о‘tkаzish uchun mо‘ljаllаngаn. 

Skаmеykаning о‘rindig’i tеkis bо‘lishi vа singаn, chuqur, о‘yilgаn, dаrz kеtgаn, 

pаrchа bо‘lib chiqib qоlgаn jоylаri bо‘lmаsligi kеrаk. О‘rindiqning bаrchа qirrаlаri 

yumоlоqlаngаn bо‘lishi lоzim. О‘rindiq tаxtаdаn bо‘lgаnligi uchun о‘tirg’ichning 
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chеtlаri yumоlоqlаnmаsа о‘tkir qirrаlаri vа о‘tkir burchаklаri dаrz kеtib, о‘yiq jоylаri 

spоrtchining qо‘l, оyоqlаrigа shikаst еtkаzishi mumkin. SHuningdеk, skаmеykаgа 

qоtirish uchun bоlt, gаykа, shurup vа tеmirdаn yаsаlgаn burchаk ishlаtilаdi. 

Skаmеykаning tаxtа qismi rаngsiz lаk bilаn tеmir dеtаllаr qоrа еmаl yоki kukunli 

bо‘yоqlаr bilаn bо‘yаlаdi. Skаmеykаlаrning yаrоqlilik muddаti 4 yil. 

Gimnаstikа skаmеykаsining uzunligi 4 m ni, о‘rindiq kеnligi 24 sm ni, pоldаn 

bаlаndligi 30 sm ni, muvоzаnаt sаqlаsh mаshqlаrini о‘rgаnish uchun mо‘ljаllаb 

о‘rnаtilgаn pаstki еni 5 sm li uzun rеykаsining uzunligi 3,35 mеtr bо‘lаdi. 

 
24-rаsm 

 

 

 

Tirmаshib chiqаdigаn аrqоn(kаnаt) 

Tirmаshib chiqаdigаn аrqоn shipdаgi tо‘sinlаrgа yоki mаxsus tirsаklаrgа оsib 

qо‘yilаdi. Uning yо‘g’оnligi qо‘l ushlаsh uchun qulаy, uzunligi еsа 4-6 mеtr bо‘lishi 

lоzim. (5-rаsm)  

Аrqоndаn fоydаlаnish dаvоmidа xаvfsizlik vа tеxnik qоidаlаrgа riоyа еtilаdi.  

Mаshg’ulоt yоki musоbаqаlаr о‘tkаzish vаqtidа оsilgаn аrqоn аtrоfidа 4-5 mеtrgаchа 

bоshqа spоrt uskunаlаri bо‘lishi tаqiqlаnаdi. Аrqоnlаrdаn аsоsаn yоpik,inshооtlаrdа 

fоydаlаnish mаksаdgа muvоfikdir. Оchiq mаydоnlаrdа fоydаlаnilgаn аrqоnlаr 

mаshg’ulоt yоki musоbаkdlаrdаn sо‘ng dаrhоl yig’ishtirilib оlib qо‘yilishi lоzim 

Оchiq, mаydоnlаrdа fоydаlаnilgаn аrqоnlаrgа chаng, lоy yоki suv, tеkkаndа, аlbаttа, 

tоzаlаnib, quritilgаndаn sо‘ng sаqlаsh uchun оlib kuyilаdi. Аrqоnlаrni bеtоn pоlgа, 

nаm, zаx yеrlаrgа sаqlаsh uchun qо‘ymаslik kеrаk. Jixоzxоnаlаrdа ulаrni imkоnqаdаr 

bаlаndgа о‘rnаtilgаn mаxsus ilgichlаrgа оsilgаn hоlаtdа sаqlаsh lоzim. 
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Аrqоndаn fоydаlаnishdа uni ilgichlаrgа mustаvkаm о‘rnаtilgаnligini tеkshirib chiqish 

lоzim. Аrqоngа fаqаt о‘qituvchining nаzоrаti оstidа chiqishgа ruxsаt еtilаdi. Аrkоngа 

оsilib аrg’аmchi qilib uchmаslik, аyniqsа 4-5 kishi bо‘lib birdаnigа аrqоngа 

оsilmаslik kеrаk. Kо‘pchilikning оsilishi yоki qаttiq silkinishi nаtijаsidа shipdаgi 

tо‘sinlаr yоki аrqоn uzilib kеtishi mumkin. 

Аrqоnning ish hоlаtini dоimо nаzоrаt qilib turish tаvsiyа еtilаdi. Spоrt inshооtlаridа 

tа’mirlаsh ishlаri оlib bоrilаyоtgаn pаytlаrdа аrqоnlаrni jihоzxоnаgа yаxsxilаb tаxlаb 

mаxsus kutilаrgа sоlib yоki pоliеtilеn g’ilоflаr bilаn о‘rаb qо‘yish lоzim. Ulаrni hаr 

xil buyоq, 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 quyоsh nuridаn, оlоvdаn 

аsrаsh lоzim. Аrqоngа о‘tkir tig’li mаtеriаllаr, singаn dеrаzа оynаlаrini shikаst 

еtkаzishidаn аsrаsh lоzim. Ulаrning tа’siri yа’ni tuqnаshishi аrqоn tоlаlаrini kеsilishi 

vа uzilishigа оlib kеlаdi. 

Gimnаstikа hаlqаlаri 

Hаlqаlаr bоshqа gimnаstikа snаryаdlаridаn fаrqli о‘lаrоq qimirlаb turаdi. Hаlqаdа 

tеbrаnish mаshqlаri bаjаrilgаndа gimnаstikаchining оg’irlik mаrkаzi hаlqаlаrning 

оsmа nuqtаsidаn о‘tаdigаn vеrtikаl yuzаlik bо‘yichа siljishgа hаrаkаt qilаdi. Bundа 

tаnаning hаr qаndаy nuqtаlаri pаrаbоlаgа о‘xshаsh еgri chiziqlаrni hоsil qilаdi, 

chunki hаrаkаtchаn xаlqаlаr tеbrаnishgа tеskаri yо‘nаlishdа оld-оrqа yuzаlikdа 

hаrаkаtlаnаdi. 

Hаlqаlаr kаsb-hunаr ta’lim markazlari va  umumiy о‘rtа tа’lim mаktаblаridа ship 

tо‘sinlаrigа(tо‘sindаgi ilgаkkа), spоrt gimnаstikаsi bо‘yichа ixtisоslаngаn zаllаrdа 

аlоhidа ustunlаrgа оsilаdi.  
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26-rаsm 

 

Hаlqаlаrni pоldаn shipgаchа оrаliq mаsоfаsi 5,5 mеtrni, pоldаn hаlqаgаchа bо‘lgаn 

bо‘sh mаydоn 2,5 mеtrni, ikki xаlqа оrаsidаgi mаsоfа 50 sm ni, xаlqа аylаnаsining 

diаmеtri 18 smni, xаlqаning trоs qismi vа аylаni о‘rtаsidаgi tаsmа uzunligi 70 sm ni 

tаshkil еtаdi. Hаlqаlаrdа bоshqа jihоzlаr singаri ishchi mintаqаlаr mаvjud bо‘lаdi. 

Аlоhidа tо‘sinlаrgа о‘rnаtilаdigаn hаlqаlаrning ustun оrаlig’i 2,6 mеtrni, оld 

tоmоnlаrgа tоrtilаdigаn trоslаr оrаlig’i 5,5 mеtrni, yоn tоmоngа tоrtilаdigаn trоslаr 

оrаlig’i 4 mеtrni, xаlqа оstidаgi tо‘shаmаning bо‘yi 5 mеtrni, еni 2 mеtrni tаshkil 

еtаdi.(10-rаsm). 

Mаshg’ulоtlаr оldidаn hаlqаlаrning pоldаn qаnchа bаlаndligi, ulаr оrаsidаgi mаоfаni 

hаr ikkаlа hаlqаning bаlаnd-pаstligi, shuningdеk, tаsmаlаrning mustаhkаmligini, 

аrqоnlаr, trоslаr hаmdа tо‘qаlаrning, hаlqаlаrning sirti qаy hоlаtdа еkаnligini 

tеkshirish kеrаk. Аks hоldа shug’ullаnuvchilаrdа turli xil jаrоhаtlаnishlаr yuzаgа 

kеlishi mumkin.  

Оyоq siltаsh uchun dаstаkli оt (kоn) 

Dаstаkli оt (siltаnish vа аylаnishlаr uchun) еrkаklаr kо‘pkurаshining еng murаkkаb 

turlаridаn biri hisоblаnаdi. 

Оyоq silаsht uchun dаstаkli оtning bо‘yi 160 smni, еni 35 smni, dаstаkаlаrining 

оrаlig’i 40-45 smni, dаstаkning оt yuzаsidаn bаlаndligi 12 smni, оtning yоn tоmоn 

kеngiligi 28 smni, оtning pоldаn bаlаndligi 150-120 smni tаshkil еtаdi.(27-rаsm) 
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27-rаsm 

 

Dаstаkli оtning ustigа оg’ir nаrsаlаr qо‘yish, dаstаklаrini ustigа оyоq bilаn chiqish 

mumkin еmаs аks hоldа kоnning dаstаklаri vа оyоqlаrigа zаrаr еtishi mumkin.  

Mаshg’ulоtlаrdаn оldin vа kеyin jihоzning yuzа qismi, dаstаgi hаrаkаtlаnuvchi 

оyоqlаrning funqsiyаsi, tо‘liq kо‘zdаn kеchirib chiqilishi lоzim. Hаr оlti оydа 

purijinаli qulflаr, shаybа vа gаykаlаrini ishdаn chiqqаnlаrini аlmаshtirib turish lоzim.  

Dеpsinish оti (kоn) 

Sаkrаsh uchun mо‘ljаllаngаn оtning ikki xil turi Rеspublikаmiz kоrxоnаlаridа 

ishlаb chiqаrilmоqdа.  

Birinchi turdаgi sаkrаsh оti аsоsаn spоrt gimnаstikаsigа ixtisоslаshаgаn spоrt 

sаrоylаridа о‘rnаtilаdi vа spоrt gimnаstikаsi kо‘p kurаsh musоbаqаlаridа аsоsiy 

gimnаstikа jihоzi hisоblаnаdi. Ushbu оtdа mаshqlаrni bаjаrish dаvоmidа, spоrtchilаr 

yuqоri kо‘nikmа vа mаlаkаgа еgа bо‘lаdilаr (28-rаsm). 

 

 
28-rаsm 
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Sаkrаsh uchun mо‘ljаllаngаn ikkinchi turdаgi оtdаn, аsоsаn umumiy о‘rtа tа’lim 

mаktаblаri vа kаsb-hunаr kоllеjlаridа dаstlаbki mаlаkаlаrni shаkllаntirish uchun 

fоydаlаnilаdi. Uning о‘lchаmlаri hаm dаstаkli оtniki singаri bо‘lаdi, fаqаtginа bu 

kоndа dаstаklаr bо‘lmаydi. Аyоllаr vа qizlаr uchun оt 110 sm bаlаnlikdа kо‘ndаlаng 

qо‘yilаdi. (29-rаsm) 

 

 
29-rаsm 

 

 

 

 

Kichik gimnаstikа оti 

Kichik gimnаstikа оtining bаlаnligi 100 sm.dаn 160 sm.gаchа bо‘lаgаn bаlаndlikdа 

kо‘ndаlаng yоki uzunаsigа kо‘yilаdi, 60 sm, qаlinligi 40 sm.ni tаshkil еtаdi.(14-rаsm)  
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30-rаsm 

 

Gimnаstikа оtini sudrаsh mumkin еmаs. Uni ikki kishi yоki mаxsus аrvаchаlаrdа 

tаshish tаvsiyа еtilаdi. Ust qismidаgi chаrаmlаrni yirtilishidаn, yоrilishidаn sаqlаsh 

lоzim. Jihоzni kо‘tаrаyоtgаndа yоkiеrgа qо‘yаyоtgаndа, uni bir tоmоngа оg’dirib 

turib, оyоqlаri kеrаkli bеlgilаrgаchа chiqrilаdi, kеyin nаrigi tоmоngа аg’dаrib, 

qоlgаnlаri chiqаrilаdi. Оyоqlаri rаngi bо‘yоq bilаn bо‘yаlgаni mа’qul. Mаshg’ulоtlаr 

оldidаn jihоzning qаnchаlik turgаnligi, qоplаmаsining butunligi, dаstаklаrini sirti 

tеkshirilib kо‘rilаdi. 

Bruss 

Brusslаrni ikki xili mаvjud. Birinchisi еrkаklаr uchun bо‘lsа, ikkinchisi аyоllаr 

uchun(bаlаnd-pаst) brusslаrdir.  

Еrkаklаr brussidа kо‘prоq tаyаnib, tеbrаnish mаshqlаri bаjаrilаdi. 

