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S O ‘ZBOSHI

«Gimnastika» o'quv qo'ilanmasi jismoniy tarbiya va sport bo'yicha 
tahsi! oladigan talabalar uchun o'quv dasturiga muvofiq yozildi.

Sportning gimnastika turidagi hozirgi kundagi ilg'or izlanish va 
tajribalarni tatbiq etisli hamda umumlashtirish natijasida olingan ilmiy 
ma’lumotlar berilmoqda. Ushbu o'quv qo‘llanma gimnastika sporti 
bo‘yicha o'zbek tilida birinchi o'quv qoilanma boiib, boshqa fanlardan 
boblarning tuzilishi va mazmuni bilan ajralib turadi. U besh qismdan 
iborat bo'lib, ular quyidagilardan tarkib topgan:

I. Gimnastika nazariyasi va uslubiyatining umumiy muammolari.
If. Gimnastikaning asosiy vositalari.
III. Gimnastika turlari.
IV. Mashg'ulotlarni o'tkazish shakllari.
V. Tayyorgarligi turii darajada bo'lgan kishilar bilan o'tiladigan 

mashg‘ulot!aming xususiyatlari.
O'quv qo'Hanmaning gimnastika atamaiari bobi dotsent M.Uma- 

rov tomonidan shu sohada olib borgan izlanishlarga, «O'zbek tilining 
izohli lug'ati»ga, «Jismoniy tarbiya va sport lug'ati»ga hamda respublika- 
mizda ko'pdan buyon ishlab kelayotgan o'qituvchilar va murabbiylaming 
amaliy mashg'ulotlarda qo'llab keJgan atamalarga tayanib tuziidi, Albatta, 
ayrim iboralar (atama) ona tiiida oldin qo'Uanilmagani uchun, ulardan 
foydalanilganda muallif sabr-toqatli bo'lishni so'raydi,

Ushbu o'quv qo'llanmadagi ma’lumotlardan, nafaqat, o'rta maxsus 
ta’limi kasb-hunar kolleji talabalari, balki jismoniy tarbiya instituti 
talabalari, universitetlardagi jismoniy madaniyat fakultetlarining 
talabalari, jismoniy tarbiya o'qituvchilari va BO‘SM murabbiylari 
foydalanishlari mumkin. Shuningdek, jismoniy tarbiya o‘qituvchilarini 
tayyorlaydigan o'quv muassasalari uchun o'quv qo'IIanma sifatida 
tavsiya etiladi. Muallif ushbu o'quv qo'llanmani tayyorlashda o‘z 
yordamini ayamagan ustozlari, O'zDJTI «Gimnastika» kafedrasiniag 
mudiri A.Eshtoyevga, ToshDSHl kafedrasining mudiri, filologiya 
fanlari doktori, professor A. Quronbekovga, filologiya fanlari doktori, 
professor U. Lafasovga hamda dotsent A.N. Normurodovga amaliy 
yordamlari uchun o'z minnatdorchiligini izhor etadi.

Muallif, gimnastika sporti mutaxassislarini ushbu o'quv q o i
lanma to'g'risidagi fikr-mulohazalarini Toshkent shahri, Chexov 
ko'chasi, 12-uy, ToshDSHl «Jismoniy tarbiya«* kafedrasiga bildirish- 
larini so'raydi.
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I  qism. GIM NASTIKA NAZARIYASI VA 
USLUBIYATINING U M U M IY  M U AM MOLARI

I-bob. SPORT TURI USLUBIYATI 
VA MUAMMOLARI

1.1. Gimnastika to‘g‘risida qisqacha ma’Iumot

Mamlakatimizda jismoniy tarbiya — xalqimizni ko‘tarinki 
ruhda, sog'lom tarbiyalashning tarkibiy qismi boiib, rcspublikamiz 
aholisini mehnatga, Vatan himoyasiga tayyorlashning, jismoniy 
jihatdan barkamol tarbiyalashning eng oson vositasidir.

Bugungi kunda O'zbekistonda jismoniy tarbiya va sportni, shu 
jumladan, gimnastikani rivojlanish tarixi hamda uning taraqqiyotini 
tasawur qilish uchun sobiq Ittifoq davriga ko‘z tashiamasdan o'tish 
mumkin emas,

Turkiston hududida XVII—XTX asrda jismoniy tarbiya va 
sportning, shu jum ladan, gim nastikaning, mazkur hududda 
rivojlanishi va taraqqiy etishi Rossiyadagi jismoniy tarbiya va sport 
tarixiga bevosita bog‘liq boiganini inkor qilib bo‘lmaydi.