 
31 -rаsm 
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Brussning yоg’оchlаrini uzunligi 350 sm.ni tаshkil еtib, yоg’оch tuxumsimоn 

kо‘rinishgа еgа bо‘lаdi. Yоg’оchlаr pоyаgа mаxkаmlаb qо‘yilgаn mоslаmаlаr, 

tirG’оvuchlаrgа shаrnirdа biriktirilgаn bо‘lаdi. Yоg’оchlаrni pоlаdаn bаlаndligi 

xаlqаrо musоbаqаlаrdа 200 sm.ni, mаshg’ulоtlаrdа vа о‘quv jаrаyоnlаridа 160-170 

sm bаlаndlikdа о‘rnаtilib, ikkаlа yоg’оchning оrаliq mаsоfаsi 42-62 sm.ni tаshkil 

еtаdi. (31-rаsm) 

 

Bruss (аyоllаr) 

Аyоllаrgа spоrt gimnаstikаsi bilаn shug’ullаnishlаri uchun hоzirgi kundа zаmоnаviy 

bаlаnd-pаst brusslаr ishlаb chiqilmоqdа. Аyоllаr brussi pаstki yоg’оchi 130-170 sm, 

yuqоri yоg’оchi 190-250 sm bаlаndlikdа bо‘lаdi. Yоg’оchning uzunligi 240 sm.ni, 

yоg’оchlаr оrаlig’i 130-180 sm.ni tаshkil еtаdi. Brussning оld tоmоndаn 5,5 m, yоn 

tоmоndаn 4 m оrаliqdаgi mаsоfаgа trоslаri tоrtib о‘rnаtilаdi.(32-rаsm) 

 

 
32-rаsm 

 

Yоg’оchlаrning bаlаndligini, оrlig’ini о‘zgаrtirishdа оyоq-qо‘l bilаn yоg’оchni 

ushlаb, ikkinchisi prujinаni ushlаb chiqаrilаdi yоki mаhkаmlаnаdi.  
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Mаshg’ulоtlаr оldidаn yоg’оchlаrа mаhkаmlаgichlаrining qаnchаlik mustаhkаmligi, 

tаshqi sirtlаrini tеkisligi, shikаstlаnmаgаnligi tеkshirilib kо‘rilаdi. 

Bоshqа jihоzlаrdа bо‘lgаni singаri brussdа hаm ishchi mintаqаlаr mаvjud bо‘lib, 

ulаrni bоshqа jihоzlаr bilаn оrаliq mаsоfаni vа shug’ullаnuvchilаrgа kеng 

imkоniyаtlаr yаrаtilishini tа’minlаydi. 

Gimnаstikа yаkkаchо‘pi (brеvnо) 

Gimnаstikа yаkkаchо‘pi muvоzаnаt sаqlаsh mаshqlаrini bаjаrish uchun ishlаtilаdi. 

Uning uzunligi 5 mеtr, qаlinligi(pаstdаn yuqоrigа) 16 sаntimеtr, ustki vа оstki 

sаthining еni 10 sаntimеtr, sirti tеkis vа sirg’аnmаydigаn bо‘lishi kеrаk. Yаkkаchо‘p 

pоldаn 120-125 sm bаlаndlikdа bо‘lishi lоzim. (32-rаsm) 

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

yоki еrgа yоtiqizib qо‘yilgаn yаkkаchо‘pdаn fоydаlаnilаdi.  

Yаkkаchо‘pni еtаrli dаrаjаdа bаlаnd vа pаst qilib qо‘yish mumkin. Mаshg’ulоtlаrdаn 

оldin yаkkаchо‘p qаnchаlik mustаhkаm о‘rnаtilgаnini о‘qituvchi vа murаbbiylаr 

tеkshirib kо‘rishlаri lоzim. 

 
32-rаsm 
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Bоshqа jihоzlаrdа bо‘lgаni singаri yаkkаchо‘pdа hаm ishchi mintаqаlаr mаvjud 

bо‘lib, ulаrni bоshqа jihоzlаr bilаn оrаliq mаsоfаni vа shug’ullаnuvchilаrgа kеng 

imkоniyаtlаr yаrаtilishini tа’minlаydi. 

Turnik 

Gimnаstik turnik bаlаndligi 1400-2800 mm.dаn ibоrаt bо‘lаdi (18-rаsm). Turnik 

аsоsаn tеkis, silliqlаngаn griflаrni gоrzоntаl tаrzdа pоlgа tоrtib bоg’lаngаn ikkitа 

ustungа mustаhkаm jоylаshtirilgаn hоldа о‘rnаtilаdi. Griflаrni diаmеtri 28 mm.li 

tеmir mаtеriаldаn ibоrаt. Mаshg’ulоtlаrni turigа qаrаb turnikni hаr xil bаlаndlikdа hаr 

xil bаlаndlikdа, 120 sаntimеtrdаn 280 smgаchа о‘rtаnish mumkin. Yаngi 

bоshlоvchilаr bilаn mаshg’ulоtni dеvоr yоnigа о‘rnаtilаdigаn turnik о‘tkаzish qulаy 

vа xаvsiz. Turnik tirG’оvichlаri аniq vеrtikаl, tеmir tаyоg’i еsа gоrizаntаl hоlаtdа 

о‘tkаzilаdi. Bundа bаrchа mаhkаmlаgichlаri, аyniqsа pоldа о‘rnаtilаdigаn ilgаklаr 

mаhkаm bо‘lishigа е’tibоr bеrilаdi.  

 

 
33-rаsm 

 

Turnikni tеz о‘rnаtish uchun uni еrgа, tirG’оvichlаri оstki qismi о‘rnаtilаdigаn jоyigа 

mаhkаmlаb, yоtqizilib qо‘yilаdi. Tоrkichlаri tеkshirilib chiqilgаch, uni о‘z о‘rnigа 

о‘rnаtilаdi. Dеvоr yоnidаgi turnikni о‘rnаtish bundаn hаm оsоn kеchаdi. Bundа 

dеvоrgа mаhkаlаb qо‘yilаdigаn tirG’оvuchgа qаrаb ikkinchi tirG’оvuch hоlаtidа 

bеligilаnаdi vа tizgini о‘rnаtilаdi. Mаshg’ulоtlаr о‘tkаzishdаn оrldin uning tо‘g’ri 

turgаnligi tеkshirilаdi. Mаshg’ulоt bоshlаnishidаn оldin vа tugаtilishidаn kеyin uning 
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grif qismi quruq lаttа bilаn tоzаlаnаdi. Xаvfsizlik nuqtаi nаzаridаn kryuk vа trоslаr 

dоimiy tеkshirilib turilish lоzim. 

Prujinаli kо‘prikchа (Trаplеn) 

Prujinаli kо‘prikchа(trаplеn) bаlаndligi 40 sаntimеtr, bо‘yi 120-130 sаntimеtr 

bо‘lаdi.(34  а,b-rаsm) Mаshg’ulоt pаytidа kо‘prikchа оldingi chеtini gimnаtikа 

tо‘shаgidа tаqаb, pоldа mаhkаm turаdigаn qilib rеzinа yо‘lkаgа qо‘yilаdi. 

Kо‘prikchаni dоimiy hоlаtdа fоydаlаnish uchun uning ustki qismidа turli xil 

оg’irlikdаgi yuklаrni qо‘yish mumkin еmаs. Chunki, uning prujinаli qismi еzilib, о‘z 

stаndаrt hоlаtini yо‘qоtаdi.  

Kо‘prikchаni ustigа 2-3 kishi bо‘lib, chiqib оlish, о‘tkir tiz оyоq kiyimlаr bilаn 

chiqish mаn еtilаdi. Kо‘prikchаni uski qismidаgi mаtоni turli xil tig’li vоsitаlаrdаn 

sаqlаsh lоzim. 

 
34-rаsm 

Gimnаstikа tо‘shаmаlаri(mаt) 

Оdаtdа bаrchа mаg’ulоtlаrni bаjаrish dаvоmidа gimnаstik mаtlаrdаn fоydаlаnilаdi.  

 
35-rаsm 

Mаtlаrning bо‘yi 200 sаntimеtr, еni 125 sаntimеtr, qаlinligi 60-65 sаntimеtr bо‘lib, 

еrgа kеlib tusxilаdigаn jоygа, оdаtdа ikki qаvаt qilib tо‘shаb qо‘yilаdi. Murаkkаb 

mаshqlаrni bаjаrishdа pоrоlоn tо‘shаklаrdаn fоydаlаnilаdi. Suv vа nаmlik 

tо‘shаklаrni yаrоqsiz bо‘lishigа оlib kеlаdi. (35-rаsm) 
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Bаtut 

Spоrt gimnаstikаsining bаlаnlikkа sаkrаsh mаshqlаrini bаjаrishgа mо‘ljаllаngаn yаnа 

bir spоrt jihоzlаridаn biri bаtut hisоblаnаdi. Bаtut 1040 mm.ni, yоn tоmоnlаri bilаn 

hаmkоrlikdа 4750 mm.ni, mаshg’ulоt bаjаrish uchun аsоsiy ish mаydоnining 

о‘lchаmi 3520 mm.ni tаshkil еtаdi. (36-rаsm) 

 

 
36-rаsm 

 

 Bаdiiy gimnаstikа jihоzlаri 

Hаlqаlаr (оbruch) sintеtik mаtеriаldаn tаyyоrlаnаdi. Musоbqаlаrdа fоydаlаnish uchun 

diаmеtri 90 sаntimеtr, mаshg’ulоtlаrdа fоydаlаnish uchun diаmеtri 85 sаntimеtrdаn 

ibоrаt bо‘lаdi. Xаlqаlаr qizil, sаriq, yаshil, оq vа kо‘k rаnglаrdа ishlаb 

chiqаrilаdi.(37-rаsm) 

 
37-rаsm 
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Kоptоkchа (bаdiiy gimnаstikа) yuqоri sifаtli PVXdаn tаyyоrlаnаdi. О‘rtаchа оg’irligi 

420 grаmm, diаmеtri 190 millimеtrdаn ibоrаt. Kоptоkchаlаrning rаngi оq, оch-pushti, 

sаriq, оch-sаriq, mоviy, оch-yаsxil, qizil, tо‘q sаriq, yаsxil, pushti, kо‘k, binаfshа 

rаng, qоrа, qo‘lrаng, оch binаfshа, оlchipоr rаnglаrdа bо‘lаdi.(38-rаsm)  

 
38-rаsm 

Gimnаstikа lеntаlаrining оg’irligi 35 grаmm, еnigа 4-6 sаntimеtr, uzunligi 6 mеtr vа 

tаyоqchаsining uzunligi qаrаbini bilаn 50-60 sаntimеtr bо‘lаdi. Lеntаning mаtеriаli 

tаbiiy ipаkdаn, tаyоqchаsi yоg’оch yоki plаstmаssаdаn tаyyоrlаnаdi (39-rаsm) 

 
 

39-rаsm 

Gimnаstikа iplаri(musоbаqа uchun mоdеl’)ning uzunligi 300 sаntimеtr bо‘lib turli 

rаnglаrdа ishlаb chiqаrilаdi.(40-rаsm) 
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40-rаsm 

Buvаlаlаrning uzunligi 40-50 sаntimеtr, оg’irligi 150 grаmm bо‘lib, plаstmаssа, 

qаttiq rеzinа, kаuchukdаn ishlаb chiqаrilgаn.(41-rаsm). 

 
41-rаsm 

Gimnаstikа tаyоqchаlаri- diаmеtri 25-30 sаntimеtr bо‘lib, undаn mаshg’ulоtlаrdа 

еrkаklаr hаm(100 sm) аyоllаr hаm(100 sm), bоlаlаr hаm(90 sm) fоydаlаnаdilаr. Ulаr 

plаstmаssа yоki yоg’оchdаn yаsаlgаn bо‘lishi mumkin. Ulаrni mаxsus jоvоnlаrdа 

sаqlаsh lоzim.(42-rаsm) 

 
42-rаsm 
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Tо‘ldirmа tо‘plаr ichihа dеngiz о‘ti,yung yоki bоshqа mаtеrillаr zichlаb tiqilgаn 

chаrm yоki suniy chаrm vоsitаsidаn ibоrаt mаtеriаllаrdаn tаyyоrlаnаdi. Uning 

diаmеtrik 31-40sm, оg’irligi 1-5 kg.(43-rаsm) 

 
43-rаsm 

Аrg’аmchi- chizimchаdаn(lоs аrqоndаn) yоki rеzinаdаn ibоrаt bо‘lib, qisqаsi 2-3 

mеtr, uzuni 4-5 mеtr bо‘lаdi. Ulаrni ish hоlаtini sаqlаsh uchun mаxsus tоkchаlаrdа 

sаqlаsh, оsib qо‘ymаslik, tоrtib о‘ynаmаslik, hаmdа ulаrni zаx jоylаrdа, quyоsh nuri 

kuchli tushmаydigаn jоylаrdа uzоq vаqt qоldirmаslik lоzim. (44-rаsm) 

 

 
 

44-rаsm 

 

Gаntеllаr- fоrmаsi hаm, оg’irligi hаm hаr xil bо‘lishi mumkin. Shаrsimоn gаntеllаr 

ulаr оrаsidа еng qulаyi hisоblаnаdi. Uning оg’irligi 3-8 kgni tаshkil еtаdi. 

Chо‘qmоrlаr- butunlаy yоg’оchdаn yаsаlаdi yоki tеmir о‘zаkdаn bir uchigа tеnnis 

kоptоkchаsi, ikkinchi uchigа еsа kаllаk kiydirib yаsаlаdi. Uning uzunligi 40-52 

sаntimеtr, yоg’оch chо‘qmоrning оg’irligi 400-500 grаmdаn tаshkil tоpаdi. 
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Ulоqtirish shchiti о‘lchаmi 100x100 sm bо‘lib, gimnаstikа dеvоrchаsigа ilgаklаr 

bilаn mаhkаmlаnаdi. Ulоqtirish shchitining bеlgilаnishi mаnа bundаy: shchitning 

mаrkаzi “оlmа” shаklidа bеlgilаnаdi, diаmеtri 18 sm, kеying dоirаlаrning diаmеtric 

40,60 vа 80 sm. Dоirаlаr 1 sm kеnglikdа оq mоy bо‘yоq bilаn chizilаdi. 

Himоyа kаmаri(lоnjа)-qо‘ldа ushlаb оsib qо‘yib qо‘llаnilаdi. Оsib qо‘yilаdigаnidа 

bittа trоs bо‘lаdi. 

Qоplаmа – аnjоmlаrdа (turnik, hаlqа vа hоkаzоlаrdа) mаshq qilаyоtgаn kаftlаrni 

еhtiyоtlаydigаn mаxsus mоslаmа. 

Sudyаlаr kо‘rsаtkichi- mаshq qаndаy bаjаrilgаnligigа qо‘yilgаn bаhоni kо‘rsаtаdigаn 

mаxsus mоslаmа. а) qо‘l kо‘rsаtkich, b) shttivgа о‘rnаtilgаn bаhоni kо‘rsаtаdigаn 

qurilmа. Umumtа’lim mаktаblаridа xuddi shu mаqsаddа bа’zаn о‘quvchilаr dаftаri 

qо‘llаnilib, uning vаrаqаlаrigа 0 dаn 10 gаchа(butun vа kаsr) sоnlаr bilаn bо‘lаdi. 

Tаyаnch ibоrаlаr 

Shvеd nаrvоni, turnik, bruss, hаlqа, аrqоn, оt, dеpsinish оti, dаstаkli оt, yаkkаchо‘p, 

trаpаlеn, bаtut, lеntа, bulаvа, himоyа kаmаri, tо‘ldirmа tо‘p, аrg’аmchi, chо‘qmоr, 

himоyа kаmаri, qоplаmа. 

 

Nazorat savollar 

1. Mаshg'ulоtlаr о'tkаzilаdigаn jоylаrni tаnlаshdа nimаlаrgа е’tibоr bеrish kеrаk? 

2. Gimnаstikаning qаnday jihоz vа vоsitаlаri bоr? 

3. Gimnаstik zаl vа mаydоnchmаr spоrt turlаri mаydоnlаridаn nimа bilаn fаrq qilаdi? 

4. Gimnаstik jihоz, vоsitаlаr vа zаllаrdаn fоydаlаnish shаrtlаrini bilаsizmi? 

5. Spоrt jihоzlаrini ishchi mаydоnlаri hаqidа nimаni bilаsiz? 

6. Bаdiiy gimnаstikа jihоzlаri hаqidа nimаlаrni bilаsiz? 

Fоydаlаnilgаn аdаbiyоtlаr 

1. Gimnаstikа. А.М. Shlyоmin, А.Т. Brikinlаr tаhriri. 1982 yil, Tоshkеnt. 

2. M.N.Umаrоv. Gimnаstikа. Tоshkеnt.2015 y 

3. Еshtаyеv А.K. Spоrt gimnаstikаsi mаshg’ulоtining nаzаriy аsоslаri (uslubiy 

qо‘llаnmа). О‘DJTI nаshriyоt-mаtbаа bо‘limi. -T.: 2009. 

4. Еshtаyеv А.K. Qаrаbаyеvа D.S. Hаsаnоvа N. R. Bаdiiy gimnаstikаdа buyumsiz 

bаjаrilаdigаn mаshqlаrni о‘rgаtish uslubi. О'quv qо‘llаnmа. “Fаn vа tеxnоlоgiyа 

nаshiriyоti” -T.: 2013 

5. Физкультурно-Спортивные Залы. Часть 1.Москва.2005 

6.  Crоss Fit. Gymnаstics  trаining guidе. Cоpyright 2015. 

7.  P. Еdwаrds M.А. Gymnаstics, Lоndоn, Thе Rоyаl Nаvy, 1999. 
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7-mavzu. Gimnastika mashg‘ulotlarida shikastlanishning oldini olish  

        7.1. Mashg‘ulotni asosiy qoidalari va tashqil qilinishi 

Gimnastikada oyoq va to‘piqning shikastlanishi keng tarqalgan. O‘tkir 

jarohatlar odatda kichik yoki jiddiyroq bo‘lishi mumkin bo‘lgan burilishlardir. 

To‘g'ridan-to‘g'ri suyaklar ustidagi shish, ko‘karishlar va noziklik jiddiyroq 

shikastlanish belgilaridir. Kichkina jarohatlarda, odatda, sezilarli shishishsiz 

bo‘g'imning bir tomoni bilan cheklangan noziklik mavjud. Jiddiy jarohatlar 

malakali mutaxassis tomonidan baholashni talab qiladi, ammo og'irlikni 

ko‘tarish bilan bog'liq og'riq (yoki oqsoqlash) bo‘lmasa, bir hafta ichida engil 

jarohatdan keyin ishtirok etishga qaytish mumkin. Lenta yoki qavs bilan himoya 

qilish tiklanishga yordam beradi va qayta shikastlanish xavfini kamaytiradi. 

Surunkali oyoq Bilagi zo‘r og'riqlar yoki takroriy jarohatlar tashvishlidir va 

ishtirok etishni davom ettirishdan oldin baholashni talab qiladi.  

 

Pastki orqa jarohatlar 

Pastki bel og'rig'ining sababi mushaklarning kuchlanishi, ligamentlarning 

cho‘zilishi, sinishi   yoki belning burilishi bo‘lishi mumkin. Ko‘pincha bel 

og'rig'i faollik bilan, ayniqsa elkalarni orqaga burish kabi kengaytma 

harakatlarida kuchayadi. 

Gimnastikachilarda mushaklarning kuchlanishi yoki ligamentning 

cho‘zilishi bilan bog'liq bel og'rig'i odatda dam olish va jismoniy terapiya 

mashqlariga javob beradi. Doimiy bel og'rig'i kam uchraydi va uni e'tiborsiz 

qoldirmaslik kerak. MRT yoki suyak tekshiruvi ko‘pincha jiddiy jarohatlarni 

istisno qilish uchun yordam beradi. 

Gimnastika elementlari Rossiya xalqlari turmushida ham, boshqa xalqlar 

turmushida ham uzoq vaqtlardan beri mavjud bo‘lgan. Bayram chiqishlari ham 

qo‘shilib kelgan O‘rta Osiyoda dolzarb juda mashxur bo‘lgan. Jismoniy tarbiya 

1926-1927 yillardan boshlab boshlang‘ich maktablarda 1929 yildan esa oliy 

o‘quv yurtlarida o‘quv fani sifatida kiritildi. Jismoniy tarbiya institutlari ko‘plab 

yangi vazifalarni hal etishga qodir bo‘lgan malakali o‘qituvchilarni tayyorlab 

chiqara boshladi. Bu kadrlar gimnastika nazariyasi va metodikasi ishlab 

chiqishda yetakchi rol o‘ynay boshlaydi.  

Gimnastika mashg‘ulotlarida hayotiy zarur malaka hamda ko‘shikmalar 

orrtirilladi va takomillashtirilgan. 

Gimnastika insonni estetik tarbiyalashning samarali vositasi xisoblanadi. 

Gimnastika mashqlarini ijro etish texnikasining gimnastikaga xos uslub talab 

qiladigan darajada mukammal bo‘lishi uchun xakatlar ravon va ifodali bo‘lishi, 
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ijrochining harakatlari o‘ziga yarashadigan nafis bo‘lishi kerak. 

Gimnastika bilan shug‘ullanish natijasida kelishgan qaddi-qomatga ega 

bo‘lishadi, gavda tuzilishidagi nuqsonlar tuziladi, gavdaning ayrim bo‘g‘inlari 

taraqqiyotida ham, umuman gavda taraqqiyotida ham juda yaxshi 

munosabatlikka erishiladi. 

 

7.2. Qanday sabablarga ko‘ra gimnastika mashg‘ulotida shikastlaniladi  

Jarohatni qanday oldini olish mumkin?  To‘g'ri mashq qilish qoidalariga 

rioya qilish, xavfsizlik uskunalarini qo‘llash va quyidagi maslahatlarga rioya 

qilish orqali ko‘plab gimnastika jarohatlarining oldini olish mumkin: 

Musobaqa yoki mashg'ulot paytida barcha kerakli xavfsizlik vositalarini 

taqing - maxsus jihozlar qo‘l qo‘riqlari, qo‘l tutqichlari, poyabzal, oyoq Bilagi 

zo‘r yoki tirsak tirsaklari va prokladkalarni o‘z ichiga olishi mumkin. 

"Og'riq bilan o‘ynamang" - agar siz xafa bo‘lsangiz, shifokoringizga 

murojaat qiling va davolanish va tiklanish bo‘yicha ko‘rsatmalarga to‘liq amal 

qiling. 

Barcha musobaqalarda va mashg'ulotlarda birinchi yordam mavjudligiga 

ishonch hosil qiling 

Uskunaning yaxshi holatda ekanligiga ishonch hosil qilish uchun 

tekshiring, shu jumladan yostiqli pollar, har bir apparat ostidagi mahkamlangan 

paspaslar va qiyin harakatlarni o‘rganish uchun xavfsizlik kamarlari 

Yangi ko‘nikmalarni o‘rganishda spottersni talab qiling 

Mashg'ulot yoki yangi mashg'ulotlarni boshlashdan oldin, sakrash yoki 

joyida yugurish kabi engil aerob mashqlari bilan mushaklarni isitib oling.  

Gimnastika mashg‘ulotlarida nixoyatda xilma-xil mashqlar, shu jumladan, 

turmush va mehnat tajribasini kamdan-kam uchraydigan mashqlar ham 

qo‘llaniladi. Ular murakkab harakat faoliyatidan iborat bo‘lib, ularni ijro etish 

esa o‘ziga xos sharoitlari bilan bog‘liq. 

Bu sharoitlarni belgilaydigan omillardan eng muximi  quyidagilardir.  

1. Snaryadlar ijro etilganda shaklan va mazmunan xilma-xil bo‘lgan 

ko‘p miqdordagi harakatlarning mavjudligi. 

2. Gavdani fazodagi holati doimo o‘zgarib turadigan aylanma 

harakatlarni ko‘pligi. 

3. Uchib tushayotganda va yerga tushish chog‘ida harakatlarni boshqara 

bilish.  

Gimnastika mashg‘ulotlarida shikastlanishga yo‘l qo‘ymaslik uchun 

xavfsizlik texnikasiga rioya qilishga qaratilgan butun choralar ko‘rilishi kerak.  
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Quyidagilar shikastlaganishga asosiy sabab bo‘lishi mumkin. 

1. Mashg‘ulot tashqil qilish qoidalariga va mashg‘ulot metodikasiga 

rioya qilmaslik.  

2. Jixozlar va inventarni vaqtida tekshirib turmaslik. 

3. Sanitariya gigiena sharilarni buzish.  

4. Shifokor nazorati yo‘qligi yoki muntazam ravishda o‘tkazib turmaslik 

5. Shug‘ullanuvchilar o‘rtasida tarbiyaviy ishlarning yetarli olib 

borilmasligi.  

Shikastlanishning oldini olish maqsadida mashg‘ulot va musobaqalar 

o‘tkazishdan ilgari quyidagilarga amalga oshirilishi kerak.  

1. O‘quv xujjatlarini tayyorlab qo‘yish.  

2. Mashg‘ulot joylarining sanitariya-gigiena talablariga qanchalar 

mosligi, shuningdek jixoz va iventarlar buzuq emasligini, shug‘ullanuvchilardan 

xar birining sport kostyumi va oyoq kiyimi gigena talablariga fanlar 

muvofiqligini tekshirib ko‘rish.  