Bugungi kunda 0 ‘zbekistonda jismoniy tarbiya va sportning 
vosita-m etodologiyasini yagona tizim i yaratilgan. M azkur 
vositalarning eng ommaviylaridan bin bo'lgan gimnastika bu tizimda 
haqli ravishda muhim o‘rin egallagan. Gimnastika mashg‘ulotlarining 
eng muhim vazifasi yosh avlodni bolatik chog'idan boshlab, jism o
niy va aqliy jihatdan sog'lom qilib tarbiyalash, ulardagi jismoniy 
va ma’naviy kuchlarni garmonik tarzda rivojlantirishdan iborat.

«Gimnastika» yunoncha «glmnos» so‘/.idan kelib chiqqan 
bo'lib, «yalang'och* m a’nosini bildiiadi. Shuningdek, yunoncha 
gymnotike {gymmazo muiabbiy, mashq qildiraman so'zidan 
olingan) odam saloimtligiui imiMahkamlash, uni liar tomonlama 
jismonan tarbiyalash va hamkai <|ol>iliyatlari - jismoniy sifatlari: 
kuchi, chaqqonlij'.i. (ivk*>rIi>m. < Imlamkorligi va boshqa jismoniy 
sifatlarini tarbiyalash. lakoimll r.hlrn.sh uchun ishlatiladigan 
maxsus tanlanr.au iiMitoniy m.r.hqlai uslubiyatlar tarmog'idir. 

Gimnastikaniiik asosiy vii/llalurl
1. Inson oij'.ani/iiiinliir. sh.il' I va I.ioliyatini, jismoniy sifatlarini 

liar tomonlama t;uliivala\hr.a. lakomillasluirishga, salomatligini



\

mustahkamlashga, uinrini uzaytirishga hamda faol yashashga xizmat 
qiladi.

2. Muhim hayotiy harakat, ko'nikma va malakalari (shu 
jumladan, amaliy va sport ko‘ntkmalari)ni shakllantiradi va maxsus 
büimlar bilan qurollantiradi.

3. Axloqiy, irodaviy va estetik xislatlarni tarbiyalaydigan, jis- 
moniy tarbiya sohasidagi zamonaviy yangi pedagogik texnologiya, 
fan yutuqlari asosida yaratilgan gimnastika mamlakatimizda yanada 
rivojlantirilib, odamlar hayotiga keng tatbiq etilmoqda.

Bolalar va o'smirlarni jismonan hamda aqliy barkamol qilib 
shakllantirishda gimnastikani o ‘rni katta. Uning xilma-xil vosita va 
usullari boshlangich jismoniy tarbiya vazifalanni bajarishda yuqori 
o‘rin tutadi. Bolalar va o'smirlarda jismoniy, aqliy hamda harakat 
sifatlarini tarbiyalash uchun asos yaratilib, organizmni funksional, 
jism oniy mashqlar vositasi ta ’sirida tashqi muhitga qarshilik 
ko'rsatish imkoniyatlari o'stiriladi.

Gimnastikani juda katta gigiyentk-sogiomlashitrish ahamiyati 
bor. Qadimgi zamonning atoqli mutafakkirlaridan Gelen, Gip- 
pokrat, Plutarx, Beruniy, Ibn Sino gimnastikaning davolash va 
sogiomlashtirish vositasi sifatiga yuqori baho berishgan. 0 ‘z o'rnida 
rusolîmlari I.M. Sechenov, I.P. Pavlov, l.N, Mechnikov, P.F. Les- 
gaftlar jismoniy mashqlarga, jumladan, gimnastika mashqlariga 
katta ahamiyat berib, «bu mashqlarni hayotiy faoliyat hamda ish 
unumdorligini oshirishini, organizmning kasailikka chidamliligini 
tarbiyalash va faol dam olishning eng yaxshi vositasi», deb tan 
olishgan.

Sportning bu turi bilan hamma — bolalar-u kattalar, keksalar-u 
yoshfar, jismonan chiniqqanlar, jismoniy tayyorgarligi yuqori 
bo‘lganlar-u va endi boshiovchilar, sogMom kishilar-u hamda 
kasailikka chalinganlar ham shug'ullanishlari tnumkin.

G im nastika bilan m aktabgacha tarbiya m uassasalarida, 
boshIang‘ich, o‘rta maktablarda, o‘rta maxsus va oliy ta’lim maskan- 
larida,ko‘ngilli sport jamiyatlarida, Ishlab chiqarish korxonalarida, 
davolash va dam olish uylarida, sanatoriylarda va harbiy qismlarda 
shug‘ullanishadi. Gimnastikani bunchalik keng yoyilganligigasabab, 
uning mashqlari hammaga tushunarli va xilma-xilligida hamda 
jismoniy tarbiya fanining turli maqsad va vazifalarini bajarish uchun 
mashqlar koMamini tanlash imkoniyatining kattaligidadir.