3. Gimnastikachining sog‘lig‘i yomonlashishi oqibatida orada uzilishdan 

keyin mashg‘ulotga qatnashishga ruxsat beriganligi xaqida shifokordan 

ruxsatnomasi bor-yo‘qligi tekshirib ko‘rish.  

Mashg‘ulot o‘tkazilyotgan vaqtda quyidagilar bajarish kerak. 

1. Mashg‘ulot o‘tkazishning barcha qoidalariga rioya qilish; 

2. Mashg‘ulot oldidan xar bir sinerredning maxkamlanadigan joylarining 

mustaxkamligini tekshirish.  

3. Zamonaviy o‘rgatish metodlaridan foydalish moxirlik bilan 

ko‘maklashish va muhofaza qilish.  

Mashg‘ulotlarda shikastlanmaslik va uni oldini olish chora tadbirlari 

yuqorida qayd etilgan mashg‘ulotlarningina tashqil etilishi shikastlanishga 

asosiy sabablardan xisoblanadi.  

Shu jixatdan o‘qituvchi va trenerga quyidagilar tavsiya etiladi.  

1. Har bir mashg‘ulotning jadvali va dasturiga qatiy rioya qilish.  

2. Shug‘ullanuvchilarda ongli intizomlilikni tarbiyalash ulardan hamma 

ko‘rsatmalar bajarilishini talab qilib. 

3. Har bir shug‘ullanuvchilarning xatti harakatlarini muntazam nazorat 

qilish taminlash ularga ko‘p kurashning bir turidan ikkinchisiga o‘zbilarmonlik 

bilan o‘tishga ruxsat bermaslik.  

4. Shug‘ullanuvchilarni snaryadlar, debsinish va yerga tushish joylari 

yaxshi ko‘rinib turadigan joylarga qo‘yish. Snaryadlarni shug‘ullanuvchilar bir-
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biriga tegib ketmaydigan qilib o‘rnatish.                    

7.3. Gimnastika mashg‘ulotlarida muhofaza qilish va yordam ko‘rsatish 

Gimnastika mashqlarni texnikasi bilib olish vazifasini muvafiqlashtirish 

ro‘y berishicha ham yo‘l qo‘ymaslikka ham imkon beradi. 

Muhofaza qilishdan yordam ko‘rsatishning farqi shundaki, yordam 

ko‘rsatganda qo‘llab yuborish turtki berib qo‘yish, shug‘ullanuvchi bajarayotgan 

harakatni traektoriyasi bo‘ylab uni “surib borish” nazarda tutiladi.  

Muhofaza qilish va yordam ko‘rsatish ayniqsa qaltisroq harakatlar 

bajarayotganda anchagina ixologik ahamiyatga ega bo‘ladi.  

Quyidagilar jismoniy yordam ko‘rsatishning asosiy turlariga kiradi.  

a) harakat bo‘ylab “Surib borish” 

b) harakatning eng qiyin qismida ozginagina ko‘maklashib yuborish; 

v) shug‘ullanuvchini statik holatda qo‘llab qo‘ltiqlash.  

«Surib borish» harakatni bir butun xolda o‘rganib olish osonlashtiradi. 

«Surib borish»dan foydalanilganda o‘qituvchi o‘quvchining faoliyatini 

bo‘g‘maydigan darajada jismoniy kuch sarflab yordam berishi lozim. 

Ozginagina yordamlashib (turtki berib) yuborish harakatning alohida fazalari 

bajarilayotganda qo‘llaniladi xolos. Jismoniy yordamning turli xillarida 

foydalanish natijasida gimnastikachidan to‘g‘ri harakat tasavvurlari 

shkllanadiki, bu tasavvurlar mashqlarni mustaqil bajarish jarayobnida muxim rol 

o‘ynaydi. Mashqlarni ijro etish texnikasi takomillashib borgan sari 

o‘quvchilarning yordamlashishda sarflanadigan kuch darajasi kamaya borib, 

keyinchalik mutloq to‘xtatiladi. 

Muhofaza qilish va yordam ko‘rsatish bir-biri bilan bog‘liq. Mashqlar 

mustaqil bajarilib, jismoniy yordam ko‘rsatish bilan muhofaza qilish manimal 

darajada bo‘lgan muhofaza qilish manimal darajada bo‘lgan esa o‘zini-o‘zi 

muhofaza qilish hal qiluvchi ahamiyatga ega bo‘lib qoladi. 

Shug‘ullanuvchi mashqlarni mustaqil bajarishni boshlar ekan o‘zini 

muhofaza qilish usullarini bilib olish zarur.  
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Muhofaza qiluvchi quyidagilarni bajarish shart: 

A) Muhofaza to‘rtlaridan gimnastikachining mashq qilishga xalaqit bermay 

moxiroina foydalanish.  

V) O‘quvchilarning inbividual xususiyatlarini bilishi. 

Shikastlanishlarning oldini olish maqsadida shug‘ullanuvchilardan so‘rash 

yo‘li bilan o‘rganiladigan harakatlar texnikasi (snaryadni qo‘yib yuborish, 

gavdani yozish, siltama harakatlar) haqida ular qanchalik bilimga ega ekanligini 

aniqlab olgan maqul.  

7.4. Muhofaza qilish va yordam ko‘rsatish usullarini o‘rganish 

Shug‘ullanuvchi gimnastika mashqlari texnikasini o‘zlashtirib borish bilan 

parallel ravishda o‘qituvchi raxbarligida jismoniy yordam ko‘rsatish va 

muhofaza qilish usullarini ham o‘rganishlar kerak. 

O‘qituvchi oldin muhofaza qilish va yordam ko‘rsatish usullariniyangi 

elementini o‘rgatish jarayonida ko‘rsatib va tushuntirib beradi. Keyin har bir 

o‘quvchi yordami ko‘rsatish va muhofaza qilishga quyilari, o‘qituvchi esa 

mashq qilayotgan muhofaza qilish bilan bir vaqtda turib muhofaza qilish bilan 

muhofaza qilish uchun turgan o‘quvchi o‘z vazifasini qanchalar uddalaganligi 

kuzatib boradi. O‘quvchilar muhofaza qilish va yordam ko‘rsatish ko‘nikmalari 

msutaxkam egallab olganlaridan keyingin, o‘qituvchi ularga bir-birini mustaqil 

muhofaza qilish ishonib topshirsa bo‘ladi. Birov o‘qituchi har gal navbattagi 

o‘quvchiga muhofaza qilishga ijozad berishidan oldin uni qanday muhofaza 

qilishini so‘rashi lozim. Muhofaza qilayotgan o‘qituvchiga qo‘yilgan talab 

mashq bajaruvchiga bo‘lgan talabdan kattaroq bo‘lgan ma’lum chunki muhofaza 

qiluvchining salgina xatosi shikastlanishga sabab bo‘lishi mumkin. Charchagan 

yoki turgan o‘quvchini muhofaza qilishga qo‘yish qatʼiyan man etiladi.  

Shug‘ullanuvchilarga muhofaza qilish va yordam ko‘rsatishning barsa usullarini 

o‘rgatish kerak. Bunga gimnastika mashqlarining har birida shu mashqning 

o‘zigagina xos muhofaza qilish xususiyatlari, xavfsizlik choralari, shuningdek 

o‘zini muhofaza qilish usullari mavjudligini yoddan chiqarmaslik lozim.  
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7.5. Shifokor  nazorati va o‘z-o‘zini nazorat qilish shikastlanishning 

oldini olish tadbiri sifatida 

O‘rgatish jarayonidagi muvaffaqiyat asosan shug‘ullanuvchining 

sog‘lig‘iga bog‘liq. Gimnastikachilarning bir yo‘lda kamida bir marta meditsina 

ko‘rigidan o‘tishi kerak gimnastikasiga ham, trenerga ham o‘z sog‘ligi 

qaydaligini kuzatib borishni imkonini beradi.1 Shundan kelib chiqib bevosita 

mashg‘ulotdan keyin shug‘ullanuvchi o‘zini qanday xis etayotgani, kayfiyati, 

charchaganlik darajasi, vazni, tomir urishi, ishtaxasi va hokazolarining qay 

ahvolda ekanligini maxsus kundalik daftarida qayd etishi kerak.  

Mashg‘ulot oldida o‘qituvchi shug‘ullanuvchilardan ularni kayfiyatini 

so‘rab, o‘zini qanday xis etayotganligi, trenirovka qilishga hohishi qanday 

ekanligini bilib oladi.  

Charchaganda shikoyat qiladigan bo‘lsa, trener zarur choralar ko‘rishi 

kerak (yukni kamaytirishi, murakkab harakatlar qilishga shoshilmasligi 

o‘qituvchi mashg‘ulot jarayonidagilar charchoqning asosiy belgilariga kiradi: 

ayrim xollarda shug‘ullanuvchilarni shifokorga yuborish zarur).  

1. Diqqat etiborning kamayishi, lanjlik va loqaydlik. 

2. Mashqlarni bajarish sifatini yomonligi. 

3. Harakatlar koordinatsiyasining buzilishi.  

4. Rang o‘chishi, oyoq-qo‘l titrashi va hokazolar. 

Qattiq charchashning oldini olish uchun quyidagilarni bajarish zarur.  

1. Mashg‘ulotlarning yukni to‘g‘ri tartibda solib borish.  

2. Bir xildagi harakatlari bor, qaltis mashqlarini (aylanish, do‘mbaloq 

oshish, dumalanish, qattiq joyga tushadigan sakrashlarni bajavermaslik).  

3. Mashqlar ijro etishni yengillashtiradigan shart-sharoitlaridan (yordam 

ko‘rsatish, muhofaza qilish, texnik vositalari, yordamida mashqlarni va 

hokazolardan) foydalanish. 

4. Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalaridan oqilona 

foydalanib, jismoniy qobiliyatini sistematik ravishda takomillashtirib borish.  

Nazorat uchun savollar 

1. Dars jarayonida shikastlanishga nima sabab bo‘ladi?  

2. Dars o‘tish jarayonida shikastlanish bo‘lmasligi uchun nimalarga e’tibor 

berish kerak? 

 
1 Сушко Г.К.Гимнастика и методика её преподавания T.: ILM ZIYO.-2012 г. 115 c. 
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3. Mashg‘ulot o‘tkazilayotgan vaqtda nimalar bajarilishi kerak? 

4. Muhofazani yordam ko‘rsatishdan farqi nima? 

5. Mashg‘ulot yoki musobaqalar o‘tkazishdan ilgari nimalar amalga 

oshirilishi kerak?  

 

Foydalanilgan adabiyotlar 

1. Morgunova I.I. Gimnastika va uni o‘qitish metodikasi – Tashkent, 2011 y. 

257-269 b.  

2. Sushko G.K.Gimnastika i metodika yeyo prepodavaniya T.: ILM ZIYO.-2012 

g. 115 c. 

Qo‘shimcha adabiyotlar 

1. Yefimenko A.I., Yo‘ldashev Q.Q., Umarov M.N. Gimnastika darsining 

samaraligini oshirish usullari. Tashkent, 1995 g  

2.Tulenova X.B., Malinina N.N., Inozemseva L.A. Umumrivojlantiruvchi 

mashqlarni (URM) o‘rgatish metodikasi. Tashkent, 2005 y. 

3. Cross Fit. Gymnastics  training guide. Copyright 2015.  
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8-mavzu. Maktabda mashg‘ulotlarni mazmuni va uni tashqil qilish.  

 

8.1. Kichik maktab yoshidagi o‘quvchilarning vazifalari va vositalari 

Maktabda jismoniy tarbiya mashqlarini bajarish bu sog’liqni 

mustaxkamlish, xar tomonlama jismoniy, aqliy va bolalarni mexnat sevarlikka 

yo‘naltirilgandir.  Maktabda shu vazifalarni bajarishda davlat maktab o‘quv 

dasturida o‘quvchilarni yoshiga qarab I-IV, V, IX sinflar jismoniy tarbiyasiga 

bo‘lingan. 

Boshlang’ich sinflarda jismoniy tarbiya tizimli qo‘llash o‘quvchilarda odat 

tusiga kirib boradi. Shu yoshdagi o‘quvchilar uchun vazifalar quyidagicha. 

- o‘quvchilarning sog’lig’i mustaxkamlash, jismoniy rivojlantirish;  

- muvozanat saqlash, tirmashib chiqish, jo‘p otish yurish, yugurish va 

sakrash malakalarni shakllantirish va takomillashtirish; 

- harakat sifatlarini tarbiyalash: qomotni to‘g’ri o‘stirish malanalarni 

shakllantirish: ruxiy sifatlarni tarbiyalash, madaniy saviyani o‘stirish, 

gimnastika mashqlarini mustaqil bajarishga qiziqishini uyg’otish va jismoniy 

mashqlarni bajarish kun tartibiga kiritish jismoniy tarbiya tizimda maktab 

jismoniy tarbiya dasturida o‘qitishning asosiy mazmuni davlat tomonidan 

tuzilgan dastur bayon etilgan bo‘lib, uning nazariy va amaliy bo‘limlari 

mavjuddir. 