Uning ta’lim-tarbiyaviy ahamiyati beqiyos. 0 ‘quv yuklama- 
larining aniq taqsimlanishi shartliligi bois, talabalar harakatlarining
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tahlilini keng qoilashda, o'rganilgan harakat faoliyatlarini xilma- 
xii bajarishda. m urakkablashlirilishida, harakatlarni cheksiz 
mukammalashtirishda, shakl va muvofîqlashtirish jihalidan turli 
boigan ko'p mashqlarni oiganishda — bularnî hammasi shug'ul- 
lanuvchilarga o'zlarining tanasi harakalini baholash va harakat 
faoliyatining umumîy qonuniyatlarini aniqlab olib o'rganishga 
irakon yaratadi.

Odamni estetik tarbiyalashning sarnarali vositasi hisoblanadi. 
Mashqlarni bajarish va namoyish etish texnikasi gîmnastikaga xos 
uslub talab qiladigar» darajada mukammal boiishi uchun harakatlar 
ravon va ifodali boiishi, mashq bajeruvchining harakatlari tom o- 
shabinga yoqadigan, nafis boiishi kerak. Gimnastika mashqlari nati- 
jasida shug^llanuvchining qaddi-qomati kelishgan boiadi. Gavda 
tuzilishidagi nuqsonlar bartaraf etiladi. Gavdaning ayrim qismlari 
rivojlanishida, umuman, tana shakllanishida mutanosiblikka erishiladi.

Gimnastikaning pedagogik jarayondagi o‘rni yuksakdir, U bilan 
shug'ullanuvchilar ongli ruhda, taollik va mehnatga ijodiv muno- 
sabatda boiishi bilan ajralib turishadi. Mashg'ulotiarni qat’iy, bir 
tariibda olib borilishi, ta iim  jarayonini shug'ullanuvchilarning 
maksimal faolligini tashkil etish ularni inti/omli qilib tarbiyaiaydi.

Gimnastika aqliy ta iim  bilan jismoniy tarbiya birligining yorqin 
namunasidir. Qoilaniladigan uslublar sportchilarning inteilektuai 
faoliyati faolligini rag‘batlantirish imkonini beradi. Markaziy asab 
tarmoqiarining moyilligini, uning rrmshak faoliyatini turli holatlariga 
moslasha olish qobiliyatinî shakllantirishga yordam beradi. P.F. Lesgaft 
gimnastikaning boshlangich va o ‘rta ta iim  maktabidagi ahamiya- 
tining o in in i belgilab, bunday degan edi: «Aqliy va jismoniy ta iim  
o'zaro shunchalik chambarchas bogianib ketadiki, natijada ular 
maktabning ajralmas maqsad va vazifasini tashkil etadi. chunki 
har qanday bir yoqlama tarbiya, ta iim  berishdagi uyg'unlikni 
buzadi, albatla, barkamol inson boiib  shakllanish uchun sharoit 
yaratih bermaydi».

Jismoniy tarbiya o ‘zaro aloqador ikki yo'nalishda amalga 
oshiriladi. Bulardan biri umum tayyorlov yo iia lish i b o is a ,  
ikkinchisi ixtisoslashgan-amaliy (kasbiy-amaliy, harbiy-amaliy va 
sport-am aliy) yoiialishdir. G im nastikaning vositalari, un ing  
mashgiilotlarni tashkil clishdagi uslub va usullari har ikki yo iia - 
lishda ham keng qoilaniladi. Uning odam organizmiga o‘ta ta ’sir- 
chanligi boshlangich mashgiilotlarning bosqichlarida, odamning 
jismoniy sifatlarini har tomonlama va garmonik tarbiyalash poy-



ilt «ni yaratilayotgan vaqtda namoyon bo'ladi. Gimnastikaning 
i " iv laoliyati unitig ko'p asrlik taraqqiyot tarixi davomida 

ni i ul llandi va qaror topdi. Jismoniy maslig^ulotlarning ko'p qirrali 
111.1 /iiiiiní, aniq maqsad va vazifalari yanada takomillashdi. 
Mii'.liqlarning xilma-xilligini hisobga oigan holda uning odam 
Mii'.inízmiga ta’sir etishi qat’iy bir tartibda olib borilsa, ayrim 
t umoqlarga tanlab va lokal (alohida bo'g‘imlariga) ta’sir ko‘rsatadi. 
Un e s a  gimnastikadan jismoniy madaniyatning amaliy-ixtisoslashgan 
'.h.ikllarida foydalanishni belgilab bcradi. Ucluivchilar tarkibi va 
lii/tij\iríarning jismoniy tavyorgarlik ko'rishi, gimnastikadan ayrim 
•ipoit turlarida (suzuvchi, bokschi, fulbolchining gimnastik mashq- 
laii) gimnastika mashqlaridan amaliy — ixtisoslashgan faoliyatda 
luydalanish mumkin, fikrga misol bo'lishi mumkin. Insonntng sport 
l.mliyatida gimnastikaning to 'rt mustaqil turi bor:

1) sport gimnastikasi;
2) badiiy gimnastika;
3) tramplin;
4) akrobatika.
Sport gimnastikasi, badiiy gimnastika va trampolín Olimpiada

< > vinlari dasturidan o‘rin oigan. Akrobatika musobaqalarining cng 
yuqori pog'onasi — Jahon chempionati.

1.2. Gimnastikaning uslubiy xususiyatlari

Gimnastikada mashqiarni qat'iy bir me’yorda bajarish, talabalar 
laoliyatini aniq uyushtirisli uslubiga xos bo'lib. uning natijasida 
vangi-yangi malaka va ko'nikmalarni o'zlashtirish uchun qulay 
í.haroit yuzaga kelib, mchnat qobiliyatini oshirish uchun yuqori 
Ko'iarinki muhit yaratiladi. Gimnastikaning uslubiy xususiyatlariga 
quyidagilar kiradi:

/. ínson organizmiga har tomón lama ta ’sir ko'rsatish. Insonning
i M i  cha organlarini funksiyalari gimnastika mashqlari yordamida 
ijobiy rivojlanadi va takomilíashadi. Gimnastika mashg'uiotlari orqali 
l' ishitii umumiy jismonan va aqlan tarbiyalash hamda uning jismoniy 
'.ilatlarini har tomonlama barkamollikka yetkazishga erishish 
mumkin.

2. Xihna-xil jismoniy mashqlardan foydalanish. Organizmning 
morfologik funksional tarmoqlarini va jismoniy sifatlari (kuch, 
Irzkorlik, egiluvchanlik, chaqqonlik va chidam korlik)ni har 
lomontama va garmonik tarbiyalash va rivojlantirish jismoniy



mashqlar yordamida amalga oshiriladi. Shu bilan bir vaqtda, asab 
tizim ining moslashtirish mexanizmiga ta’sir ko‘rsatilib, uning 
moyilligini ortishi bilan sport texnikasining asoslari shakllana boradi.

3. Organizntning kerakli a ’zolarini iakomillashtirish. Talaba o ‘z 
oldiga qo'ygan maqsadni yechishda, organizm mushaklarini 
tarbiyalash kerakboigan qismlariga ta’sir qilishda xilma-xil mashqlar 
tanlab bajarish usullarini aniq bolishi natijasida, mushak-bo'g'im 
guruhlariga ta’sir etish orqali erishadi. Bu talabalarga kerakli jismoniy 
sifatlarning rivojlanishiga ko‘maklashadi va jismoniy rivojlanishdagi 
kamchiliklarni bartaraf etish uchun imkoniyat yaratadi.

4. O'quv jarayonining qa t’iy m e’yorda boUishi va jismoniy 
yuklamalarni aniq tartibga solish. Ta’lim berish jarayonini tashkil 
qilish turli uslubiy usullardan foydalanish bilan bir qatorda, ta’lim 
berishning o ‘ziga xos xususiy maqsad va vazifalarini birin-ketin hal 
qilish tamoyiliga bog‘liq. Bu holat jismoniy va boshqa sifatlarning 
tobora rivoj topishini ta’minlaydi. Jismoniy yuklamalarni ta ’sir- 
lanish sur’ati va chegarasini o‘zgartirish hamda mashqlarni ijro 
etish ketma-ketliginî yo'lga qo‘yish, turli qo‘shimcha og‘irlik va 
qurilmalardan foydalanish orqali sportchilarni tayyorgarlik daraja- 
siga e’tiboran belgilasa boMadi.

5. 0 ‘z oldiga qo'ygan maqsadga erishishda mashqlarni uzluksiz 
murakkablashtirish va ularni uyg'unlashtirish jarayoni.