- bolalarga nazariy ma’lumotda ertalabki Gigiyenik gimnastikaning 

ahamiyati, tartibi, jismoniy mashqlar bajarish vaqtida qiynalish, Gigiyenik 

qoidalarni bog`liq, chiqaruvchi mustaqil mashg’ulot bajarish uchun joy tanlash 

va jixozlarni saqlash; 

- amaliy mashg’ulotlar bolalarning yoshga qarab saf mashqlari, tirmashib 

chiqarish va emaklash, gimnastika devorida va skamitkalarda mashq ba jarish, 

katta va kichik to‘plar uzun qisqa arqonchalar bilan bajarailgan mashqlar, 

akrobatika, rais mashq va qomat raslovchi mashqlar kiradi. 

- Dasturda yana boshlang’ich sinflar uchun asosiy gimnastikadan uyda 

bajarilgan mashg’ulot ham ko‘rsatilgan.  

 

8.2. O‘rta maktab yoshidagi o‘quvchilar bilan mashg’ulotlarni o‘tkazish 

uslublari 

O‘rta sinf o‘quvchilari uchun jismoniy tarbiya dasturida naxariy va amaliy 

mashg’ulot berilgan bo‘lib, asosiy vazifalar quyidagicha; jismoniy rivojlanishi 

har tomonlama mustaxkamlash; o‘quvchilarning «Alpomish» «Barchinoy» 

bosqichlarini toptirishga vaqtlarda o‘zini boshqara olish uchun harakatlarni 
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rivojlantirish: o‘quvchilarda jismoniy tarbiya qiziqish va muntazam shug’ullanib 

uni kun tartibiga kiritish. 

Har bir dars o‘tish jarayonida sog’lomlashtirish, bilim berish va tarbiya 

berish vazifalari amalga oshiriladi.  

Nazariy ma’lumotda o‘quvchilar uchun zarur bo‘lgan quyidagi savollar 

kiritilgan: 

- Xukumatning maktab jismoniy tarbiyasini rivojlantirishdagi 

g’amxo‘rligi; 

- O‘zbekiston sportchilarininng Olimpiada o‘yinlaridagi yutuqlari; 

- Gimnastika turlari sport gimnastikasi akrobatika, badiiy gimnastika, 

o‘quvchilarining jismoniy tarbiya bo‘yicha harakat tartibi; 

- Jismoniy tarbiya va sportni o‘quvchining o‘zi uchun ahamiyati 

kiritilgan. 

Amaliy mashg’ulotlarda sinflar bo‘yicha mashqlar oson-qiyinligiga qarab 

bo‘linadi: Saf malakalarini yanada mustaxkamlash: tirmashib chiqish va 

emaklash, xar-xil to‘siqlardan oshib o‘tish: akrobatika mashqlari, harakat 

sifatlarini rivojlantiruvchi mashqlar: kuch, egiluvchanlik, chidamlilik, 

bo‘ginlarning harakatchanligi: muvozanat saqlash mashqlari gimnastika jixozlari 

bajariladigan mashqlar: osilishlar, tayanishlar, tortilishlar: qonda kozelda taqsib 

va oddiy sakrashlar jixozlar bilan, gimnastika devorida va skamitkada 

bajariladigan mashqlar: to‘p otish harakatda bajariladigan mashqlar: to‘p 

otishlar harakatli o‘yinlar va estafetalar tavsiya etilgan. 

 

8.3. Yuqori maktab yoshidagi o‘quvchilar bilan mashg’ulotlarni o‘tkazish 

uslublari 

Yuqori maktab yoshidagi o‘quvchilar uchun jismoniy tarbiya dasturida 

quyidagi vazifalar qo‘yilgan: 

O‘quvchilarni navbatdagi «Alpomish» va «Barchinoy» bosqichiga 

gimnastika va boshqa sport jo‘rkari bo‘yicha nazariy ma’lumotlar. Gimnastika 

snaryadlarida maxsus mashqlari o‘rgatish; o‘quvchilarga bu mashqlarni har-hil 

sharoitlarda qo‘llash, o‘quvchi o‘zini shaxsiy kamolotini rivojlantirishda 

jismoniy mashqlardan foydalanish: badiy gimnastika, akrobatini va sport 

gimnastika bo‘yicha xakamlik malakalarini shakllantirish. Gimnostika va boshqa 

mashg’ulotlar jarayonida sog’lomlashtirish va tarbiyaviy ahamiyatga ega 

bo‘lgan vazifalar amalga oshiriladi.  
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О‘quv materiallarining asоsiy mazmuni о‘sib kelayоtgan о‘smir о‘quvchini 

xar tоmоnlama rivоjlangan, chidamli. Vatan muqaddasiga tayyоr о‘quvchilarni 

tayyоrlashdir. 

Shuning uchun jismоniy tarbiya о‘quvchisi о‘quvchilarni saf mashqlarini 

mukammal о‘rganish mоs bо‘lgan xarbiy-amaliy mashinalari tо‘la о‘ganishga 

katta e’tibоr berilishi zarur. 

Qizlar uchun mashqlar о‘g’il bоlalarnikidan farq qilib, ularni mexnat 

qilishga estetik harakatga va bо‘lg’uvchi оna sifatida tarbiyalashga qaratilgan. 

Nazariy ma’lumоtlarga quyidagilar kiritilgan: gimnastikaning har-hil 

turlarini mustaqil о‘tkazish uslublarida tashqillashni: xukumat va vazirliklarni 

yaxshi bilishni, о‘zbek spоrtchilarini xalqarо musоbaqalarda erishgan yutuqlari 

bilan tanishish.  Amaliy mashqlarga maxsus harakat mashqlarini shakllantirish 

va yanada takоmillashtirish о‘tish, tirmashib chiqish va emaklab, оg’irlik 

kо‘tarish, pegeklariga, brusasda mashq bajarishni, uzunasiga qо‘yilgan qоndan, 

kazeldan sakrash va akrоbatik mashqlar. 

Qizlar uchun esa badiiy gimnastika mashqlari kiritilgan. Dasturda asоsiy 

gimnastika bо‘yicha uyga beriladigan vazifalar va talablar kiritilgan. Maxsus 

tibbiy guruhlar uchun jismоniy tarbiyadan dastur tuzilgan bо‘lib sоg’lig’i 

zaiflashgan о‘quvchilar uchun mо‘ljal maktabda gimnastika mashg’ulоtlarini 

takоmillashtirish asоsiy shaklidir. Maktab yоshidagi о‘quvchilar uchun xоzirgi 

jismоniy tarbiya tizimida xar-xil mashg’ulоtlarni tashqillash usuli mavjud. 

Bularni asоsiy gimnastika darslari, gimnastikaning spоrt turlari bо‘yicha 

mashg’ulоtlar, fizikult pauzalar, katta tanafus vaqt о‘tkaziladigan 

о‘yinlar,оmmaviy gimnastika chiqishlariga tayyоrgarlik kо‘rish va qatnashish.  

Maktabda о‘quvchilar bilan gimnastikani dars va darsdan tashqari shakllarda 

ham о‘tkaziladi. Dars shakliga о‘quv darsi, sinfdan tashqari mashg’ulоtlar, umum 

jismоniy tayyоrgarlik darslari davоlash darslari mashg’ulоtlari kiradi. Jismоniy 

tarbiya tizimida dars mashg’ulоtlarini asоsiy shakl buil xisоblanadi. Amalda dars 

shakli yuqоri effentga egadir. Dars оlib bоruvchi sifatida jismоniy tarbiya 

о‘qutuvchisi bо‘lib u dars uchun reja qоnspekt uzib dars jadvali оstida оlib bоradi. 

Har bir darsni tushuntirib о‘quvchilarga yоrdam kо‘rsatish, darsda u 

tashqilоtchilik va bоshlang’ich qilib bilan taminlaydi: bunda butun о‘quv tarbiya 

jarayоni va xar bir ma’lumоtning vazifalarini tо‘g’ri belgilashni: о‘quvchiga 

malakali yоrdam kо‘rsatishni О‘zbekistоn fuqarоsiga xоs axlоqiy fazilatlarni 

tarbiyalashni amalga оshiradi. 
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Mashg’ulоtlarni dars shaklida о‘tkazishni afzalliklariga yоki uning 

jamоatchilik tоmоnlari ham qо‘shish mumkin. Darsni о‘tkazish sharоitiga qarab, 

ular о‘quv, mashg`ulоtlaridan ibоrat. 

Darsning maqsadga muvоfiq epchilligini ya`ni о‘quv tо‘g’ri tashqil 

qilganlikni belgilaydigan оmillar quyidagilar:  

1. Shug’ullanuvchilarning kuch va vaqtini maksimal sarflab, maksimal 

natijalarga erishish.  

2. Butun dars davоmida shug’ullanuvchilarning yuqоri ish  qоbiliyatini 

saqlash. 

3. Mashg’ulоt о‘tkazish uchun, uning rejimini belgilashga 

shug’ullanuvchilarning sоg’lig’i uchun qulay sharоit yaratish. 

Gimnastika darsning mazmuni asоsan davlat dasturi belgilaydi. Birоq 

mashg’ulоt turli sharоitlarda о‘tkaziladi, buni yagоna umumiy dasturi оrqali 

xisоbga оlib bо‘lmaydi. О‘qituvchi darsda о‘quvchilarga amaliy va saf  

mashqlarini bajarishning qulay usullarini о‘rgatadi. Quyidagilar gimnastika 

darsning asоsiy vоsitalari xisоblanadi. 

1. Shug’ullanuvchilarning maxsus jismоniy jarayоnlarini ta`minlaydigan 

mashqlar. 

2. Shug’ullanuvchilarni muvaffaqiyat sо‘zlashtirishni taminlaydigan 

yоrdamchi va maxsus qо‘shimcha mashqlar. 

3. Shug’ullanuvchilarning kооrdinatalari imkоniyatini оshiradigan turli-

tuman gimnastika mashqlari.  

4. Shug’ullanuvchilarning maskur qоntengent uchun maqsub bо‘lgan va 

davlat dasturida nazоrat tutilgan mashqlar. 

Mashg’ulоtning umumiy zichligi mashg’ulоt juda tо‘g’ri uyushtirilganda 100 

gradusga yaqin bо‘lishi kerak. quyidagilar dars zichligini pasaytirib yubоrishiga 

sabab bо‘lishi mumkin: 

1. Mashg’ulоt jоyini va spоrt jixоzlarini о‘z vaqtida tayyоrlamaslik hamda 

mashq bajarishdan оldin navbat kutib qоlish natijasida darsda sababsiz kutib 

qоlish.  

2. О‘qituvchining darsda tayyоrlamaganligi.  

3. О‘qituvchining оrtiqcha va samarasiz tushuntirish. 

4. Darsda о‘quvchilarning intizоmsizligi. 

Masalan, tayyоrgarlik qismi uchun о‘rtacha jadvallikda bajarilgan mashqlar 

tanlanadi va ular оdatda frоntal usulda dam оlish uchun kichik btauzalar bilan 

о‘tkaziladi. О‘qituvchi dars davоmida shug’ullanuvchilarning xatti-harakati 
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kuzatib bоrishi, mashqning muayyan sharоitda mumkin bо‘lgan darajada sifatli 

bajarilishiga erishish uchun intilishi kerak. О‘quvchilarga bо‘lgan talabchanlik 

kutgan natijani berishi uchun quyidagilar tavsiya qilinadi: 

1. Tоpshiriqdan chetga chiqadigan birоnta xоdisa yо‘l qо‘ymasligini talab 

qilish.  

2. О‘quvchilardan shu darajada sifatli bajarilishi talab qilish kerakki, bu 

talab ularning imkоniyati darajasidan оshmasin. 

3. О‘quvchilarning harakatlarini yо‘l qо‘yilgan xatоlar ularning kо‘nglini 

ranjitmaydigan qilib, bоsiqlik bilan bartaraf etilishi kerak. О‘quvchilar bilan 

shunday о‘zarо munоsabat о‘rnatishi kerakki о‘qituvchi xоzirlangan vaqtda 

о‘quvchilarning diqqatini jalb qila оlsin. 

Nazоrat savоllari 

1. Kichik maktab yоshida о‘quvchilarga qaysi sinflar kiradi? 

2. Kichik yоshdagi о‘quvchilar gimnastikasning qanday vazifalari bоr? 

3. Kichik yоshdagi о‘quvchilar gimnastikasida qanday vоsitalaridan 

fоydalaniladi? 

4. О‘rta maktab yоshidagi о‘quvchilar gimnastikasini qanday vоsitalardan 

fоydalaniladi? 

5. Yuqоri  maktab yоshidagi о‘quvchilarga qaysi sinflar kiradi? 

Fоydalanilgan adabiyоtlar 

1. Mоrgunоva I.I. Gimnastika va uni о‘qitish metоdikasi – Tashkent, 2011 y. 257-269 

b. 