Mashg'ulotlar natijasida talaba ko‘nikma hosil qilgandan so'ng, 
uning murakkabroq turiga o'tiladi. Keyinchalik shu mashq va uning 
to‘piami ham murakkablashtiriladi, o‘rganilgan mashqlar belgisi 
ikkinchisiga qo'shib bajariladi va ularga yangi yo‘llanma beriladi. 
OVrganilayotgan o‘quv mashqlanning sifati (miqdor jihatdan) 
yangicha ifodaga ega boiadi hamda sportchi organizmiga ijobiy ta’sir 
etib, u kutgan natijaga olib keladi. Bir xil mashqlarni organizmga 
turlicha ta’siri natijasida har xil vazifaga erishish uchun ularni uslubiy 
jihatdan xilma-xil o'zgartirish (yo'naltïrilganini chegaralash, mashq 
bajarishning o'yin yoki musobaqa shakllaridan foydalanish) yo‘Ii 
bilan amalga oshirish mumkin,

G im nastikaning uslubiy xususiyatlari bir-biri bilan uzviy 
bog‘liqdir. Ularni qoMlashda mashg'ulotlar jarayonida beriladigan 
mashqlarni talaba organizmiga ko'rsatadigan ta’sirini to‘g‘ri hisobga 
olib yuklama bcrilsa, talabalarning har tom onlam a jism oniy 
tayyorgarligî, jismoniy sifatlarni barkamol rîvojlantirish vazifalari, 
ta ’lim-tarbiya vazifalari maqsadga javob beradigan darajada yechim 
topadi.



1.3. Gimnastika turlari

Miixsus ishlab chiqilgan harakat shakllari gimnastika vositaiari 
im i l i . | k i r i )  hisoblanadi. Ularyordamida insonning hayotiy muhim 
l in i i ik . i ll.intiruvchijismoniy sifatlari tarbiyalanadi va rivojlantiriladi. 
i ii рк.та mashqlar odamning mehnat, harbiy va turmush faoliyati
i \ iiii.sli, yugurish, tirmashib chiqish, sakrash, emaklash, muvoza- 
n и Miqlash, uloqtirish, to‘siqlardan oshib o‘tish, yuk tashish va 
Im k.ibilar)dan olingan.

Iismoniy madaniyat va sport amaliyoti fanining rivoj topishi 
lilhui butun bir harakatlantiruvchi faoliyatdan ajratib olingan
ii и.ik iilardan iborat mashqlar paydo bo'la boshladi. Bu mashqlar, 
i и i m , harakat asoslarini o'rgatish uchun, jismoniy sifatlarni 
nvo|liintirish, turli pedagogik maqsad va vazifalarni yechish uchun 
i|o'llaniladi. Gavdaning ayrim a’zolariga mo‘ljallangan hamda turli 
lumnastika jihozlarida bajarilgan mashqlar shular qatoriga kiradi.

( ¡imnastika mashqlari bilan shug'ullanuvchilami tayyorgarligiga 
Vti pedagogik vazifalarni yechish uchun ulardan foydalanishda 
uiiiirilgan tajribalarni nazarda tutib guruhlanadi. Mashqlar an ’ana- 
v iv ravishda quyidagi gimnastika vositalariga ajratiladi:

1. Saf mashqlari.
1. Umumrivojlantiruvchi mashqlar (URM).
i. Qo‘shimcha mashqlar (прикладные упражнения).
4. Erkin mashqlar.
5. Badiiy gimnastika mashqlari.
6. Akrobatik mashqlar.
7. Sakrashlar.
8. Sport jihozlarida bajariladigan mashqlar,
Ushbu tarzda gimnastika vositalarini guruhiarga taqsimlanishi:
1. S a f mashqlari — murakkab bo‘lmagan harakatda shug‘ul- 

l.inuvchilar uchun mo‘ljalIangan mashq bajarish jarayoni. Sanash 
va mu.-iqa jo ‘rligida yurish, yugurish, qad-qomatni to‘g‘ri tutish, rit- 
niik liaiakatlarga oid ko'nikma hosil qilishda muhim ahamiyatga ega.

Saf mashqlari bir tomonidan jismoniy harakat mashg‘ulotlari 
(mashg'ulotning jamoa shakllari)ni uyushtirish usuli sifatida foyda- 
lanilsa, ikkinchi tomondan esa undan inson tana a’zolarini shakl- 
lantiradigan va rivojlantiradigan, uyushgan xatti-harakat ko'nikma 
va malakalarni tarbiyalaydigan muayyan harakatlantiruvchi faoliyat 
sifatida foydalaniladi.
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2. Gîmnastikaning sog ‘lom lashtiru vchi ( u m um ri voj la n t i r u vch i ) 
turlari. Bu mashqlar tayanch, sportga xos rokn-rol, aerobika, 
sheyping, gimnastrada, gigiyenik, atletik va ritmik gimnastikani 
o ‘z ichiga oladi. Gimnastikaning bu turlari shug‘ullanuvchilarni 
har tomonlama garmonik jismoniy kamolotga yetkazish, bahri dilini 
yayratish, salomatligini mustahkamlash va harakat faoliyatlarini 
tarbiyalash, takom illashtirish hamda gimnastikani ta rg 'ibo t- 
tashviqot qilish maqsadida qoilaniladi. Ular gimnastika jihoziari 
vositasida, alohidaguruh mashqlar to‘plami shaklida ham bajarilishi 
mumkin. Shunday qilib, dastlabki umumrivojlantiruvchi mashqlar 
insonga ko'nikm a va maiakalarni egallab olish imkonini beradi, 
inson shu yo‘sindagi faoliyatida o‘z mushaklarini harakatlantirish 
qobiliyatini takom illashtirish maqsadida har qanday harakat 
murakkabligiga ega bo‘lgan yaxlit harakatlantiruvchi faoliyatni 
takroriashda foydalanadi.