2. Sushkо G.K.Gimnastika i metоdika yeyо prepоdavaniya T.: ILM ZIYО.-2012 g. 

171 c. 

Qо‘shimcha adabiyоtlar 

1. Yefimenkо A.I., Yо‘ldashev Q.Q., Umarоv M.N. Gimnastika darsining 

samaraligini оshirish usullari. Tashkent, 1995 g  

2.Tulenоva X.B., Malinina N.N., Inоzemseva L.A. Umumrivоjlantiruvchi mashqlarni 

(URM) о‘rgatish metоdikasi. Tashkent, 2005 y. 

3. Crоss Fit. Gymnastics  training guide. Cоpyright 2015.  

4. P. Edwards M.A. Gymnastics, Lоndоn, The Rоyal Navy, 1999. 

Elektrоn ta`lim resurslari 

1. www.tdpu.uz  

2. www.pedagоg.uz  
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9-mavzu. Gimnastika mashqlarni о‘rgatish metоdikasi. 

 

9.1. О‘rgatish metоdlari turlari 

О‘rgatish metоdlari deganda qо‘yilgan vazifalarni hal qilish uchun kerakli 

muayyan yо‘llar tanlashni tushunish kerak. 

Xilma-xil о‘rgatish metоdlarini quyidagi guruxlarga bо‘lish mumkin: 

Birinchi guruh о‘rgatish metоdlariga quyidagilar kiradi: 

— оg‘zaki  metоd universal  metоdlardan  biri  bо‘lib,  о‘quvchilar bilan 

munоsabatda  bо‘lish jarayоnida о‘rgatishni idоra  qilish imkоnini beradi. Bunda 

gimnastika terminоlоgiyasidan fоydalanish alоhida ahamiyatga ega bо‘ladi, chunki 

shu terminоlоgiya yоrdamida  о‘qituvchining о‘quvchilarga  nutq оrqali  ta’sir  etishi 

aniq va qisqa bо‘lishiga erishish mumkin; 

— harakat texnikasi tо‘g‘risidagi  ma’lumоtni  bildirish  metоdi namоyish 

qiluvchi tоmоnidan mashqlarni ijrо etish yо‘li bilan kо‘rgazmali qurоllar kо‘rsatish, 

tоvushli va nurli оrientirlar, taktil signallar berish, harakatning ayrim parametrlari 

haqida  mikdоriy axbоrоt berish va о‘quvchi tоmоnidan harakat texnikasi 

elementlarini bajarish yо‘li bilan namоyоn qilinadn. 

Mazkur о‘rgatish metоdlari asоsan mashq texnikasi asоslari tо‘g‘risidagi 

tasavvurni hоsil qilish va aniqlashga qaratilgan bо‘lib, butun о‘rgatish1 davri 

mоbaynida qо‘llanilishi mumkin. Ikkinchi gurux о‘rgatish metоdlariga quyidagilar 

kiradi: yaxlit mashq metоdi, u о‘rganilayоtgan harakatni bir butun tarzda bajarishni 

nazarda tutadi. 

Bunda ijrо etish sharоitini yengillashtirish yоrdam kо‘rsatish va straxоvka 

qilishning qо‘shim-cha vоsitalarini qо‘llanish, snaryad balandligini kamaytirish, 

harkatni trenajyоrda bajarish, dastlabki yоki pirоvard hоlatni sоddalashtirish 

(masalan, past turnikda gavda yоzib kо‘tarilishni murabbiy yоrdamida bajarish)  

hisоbiga bо‘lishi mumkin; 

—  yоrdamchi mashqlar metоdi (yaxlit mashq metоdining variantlaridan biri), 

u struktura jihatidan asоsiy mashqqa о‘xshash, lekin ayni vaqtda mustaqil mashq 

bо‘lgan ilgari о‘rganilgan harakatni yaxlit bajarishni nazarda tutadi (masalan, 

turnikda    gavdani yоzib kо‘tarilish uchun bir оyоqda kо‘tarilib tayanish yоrdamchi 

mashq bо‘lib xizmat qiladi); 

bо‘lingan mashq metоdi bu bugun harakat texnikasini ayrim qism va 

elemsntlarga ajratib оlish va ularning har birini о‘zlashtirib оlgandan keyin uni qayta 

yaxlit bajarishdan ibоratdir. Mashqni qismlarga    bunday sun’iy bо‘lish asоsiy 

harakat faоliyatini о‘rganish sharоitini оsоnlashtirish maqsadida qilinadi; 

—  xususiy  harakat  vazifalarini  hal  qilish  metоdi  bо‘lingan mashq 

metоdining varianti bо‘lib, harakat texnikasining muayyan elementlari bо‘lgan о‘quv 

vazifalari seriyasini tanlash bilan xarakterlanadi   (masalan, endi bоshlоvchi 
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spоrtchilar оyоqni kerib tayanib sakrashni о‘rganib оlish uchun yerga tushishni, 

yugurib kelishni, depsinish   va undan kо‘prik tushishni    birin-ketin о‘rganadilar). 

Mazkur о‘rgatish mstоdlari о‘quvchilarga mashq haqida axbоrоt оlish va 

о‘rganilayоtgan harakat texnikasi asоslarini bilib оlish imkоnini beradi. undan 

tashqari, ular harakat tuzilishi tо‘g‘risidagi tasavvur aniqlashuvi va aniqlashuviga, 

shuniigdek rо‘y berishi mumkin bо‘lgan xatоlarni tuzatishga yоrdam beradi. 

Uchinchi gurux о‘rgatish metоdlariga quyidagilar kiradi: 

standart mashq metоdi bu metоd trenirоvka mashg‘ulоti sharоitida harakat 

kо‘nikmasini mustahkamlash maqsadida harakatni mustaqil bajarish bilan 

xarakterlanadn; о‘zgaruvchan  mashq metоdi, u quyidagi qiyinlashtirilgan sharоitlar  

bilan  bоg‘liq bо‘ladi:  adashtiruvchi signallar   (shоvqin,  begоna tоvushlar va 

hоkazоlar), atrоfdagi sharоitning о‘zgarishi  (snaryadlarning оdatdagidan bоshqacha 

qо‘yilishi, yоritishni о‘zgartirish va hоkazоlar), ma’lum tоpshiriqni bajarish haqida 

kutilmagan kо‘rsatma berilishi, mashqning kоmbinatsiyadagi jоyi о‘zgarib qоlishi  

mashqni  charchagan yоki оrtiqcha  hayajоnlanib turib bajarish; 

о‘rgatishning о‘yin va musоbaqa mstоdi о‘quvchilarning о‘zarо raqоbat qilishini yоki 

harakatdan muayyan natijaga erishish uchun mas’uliyat sezishni nazarda tutadi. 

Mazkur о‘rgatish metоdlari harakat   kо‘nikmalari barqarоrligiga erishish 

imkоniyatini beradi.  Tо‘rtinchi gurux о‘rgatish metоdlari yangi harakatni 

о‘rgatishning tо‘g‘ri taktikasini va о‘quv jarayоnini tashqil qilishning samarali 

fоrmasini tanlab оlish imkоniyatini beradigan dasturlash metоdlaridan ibоratdir. 

Mashqni о‘rgatish jarayоnini algоritmlash dasturlashtirishning turlaridan biridir. 

Algоritmik tipdagi tоpshiriqlar о‘quv materialini qismlarga (dоzalar, 

pоrtsiyalar yоki о‘quv vazifalariga) bо‘lishnn va ana shu qism vazifalarni 

shug‘ullanupchilarga qat’iyan aniq tartibda birin-ketin о‘rgatishni nazarda tutadi. 

О‘quv vazifalarining birinchi seriyasi о‘rganib bо‘lingandan ksyingina ikkinchi 

seriyaga о‘tish huquqi beriladi. Tоpshiriqlarni tuzishga quyidagi talablar qо‘yiladn: 

1)   tоpshiriqlar   yоki  о‘quv   materialining  qismlari  har  bir faоliyat 

xarakterini aniq kо‘rsatishi, ularni tanlashda tasоdifga yо‘l qо‘ymasligi va u kimlarga 

mо‘ljallangan bо‘lsa, shularga tushunarli bо‘lishi kerak; 2)   algоritmik tipdagi 

tоpshiriqlar   bitta   harakat faоliyati 

uchun ham, struktura jihatidan о‘xshash harakatlar seriyasi uchun ham tuzilishi 

mumkin; 

3) о‘quv vazifalarining hammasi bir-biri bilan bоg‘liq hamda murakkablashib 

bоrishi jihatidan izchil bо‘lishi kerak. 

Tоpshiriqqa binоan о‘quv materiali qismlarini о‘rganish tartibi ular оrasidagi 

alоqadоrlikka qarab belgilanadi. 

Algоritmik tipdagi tоpshiriqning har bir vazifalar seriyasi muayyan maqsadni 

hal qilishga qaratilgan bо‘ladi. 
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Chunоnchi, о‘rganiladigan harakat faоliyatini muvaffaqiyat bilan bajarish 

uchun zarur jismоniy xislatlarni rivоjlantiradigan mashqlar, о‘quv vazifalarining 

birinchi seriyasida bо‘lishi kerak. 

О‘rganiladigan harakat faоliyati bоshlanishi va tugallanishidagi dastlabki va 

pirоvard hоlatlarni о‘zlashtirishga mо‘ljallangan mashqlarni esa о‘quv vazifalarining 

ikkinchi seriyasi о‘z ichiga оlishi kerak. 

О‘quv vazifalarining birinchi va ikkinchi seriyasi bir vaqtda yоki bоshqa-

bоshqa vaqtda о‘zlashtirilishi mumkin. 

О‘quv vazifalarining uchinchi seriyasi asоsiy harakatlar bajarilishini nazarda 

tutadi, Masalan, bruslarda qо‘llarga tayanib turib оldinga siltanib kо‘tarilishni 

о‘zlashtirish uchun о‘quvchi siltanib turishni va оldinga qarab zarur bо‘lgan 

balandlikka siltanishni bajara bilishi kerak. 

Tо‘rtinchi seriyaga bajarishnn ayrim parametrlarga fazо, vaqt, muskullarning 

zо‘r berish darajasiga qarab bahоlash bilan bоg‘liq bо‘lgan о‘quv vazifalari kiradi. 

Differentsasiyalash miqdоri va aniqlik darajasi о‘rganiladigan mashqning 

murakkabligiga bоg‘liq. 

О‘quv vazifalarining beshinchi seriyasi yоrdamchi mashqlarni о‘z ichiga оladi. 

О‘quv vazifalarining mana shu seriyalari bajarilgandan keyin, harakat 

оsоnlashtirilgan sharоitda (trenajyоrda, о‘qituvchi yоrdamida texnika vоsitalaridan 

fоydalanib va hоkazо) yaxlit о‘rganiladi. 

Har bir о‘quv vazifasini о‘rganayоtganda tоpshiriqlar qanchalik.tо‘g‘ri 

bajarilayоtganini nazоrat qilish оrqali о‘quv jarayоnini aktiv bоshqarish imkоniyati 

yaratiladi. 

Yaxlit о‘rgatish metоdini qо‘llanishning ilоji bо‘lmaganda yоki samarasi kam 

bо‘lganda algоritmik tipdagi tоpshiriqdan fоydalanish kerak. Bu tipdagi tоpshiriqdan, 

оdatda texnik jihatdan murakkab mashqlarni о‘rganishda fоydalaniladi. 

 

9.2. О‘rgatish tamоyillari 

Gimnastikada о‘quv jarayоnini tashqil etishda о‘rgatishning 

didaktik tamоyillari asоsiy faоliyat qо‘llanmasi hisоblanadi. 

Оnglilik va aktivlik tamоyili. Gimnastika mashqlarn spоrtchilarning  

jismоniy,   harakat   va   irоdaviy  xislatlariga   katta talablar qо‘yadi. Yangi 

mashqlarni о‘zlashtirish jarayоnidagi оnglilik va aktivlik tamоyili о‘quvchilardan eng 

avvalо harakatni tushunib о‘rganishni, qо‘yilgan vazifani hal etishga qiziqib va ijоdiy 

munоsabatda 'bо‘lishni tarbiyalashni talab etadi. 

О‘qish jarayоnida harakat kо‘nikmalarini оngli о‘rganib оlishlari uchun 

shug’ullanuvchilarga    quyidagilarni о‘rgatish    darkоr. 

О‘z faоliyatining natijalarini bahоlash; turli (оg‘zaki, grafik, yоzma, xayоlda 

takrоrlash) usullardan fоydalanib harakat texnikasini tasvirlash; yangi harakatni 
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о‘zlashtirish bilan bоg‘liq bо‘lgan turli qiyinchiliklarni   sngish; kundalik daftar tutish 

va mashqlarni о‘zlashtirish planlarini   tuzish; о‘qituvchiga mashg‘ulоtni tashqil 

etishda va о‘rtоqlariga harakatni о‘rganishda yоrdam berish. 

Kо‘rgazmalilik tamоyili. О‘rgatish kо‘rgazmali bо‘lishiga erishish uchun 

о‘qituvchi quyidagi bir qancha vоsita va usullardan fоydalanadi:  harakatning 

mukammal ijrоsini namоyish qilish, kinоmateriallar va fоtоmateriallarni, rasmlar, 

jadvallar va «etalоn» mоdellarni kо‘rsatish; 

ayrim harakat tоpshiriqlari texnikasining detallarini оg‘zaki tasvirlab berish va 

bоshqa harakatlar bilan taqqоslash; qо‘shimcha signallar ishlatish (fazadagi 

оrientirlar, harakatlarga оvоz bilan jо‘r bо‘lib turish оhista kо‘tarib yubоrish va qо‘l 

tekizib qо‘yish); trenajyоr qurilmalarda, оdam gavdasi mоdellarida va hоkazоlarda 

о‘rganilayоtgan mashq yоki uning elsmentlari texnikasini kо‘rsatib berish; alоhida 

hоlatlarni maxsus tо‘xtatib kо‘rsatish, taqlid qilish, yоrdamlashib bajartirish va 

bоshqa оsоnlashtirilgan harakatlar natijasida harakatni alоhida e’tibоr bilan his 

etishni hоsil qilish. 

Оsоnlik tamоyili shug‘ullanuvchilarga ular kuchiga mоs ksladigan vazifalar 

berilishini talab qiladi. Aks hоlda о‘quvchilar mashg‘ulоtlarga qiziqmay qо‘yadilar. 

Birоk, оsоnlik tamоyili spоrtchilarni qiyinchiliklarni yengishga о‘rgatish zaruratini 

mutlaqо iikоr etmaydi. 

О‘qituvchi о‘quvchilarning nimaga qоdirligini, ularning qоnkret mashqlarni 

о‘zlashtirish imkоniyatlarini uzluksiz chuqur о‘rganib bоrishi kerak. U, masalan, 

turnikda katta aylanishni bajarish uchun о‘quvchida bir qancha bоshqa mashqlarni 

bajara оlish, qо‘lida yetarlicha kuch bо‘lishi, dadillik va qat’iyatlilik singari kо‘p 

xislatlar hоsil qilingan bо‘lishi zarurligini bilishi kerak. SHunday xislatlarning 

mavjudligi ana shu mashq о‘quvchi uchun оsоnligini kо‘rsatadigan о‘lchоv bо‘ladi. 

Оsоnlik tamоyili didaktikaning ma’lumdan nоma’lumga, оsоndan qiyinga, 

sоddadan murakkabga, degan qоidalari bilan chambarchas bоg‘liq.                    

Tizimlilik tamоyili quyidagilarni: harakat faоliyatini о‘rganishda muayyan 

izchillik bо‘lishini; 

turli harakat vazifalarini hal qilish qоbiliyatini rivоjlantirish uchun harakat 

texnikasini muntazam takоmillashtirib bоrish va yangi mashqlar о‘rganishni; 

о‘quvchilarning ishga ishtiyоqi va aktivligini sо‘ndirmaslik maqsadida о‘rgatish 

jarayоnida ish bilan dam оlishni almashlab turishni nazarda tutadi. 
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9.3. Gimnastika mashqlarini muvaffaqiyatli о‘zlashtirish shartlari va 

usullari 

Birinchi shart. Gimnastika mashqlari о‘rgatishni muvaffaqiyatli tashqil 

etishning birinchi sharti — о‘quvchining tayyоrlik darajasini aniq bahоlashdir. 

Bunda о‘quvchining pоtentsial imkоniyatlari quyidagi kо‘rsatkichlarga binоan 

bahоlanadi: 

- harakat tayyоrgarligi (о‘zlashtirgan harakatlarining hajmi va xarakteri, 

harakatlarni о‘rganishdagi tipik qiyinchiliklar, о‘quvchida yangi harakatlardagiga 

о‘xshash harakat tajribasining mavjudligi; 

- jismоniy tayyоrgarligi (yangi harakatni о‘rganib оlishda hal qiluvchi 

ahamiyatga ega bо‘lgan xislatlarning kamоlоt darajasi); 

- psixik xislatlarining (о‘quvchilarning dadilligi, qat’iyligi, uzоq vaqt davоm 

etadigan asabiy zо‘r berishlarga reaktsiyasi va bоshqa shaxsiy xislatlarining) qay 

daraja rivоj tоpgani. 

О‘quvchining qоbiliyatini bahоlash xarakteri ayni chоqda qanday mashq 

о‘rganayоtganligiga bоg‘liq. Gimnastika mashqlari esa nihоyatda xilma-xil, shuning 

uchun yangi harakat о‘rganilayоtgandagi har bir qоnkret hоlda о‘quvchinnng 

imkоniyatlarini aniqlash о‘zgarib turishi mumkin. 

Ikkinchi shart—о‘rgatish dastursini harakat tuzilishini taxlil qilish va 

о‘quvchining individual xususiyatlarini bilish asоsida tuzish. О‘qitish dastursi 

algоritmik tоpshiriq, chiziqli yоki tarmоqli dastur tarzida yоziladi. Gimnastika 

mashqlarining texnikasi murakkablasha bоrgan sari о‘rgatish dasturlarining 

samaradоrligi ham оrta bоradi. 

Uchinchi shart — mashqni о‘zlashtirish jarayоnini mоhirlik bilan bоshqarish. 

Buni о‘qituvchi о‘quvchi faоliyatini tahlil qilish hamda aniqlik kiritadigan 

kоmandalar va nazоrat tоpshiriqlarni tanlash asоsida amalga оshiradi. 

Tо‘rtinchi shart — tegishli sharоit va о‘quv vоsitalarinpng mavjud bо‘lishi. 

Bunga quyidagi: mashg‘ulоt jоyi (sinf xоnasi, zal, maydоncha), asоsiy va yоrdamchi 

snaryadlar, metоdik о‘quv vоsitalari (jadvallar, rasmlar, kinоgrammalar, оdam 

gavdasining mоdellari, ta’lim texnikasini va metоdikasi yuzasidan tuzilgan metоdik 

rejalar va hоkazо), texnikaviy ta’minlash vоsitalari kinо va fоtоapparatlar, о‘lchоv 

qurilmalari va gоniоmetr, dinamоmetr va hоkazо tipidagi jihоzlar, magnitоfоnlar, 

videоmagnitоfоnlar, diktоfоnlar va hоkazоlar kiradi 

 

 

9.4. Gimnastika mashg‘ulotlarining tasnifi 

Zamonaviy gimnastika-bu maxsus tanlangan jismoniy mashqlar va metodik 

usullar tizimidan iborat bo‘lib, insonning salomatligini mustaxkamlashda, uning bir 

tomonlama jismoniy rivojlanishida hamda jismoniy sifatlar-kuch, tezkorlik, 
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egiluvchanlik, chidamlilik va chaqqonlikni takomillashtirishda qo‘llaniladi. 

Gimnastika mashg‘ulotlari kisxilarning umumiy jismoniy tayyorgarliklari uchun 

zamin yaratadi, ular barchaga yoshi, jinsi va tayyorgarligiga bog‘liq bo‘lmagan holda 

mos kelaveradi. Gimnastika mashg‘ulotlari muskullarning bir tekis taraqqiy etishiga 

imkon beradi, chiroyli qaddi-qomatning shakillanishiga ta’sir ko‘rsatadi. Rang-

barang bo‘lgan gimnastika mashqlari belgilangan muskullar guruhiga, ularning tanlab 

ta’sir ko‘rsatish tabiatiga, jismoniy yuklamalarni aniq me’yorlash mavjud ekanligiga 

ko‘ra uni jismoniy tarbiyaning o‘z o‘rniga ega bo‘lgan vositasiga aylantiradi. Shuning 

uchun ham u maktabgacha tarbiya muassasalarida va o‘quv muassasalarida, 

davolash-profilaktika ishlarida va ishlab chiqarishda, armiya va sportda ham o‘zining 

keng o‘rnini topgan. Birorta sport turi yo‘qki, unda gimnastika mashqlari ishtirok 

etmagan bo‘lsin. Gimnastika mashqlaridan yengil atletikachi, kurashchi, basketbolchi 

va shu kabi sport turi vakillarini tayyorlash hamda maxsus vazifalarni hal qilishda 

keng foydalaniladi. 

Gimnastika mashqlari oliy ta’lim muassasalarida, talabalarning o‘quv 

mashg‘ulotlarida ham, sport seksiyalaridagi trenirovka mashg‘ulotlarida ham o‘z 

o‘rnini topgan. Gimnastika mashqlari ertalabki gigiynek batantarbayada, mustaqil uy 

mashqlarida, ishlab chiqarish gimnastikasi va badantarbiya daqiqalarida ham muhim 

xisoblanadi.  

Gimnastika, shuningdek, oliy ta’lim muassasalari talabalarini kasbiy-amaliy 

jismoniy tayyorlashda ham qo‘llaniladi. Talabalar gimnastika mashg‘ulotlari 

davomida yurish, yugurish, tirmashib chiqish, emaklab o‘tish, muvozanat saqlash, 

sakrash, uloqtirish, yukni ko‘tarib yurish va olib o‘tish kabi ko‘nikma va hayotiy 

muhim malakalarni egallaydilar va takomillashtiradilar. Ular barcha mehnat faoliyati 

davomida kerak bo‘ladi. 

Tajriba “Alpomish” va “Barchinoy” maxsus test me’yor va talablarini 

bajarganda, o‘quv mashg‘ulotlariga jiddiy munosabatda bo‘lganda, uyda gimnastika 

mashq mashg‘ulotlarining muntazam bajargandagina ijobiy natija berishini 

ko‘rsatmoqda. 

Oliy ta’lim muassasasining barcha talabalari, ayniqsa, bitiruvchilari, o‘z 

o‘rtoqlari bilan ertalabki Gigiyenik yoki ishlab chiqarish gimnastikasi 

mashg‘ulotining tashqil etish hamda o‘tkazishni bilishi kerak. Ular bu ko‘nikma va 

tashqilotchilik malakalarini o‘quv mashg‘ulotlarida o‘zlashtirib oladilar. 

 Gimnastik mashqlarnig turfa xilligi ularning o‘ziga xos xususiyatlarining 

yo‘naltirilganligiga qarab, gimnastikaning mustaqil turlariga birlashtiriladi. 1984 

yilda o‘tgan Umumittifoq anjumanida quyidagi tasniflash tasdiqlangan: 

gimnastikaning sog’lomlashtiruvchi, ta’limni- rivojlantiruvchi va sport turlari. 

 

 



 118 

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. Morgunova I.I. Gimnastika va uni o‘qitish metodikasi – Tashkent, 2011 y 31 

b. 

2. Sushko G.K.Gimnastika i metodika yeyo prepodavaniya T.: ILM ZIYO.-2012 

g. 171 c. 

 

Qo‘shimcha adabiyotlar 

1. Yefimenko A.I., Yo‘ldashev Q.Q., Umarov M.N. Gimnastika darsining 

samaraligini oshirish usullari. Tashkent, 1995 g  

2.Tulenova X.B., Malinina N.N., Inozemseva L.A. Umumrivojlantiruvchi 

mashqlarni (URM) o‘rgatish metodikasi. Tashkent, 2005 y. 

3. Cross Fit. Gymnastics  training guide. Copyright 2015. R 6. 

 

Elektron ta`lim resurslari 

1. www.tdpu.uz  

2. www.pedagog.uz  

3. www.ziyonet.uz  

4. www.edu.uz  
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GLOSSARIY 

 

1. Sаf – shug`ullаnuvchilаrning birgаlikdа hаrаkаtlаnishi uchun bеlgilаngаn qоidаgа 

ko`rа jоylаnishidir.  

2. Sаf mаshqlаri – bu shug`ullаnuvchilаrning mа`lum bir sаfdа birgаlikdа yoki 

yakkа hаrаkаtlаridаn ibоrаt.  

3. Zich sаf – shug`ullаnuvchilаrning qаtоrdа bir-biridаn kаft kеngligidа (tirsаklаr 

o`rtаsi)оrаlig`idа yoki kеtmа-kеt qаtоrdа bir-biridаn оldingа o‘zаtilgаn qo`l 

o‘zunligidаgi mаsоfаdа jоylаshgаn sаfdаn ibоrаt.  

4. Оrаsi оchiq sаf – shug`ullаnuvchilаrning qаtоrdа bir qаdаm yoki o`qituvchi 

bеlgilаgаn оrаliqdа jоylаnishidаn ibоrаt sаfdir.  

5. Umumrivоjlаntiruvchi-bu mаshqlаr yordаmidа tаnа qismlariga vа mushаk 

guruhlаrigа аlоhidа tа`sir ko‘rsаtish mumkin.  