3. Qo ‘shimcha mashqlarga quyidagilar kiradi: ish kuni tartibidan 
o‘rin olgan gimnastika insonlarni sog'lomlashtirish va mehnat 
unumdorligini oshirishga xizmat qiladigan, korxonalardagi gim
nastika (m ehnatda, mudofaada, o ‘qish-aqliy mehnat va sport 
faoliyatida yuqori natijalarga erishishda vosita sifatida qoMIaniladigan), 
maxsus jismoniy tayyorgarlik ko'rish uchun qo'üaniladigan kasbiy- 
amaliy, harbiy-amaliy va sport-amaliy gimnastikasi; davolash- 
jism oniy m ashqlarning asosiy qismi bo'lgan (turli kasallikka 
chalingan va jarohat oîganlarni davolash uchun qo‘llaniladigan, 
mehnat qobiliyati va salomatlikni tiklashga yordam beradigan 
davolash) gimnastika. Ushbu mashqlar maxsus jihozlar (arqon, 
langarcho‘p, yakkacho‘p, gimnastik o ‘rindiqlar, devorlar)dan 
foydalanib bajariladi. Uning yordamchi mashqlari bilan ochiq 
gim nastika maydonchalaridagi standart-nostandart jihozlarda 
yashash, dam olish, istirohat bogiari va shahardan tashqaridagi 
hordiq chiqarish maydonlarida shug‘ullanish mumkin.

4. Erkin mashqlar sport gimnastikasini bir turi bo‘Iib, um um 
rivojlantiruvchi vosita sifatida chidamkorlikni tarbiyalash va rivoj- 
lantirish, m uvozanatni saqlash uchun foydalanadi. M ashqlar 
texnikasini aniq bajarish, musiqa jo lrligida bajariladigan mashqlarni 
.estetik zavq bilan bajarishni ta’minlash maqsadida qo‘llaniladi. 
M ashg'ulot va sport kompozitsiya elementlarini tarbiyalashda 
sportchilarning ijodiy imkoniyatlari koMamini rivojlantiradi.

5. Badiiy (nafis) gimnastika mashqlari, asosan, qizlar bilan 
o'tkaziladigan mashg‘ulotlarda qo'llaniladi. Ular o 'z  vazifasi bilan
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crkin mashqlarga yaqin luradi, ayrim maxsus mashqlar vositalarsiz 
(erkin, muvozanatni saqlash, burilish, sakrashlar va shu kabilar), 
vositalar bilan (halqa, koptok, cho‘qmor, arg'imchoq, lenta va 
shu kabilar) bajariladigan mashqlar, raqs elementlari harn badiiy 
gimnastikaga kiradi. Badiiy gimnastikaning turli harakat elementlari 
o ‘quv va sport mashg'ulotlari kompozitsiyasiga kiritilgan. Musiqa 
jo ‘r!igida bajariladigan ba’zi mashqlar va ularning to‘plami harakat 
cgiluvchanligini rivojlantiradi, estetik sifatlarni tarbiyalaydi va ularni 
targ‘ibot qilishga xizmat qiladi.

Badiiy gimnastika mashqlari qizlarning kamol topishi uchun 
ularning organizmiga, tana tuzilishiga ta ’sir ko‘rsatishni inobalga 
oigan holda quyidagi guruhlarga taqsimlanadi:

a) jismoniy sifatlar va mushaklarni harakatlantiruvchi qobiliyat- 
larni rivojlantiruvchi (safda bajariladigan, umumrivojlantiruvchi, 
harakatli o'yinlar, estafetalar va shu kabi) mashqlardir;

b) zarur hayotiy ko'nikma va malakalarni shakllantirishga qara- 
tilgan (amaliy, tayanmay bajariladigan sakrashlar va shu kabi) 
mashqlardir;

d) irodaviy jismoniy sifatlarni shiddatli rivojlantiradigan va 
takomillashtiradigan (erkin sakrashlar, tayanib sakrashlar, gimnastika 
jihozlarida bajariladigan akrobatik, badiiy gimnastika) mashqlardir;

e) tomosha, ko‘ngil ochish musobaqalari, bayram, tantana- 
larida sportchilarning chiqishlari (ritmik gimnastika, aerobika, 
sheyping, fitnes, gimnastrada)ni o ‘z ichiga oladigan mashqlardir.

6. Akrobatik (tramplin) mashqlar  — jism oniy sifatlarni 
tarbiyalash va rivojlantirish uchun muhim omil bo‘lib xizmat qiladi. 
Qomatni tik tutish, turli harakatlar bilan umbaloq oshish, fazo 
bo'shlig'ida qomatni to‘g‘ri tutishga diqqatni qaratadi. Akrobatika 
mashqlarini bajarish jarayonida iehki organlar mustahkamlanadi. 
Ularni funksional rivojlanishi ta ’minlanadi. Akrobatik mashqlarning 
doimiy bajarilishi va ularni murakkablashtirib borish, ularning turli 
sport turlarini (umumiy, qo'shim cha, maxsus jismoniy tayyor- 
garlik) takomillashtirish uchun qo‘llanishga imkon yaratadi. Akro
batik mashqlar o'zining mazmuni va xarakteri bilan boshqa sport 
turlaridan ajralib turadi. Sakrash, muvozanat saqlash, yakka bajarila
digan voltej1 elementlari, juftlikda, uchlik, to‘rtlik, erkaklar, erkak 
va ayollar bilan bajariladigan mashqlar ham shunga kiradi.

1 Voltej — fazo (havo)da turli mashqlarni birin-kerin almashib bajarish.
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Guruh bo‘lib bajariladigan oddiy piramidalar ham akrobatik 
mashqlarga kiradi.

7. Sakrashlar{tayanib va tayanmasdan) umumrivojlantiaivchi 
mashqlar sohasiga kiruvchi sakrash, tashianish, qo‘l va oyoqlar 
bilan depsinish natijasida uchish fazasini hosil qilishdan farqlanadi. 
Harakatlami bajarishning aniqligi (chaqqonlik, tezkorlik, kuch) 
irodaviy jismoniy sifatlarni rivojlantiradi. Sakrashlarmashg‘ulot!arda 
jismoniy tayyorgarlik, malaka va ko'nikmalarni shakllanishida 
(to‘siqlardan sakrab o'tish, qo'nish, vuqoriga va yuqoridart pastga 
sakrashlar) qo‘llaniIadi. Tayanib tal'rashlar sport gimnastikasida 
ko‘pkurashning bir turi sifatida musobaqalar dasturidan o ‘rin 
olgan.

8. Jihozlarda bajariladigan mashqlar— o'zining bajarilishi tayanch 
holati, gavda harakatini xususiyati, sport jihozlarini tuzilishi bilan 
ajralib turadi. Sport gimnastikasida erkaklar (ot, halqa, qo‘sbpoya, 
yakkacho‘p) va ayollar { turli balandlikdagi qo'shpoya, xoda) ko'p 
kurashlarda ishtirok etib, turli jihozlar bilan ta’minlangan. Ushbu 
jihozlar ayrim mashqlarni bajarishda gimnastikaning sog'lom- 
lashtirish yo'nalishidagi o ‘rntni mustahkamlaydi.

Dastakli otda ko'pgina umumrivojlantiruvchi mashqlar (gavdani 
ortga egish, tashlanishlar)dan foydalaniladi, Mashq bajarishda 
jihozlardan foydalanishda bunday yondashish turli yoshdagi, 
jinsdagi va tayyorgarligi harxil boMgan shaxslar bilan mashg'ulotlar 
o ‘tkazilganda qo'l keladi.

Sport jihozlari vositasida bajariladigan m ashqlar shakli, 
murakkablik darajasi bo‘yicha ko'p qirrali bo'lib shug'ullanuvchilar 
organizmiga o‘ziga xos ta’sir etadi, Bundan shu narsa kelib chiqadiki, 
mashg‘ulotlar jarayonida gimnastika sporti jihozlari bajariladigan 
mashqlarning harakat-tayanch apparatiga boMgan ta’siri beqiyosdir. 
Bu mashqlar qo‘l, yelka-bo'g'in mushaklarini rivojlantiradi. Chunki 
bir talay mashqlar qo‘llarda tayanib yoki osilgan holatda bajariladi. 
Shuning uchun ham gimnastika sporti bilan shug'ullanadiganlar 
o‘z qaddi-qomatining tuzilishi bilan boshqalardan ajralib turadi.