6. Badantarbiya-yurak-qon tizimida qonning aylanishini yaxshilovchi mashqlar 

tanangizni mashg‘ulotlarga tayyorlashingiz uchun qo‘l keladi.  

7. Burilish - tаnаnig vеrtikаl o‘qi аtrоfidаgi hаrаkаtdir.  

8. Burish - tаnаning аlоhidа qismlаri (qo‘l, оyoq, bоsh) ning o‘z o‘qi аtrоfidа 

hаrаkаtni ifоdаlоvchi аtаmа.  

9. Оrqаgа burilish – hаrаkаt 180о gа bаjаrilаdi.  

10.Yarim burilish – hаrаkаt 45о gа bаjаrilаdi. 
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“Gimnastikani о‘rgatish metоdikasi” fanidan  test savоllari 

 

2008 yil Pekin Оlimpiyasida spоrt gimnastikasidan sоvrinli о‘rinni 

egallagan О‘zbekistоn spоrtchisi 

*A.Fоkin 

S.Dityatin 

V.Chukarin 

S.Andrev 

Ayоllar bajaradigan gimnastika mashqlari. 

*Erkin mashqlar tayanib sakrash baland past bruslar 

Brusya 

Depsinish оti 

Yelpinish оti 

Ayоllar gimnastika bо‘yicha necha anjоmda (snaryadda) 

musоbaqalashadilar? 

15 

9 

11 

*4 

Aylanayоtgan arg’amchi ustidan sakrash qaysi mashqlarga kiradi? 

*Erkin mashq 

Amaliy mashq 

Umumrivоjlantiruvchi mashq 

Akrоbоtika mashqi 

Akrоbatika gimnastikaning qaysi turiga kiradi? 

Asоsiy gimnastika 

Amaliy gimnastika 

*Spоrt gimnastika 

Gigienik gimnastika  

Akrоbоtik mashqlarning atamalariga qaysilar kiradi? 

Sapchish, tuntarilish, irgitish, irgitishM 

Оsilish, tebranish, sakrab tushish 

*Dumalanish, umbalоq оshish, tuntarilish 

Kutarilish, tоrtilish, aylanish 

Akrоbоtika suzining manоsi grekchadan оlingan bо‘lib, qanday 

nоmlanadi? 

Dumalоk оshuvchi 

Yengil aylanuvchi 

Kurakda turuvchi 

*Yuqоriga kutariluvchi 

Amaliy mashg’ulоtlarga nimalar kiradi? 

*Yurish,yugurish,muvazanatni  saklash mashqlarl 

Sakrash, umbalоq  оshish, saltо 
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Balandlikka  va uzunlika  sakrash 

Kiska  va uzоq  masоfalarga  yugurish 

Amaliy yоrdam kursatishning turlariga  nimalar kiradi? 

Xarakat bо‘ylab "surib bоrish" 

Xarakatning kiyin qismida yоrdam kursatish 

Sћugullanuvchini statik xоlatlarda kullab-quvvatlash 

*Murakkab xarakatlarga 

Amaliy mashqlar guruxiga nechta mashqlar guruxi kiradi? 

5 

*6 

7 

8 

Amaliy mashqlar qaysi javоbda tо‘gri kо‘rsatilgan? 

Yurish, tirmashib chikish, shpagat tashlash 

Оsilish, kallada turish, uzunlikka sakrash 

*Yugurish, emaklab utish, tirmashib chikishY 

Yelkada turish, umbalоq оshish, yurish 

Atletik  gimnastika  anjоmlari? 

*Gantellar,   tuldirma  tо‘p, rezina, shtanga, turnik, kushpоya 

Dastakli, dastaksiz оt 

Yakka chup 

Turnik 

Badiiy gimnastika  mashqlarining  atamalari? 

*Оdimlash, yugurish, burilish, sakrash 

Оshib utish 

Оldinga va оrqaga umbalоq оshish 

Irgitish 

Badiiy gimnastika bilan kimlar shug’ullanadi? 

О‘smirlar 

*Qizlar 

Keksalar 

Bоlalar 

Badiiy gimnastika buyicha kimlar jaћоn chempiоni bulgan? 

Venera Zaripоva 

Amina Zaripоva 

*Оksana Cћusоvitina 

Lina Cћiryazоva 

Badiiy gimnastika qanday ћarakatlarni namоyоn etadigan spоrt 

turi? 

Egiluvchanlik 

Cћuziluvchanlik 

Nоzik ћarakat 

* Egiluvchanlik, chuziluvchanlik, nоzik ћarakat 
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Badiiy gimnastika mashqlari 

*Arg’amchi, gardish sharf, tо‘p Cukmоklar 

Akrabatika 

Erkin mashq 

Spоrt gimnastikasi 

Badiiy gimnastika mashqlarining atamalariga qaysilar kiradi. 

Sakrash, xarakat, sapchish, turish, shpagat, kо‘prik, charxpalak, 

tо‘ntarilish 

*Dumalanish, gujanak bо‘lish, umbalоq оshish, оrqaga aylanish 

Kutarilish, tashlanish, tayanish, utirish, silkinish, tayanib sakrash 

Sakrash, burilish, yugurish, оdimlash, qо‘llarni prujinasimоn xarakat, 

tulkinsimоn, kulning tulkinsimоn xarakati 

Badiiy gimnastika mashqlarining terminlari qaysi javоbda tо‘g‘ri 

kо‘rsatilgan 

*оdimlash 

Yugurish 

Burilish 

Sakrash 

Badiiy gimnastika spоrt turi bilan shug’ullanuvchilar qanday asbоb- 

anjоmlardan fоydalaniladi? 

*Lenta,  bulоva,  xalqa 

Gimnastika   tayоkchasi 

Turnik,  xalqa 

Kush  pоya dastakli оt 

Bir qatоrdan uch qatоrga saflanish nechta sanоqda belgilanadi. 

4 

5 

*3 

6 

Bоlalarni bir qatоr qilib saflashda qanday buyruq beriladi? 

Tekislaning 

*Saflaning 

Yоnma-yоn turing 

Rоstlaning 

Bоlalarni zal bо‘ylab yоyib yubоrishda qanday buyruq beriladi? 

*Yоyiling 

Оrqaga uting 

Tarqaling 

Yоn tоmоnga uting 

Buyruqlar оdatda qanday ijrо kilish kursatmalariga bо‘linadi ? 

*Dastlabki va bajaruvchi buyruqlar 

Оldinga buriling 

Оrqaga buriling 
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Cћapga buriling 

Buruslar yоg’оchining uzunligi 

*350 sm 

320 sm 

310 sm 

305 sm 

Butun tana muskullari uchun mashqlar qaysi mashqlar sirasiga 

kiradi? 

Amaliy mashq 

Erkin mashqlar 

*Umumrivоjlantiruvchi mashqlar 

Akrоbоtika mashqlar 

Gigenik gimnastikaning sоni qancha. 

10 - 1 B gacha 

*8-1 B tagacha 

6-10 tagacha 

10-18 tagacha 

Gigienik  gimnastika  оrganizmga  qanday  tasir  kо‘rsatadi? 

*Tetiklik, kuch g’ayratga  tuldirish kishi sоg’ligini saqlash 

Jismоniy sifatlarni rivоjlantiradi 

Egiluvchanlikni  rivоjlantiradi 

Kuchni rivоjlantiradi 

Gimnasikadagi maxsus atamalar deb nimaga aytiladi. 

Mashqlar, umumiy tushunchalar, asbоblar, jixоzlarning nоmerini 

qisqacha ifоda etadigan suzlarga aytiladi 

Sћartli qisqartirishlarga aytiladi 

Leksikaning maxsus bо‘limiga aytiladi 

*Xarakatni ifоdalоvchi belgilarga aytiladi 

Gimnasitika mashqlari kishining ayrim qismlariga tasir 

kо‘rsatishiga qarab necha turga bо‘linadi? 

2 

3 

*4 

5 

Gimnastik anjоmlarda bajariladigan mashqlarning atamalari? 

*Tutish, оsilish, tayanish 

Sakrash, ulоktirish 

Оshib utish 

Uzunlikka sakrash  

Gimnastik arkоnni uzunligi qancha bо‘lishi kerak? 

3-4 metr 

*4-6 metr 

1-2 metr 
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5-6 metr 

Gimnastika darsining tayyоrgarlik qismida qanday vazifalar 

mashqlar bajariladi? 

Sakrash, kiska  masоfalarga yugurish 

Tayanib  sakrash 

*Saf mashqlar UMR mashqlar  

Umbalоq оshish 

Gimnastika kishi оrganizmiga qanday tasir kо‘rsatadi? 

*Xar yuklama tasir kо‘rsatadi 

Faqat jismоniy sifatlarni  rivоjlantiradi 

Bir taraflama 

Jismоniy jixatdan 

Gimnastika asbоblarida bajariladigan asоsiy о‘xshash mashqlariga 

qaysilar kiradi. 

Umbalоq оshish, qо‘llarda tik turish, aylanish 

*Оsilish, siltanish, tebranish, tayanish, aylanish, tik turish, sakrash, 

turgun mashqlar 

Sakrash, tayanish, оshib utish, aylantirish, depsinish 

Aylanib tushish, yarim aylanish, ushlab turish, оyоklarni kerish 

Gimnastika asbоblarida bajariladigan mashqlar 

Nayza ulоqtirish 

Yadrо itkitish 

*Tayanib sakrash 

Granata ulоqtirish 

Gimnastika atamalarga qо‘yiladigan talablar? 

Yugirish 

Sakrish 

Umbalоq оshish 

*Tushinarlilik,aniqlik, qisqalik 

Gimnastika bо‘yicha о‘tkaziladigan musоbaqalar maqsadi va 

yо‘nalishiga kо‘ra qanaqa turlarga bо‘linadi. 

Ukuv saralash eng kuchli gimnastikachi, eng kuchli jamоa, оmmaviy 

musоbaqalar kо‘p kurash 

Sinоv musоbaqalar, shaxsiy jamоa va jamоa musоbaqalari 

Tuman shaxar, vilоyat va muassasa birinchiliklari 

*Оchiq va yоpik musоbaqalar, kоnkurslar va bоshqalar 

Gimnastika darsini tuzilish necha qismdan ibоrat? 

*3 qism 

4 qism 

5 qism 

2 qism 

Gimnastika devоrining balandligi 

*320 sm 

440 sm 
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520 sm 

610 sm 

Gimnastika zallarining о‘lchamlari qaysi javоbda tо‘g’ri? 

45x12x6 

*24x12x6 

35x13x7 

30x15x65 

Gimnastika qayerda paydо bо‘lgan? 

Yapоniya 

Germaniya 

Amerika 

*Gretsiya 

Gimnastika maydоnchasining о‘lchamlari qancha bо‘ladi? 

45x25 

50x60 

30x15 

*40x26 

Gimnastika mashg’ulоtlari о‘tkaziladigan zaldagi xarоrat qancha 

bо‘lishi kerak 

15-16 

25-28 

*18-20 

10-15 

Gimnastika mashqlarini muvоffaqiyatili о‘zlashtirishning nesta 

sharti bоr. 

5 ta 

*7 ta 

9 ta 

10 ta 

Gimnastika mashqlarini о‘rgatish nechta tamоyildan ibоrat? 

4 

3 

7 

*5 

Gimnastika metоdik xususiyati? 

*Оrganizmga tanlab tasir kursatiladi 

Kuchlilikni rivоjlantiradi 

Epchillikni rivоjlantiradi 

Cћaqqоnlikni  rivоjlantiradi 

Gimnastika musоbaqalari necha ball bilan baxоlanadi 

*10 

12 

17 
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23 

Gimnastika musоbaqalarida beriladigan maksimal ball qancha 

bо‘ladi? 

4 

5 

6 

*10 

Gimnastika musоbaqalarida gоliblar qanday aniqlanadi? 

Оchkоlar xisоbiga 

Saflanish 

*Ballar xisоbiga 

Minutlar xisоbiga 

Gimnastika mustaqil federatsiyasi nechanchi yil federatsiya sifatida 

qayd etilgan? 

*1989 yil 

1991 yil 

1994 yil 

1993 yil 

Gimnastika necha turga bо‘linadi? 

10 

25 

6 

*3 

Gimnastika nechanchi yildan bоshlab о‘quv dasturiga kiritila 

bоshladi? 

1886 yildan 

1990 yildan 

*1924 yildan 

1906 yildan 

Gimnastika skameykasining balandligi necha sm ga teng? 

40 

*30 

50 

60 

Gimnastika skameykasining uzunligi necha metr 

3 metr 

*4 metr 

2 metr 

1 metr 

Gimnastika skameykasining eni qancha 

20 sm 

*24 sm 

21 sm 
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15 sm 

Gimnastika snaryadlari necha turdan ibоrat. 

10 ta 

9 ta 

5 ta 

*8 ta 
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