Hozirgi paytda an ’anaviy gimnastika jihozlaridan tashqari 
ko‘pgina umumrivojlantiruvchi mashqlar uchun foydalaniladigan 
yordamchi trenajorlar, qurilmalar paydo bo‘lmoqda. Bu trenajorlar 
ham gimnastika sportini rivojlantirishda mashqlar bajarish sifatini 
oshirishda katta foyda beryapti.

Yuqorida ko‘rsatib o ‘tilgan gimnastika turlari mazkur sportning 
umumiy yo'nalishi asosini o‘zida saqlab qoladi. Ammo nimaga
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ino'ljalianganligi, mashqlarning o'ziga xosligi va uslubiyati bilan 
bir-biridan farq qiladi. G imnastikaning asosiy vositaJarining 
liammasini mana shu tariqada ajratish, gimnastikaning biron turi 
iichun, turli xildagi pedagogik maqsad va vazifalarni yechish uchun 
mashqlar tanlashni osonlashtiradi.

Muhim ko‘nikma va malakalami rivojlanîirish, takomillash- 
tirish, mustahkamlash, shug‘ullanuvchilarning kayfiyatini ko‘tarish 
va mashg'ulot jarayoniga ishtiyoqni oshirish maqsadida gimnastika 
inashg'uiotlarida qo'llaniladi, ular qatorida har xil harakatli o'yinlar 
liam qoilaniladi. Estafetalar o'tkazganda 0 ‘yinlarning musoba- 
qalashuv belgilariga ko‘proq e ’tibor beriladi.

1.4. Gimnastika o ‘quv-iImiy fan sifatida

Gimnastika mashqlarini o‘rgatish mashg‘ulotlarda asosiy o‘rin 
cgallaydL Ayni bir vaqtda yoshlarda vatanparvarlik hissi, o‘z 
faoliyatiga ijodiy yondashish, intizom axloq kodeksi tamoyillariga 
muvofiq xatti-harakat mezonlariga noya qilish hislari tarbiya topadi. 
Sportning bu turi o'sib kelayotgan avlodga ta’Sim va tarbiya berish 
tizimidagi pedagogik ilm sohasi, o'tilishi shart boigan o‘quv mash- 
g'ulotlari hisoblanadi. 0 ‘zida m a’naviy boylikni, axloqiy poklikni 
va jismoniy kamolotni garmonik holda mujassamlashtiradigan 
insonni tarbiyaiashda jamiyatga xizmat qilayotgan fandir.

Sportning mustaqil turi va alohida fan sifatida gimnastika 
jismoniy tarbiyaning gimnastika mashqlariga xos bollgan vositalar, 
uslublar va mashg‘u!otlarni tashkillashtirish shakllari yordamida 
insonning jismonan tarbiyalash, rivojlantirish va kamol topîshini 
tarbiyalaydi. Bu boradagi îlmiy tadqiqot ishlari ko'proq sport 
fiziologiyasi, metrologiya, anatomiya, sport pedagogikasi, sport 
psixologiyasi, valeologiya, biomexanika va matematikada olib 
boriladigan tadqiqotlar bilan aloqadordir.

Gimnastika — insoning ilmiy-amaliy faoliyati. Uning nazariyasi, 
tarixi, ta’lim berish uslubiyati hamda mashg‘ulotlarni o ‘ziga xos 
tashkillashtirish vositasi va shakllari bor.

Gimnastika nazariyasi jismoniy tarbiya fanining mohiyat- 
mazmuniga, uning maqsadi, vazifalariga, jismoniy madaniyat 
tizimidagi gimnastikaning o‘rni va ahamiyatiga taalluqli muam- 
molarni ishlab chiqadi.

Uning taraqqiyoti va rivojlanish tarixi, jismoniy madaniyat 
vositalari, uslubiyatlaridan biri sifatida rivojlanishi va qaror topishi



jarayonini ochib beradi. Gimnastika vosita va uslubiyatlarni takomil- 
lashtirish bilan aloqador masalalarni yoritadi. Undan ta’lim berish 
uslubi bo'limida esa ta ’lim va tarbiyaning umumiy asoslari (uning 
alohida turlari hamda mashq guruhlariga qoMIash mumkin) 
tayyorgarligi turli tabaqali shug’ullanuvchilar bilan mashg'ulot 
tashkillashtirish uslublari qarab chiqiladi. Amaliy mashg'ulotlar 
har tomonlama jismoniy rivojlanish va maxsus jismoniy sifatlarni 
takomillashtirishga, mashqlar texnikasini o'rganishga, kasbiy- 
pedagogik ko‘nikma va malakalarni orttirishga qaratilgan.

Jismoniy madaniyat tizimi insonlarning jismoniy va ma’naviy 
qobiliyatlarini garmonik rivojlantirishdan iborat oliyjanob maqsad- 
larga xizmat qiladi. Ilmiy texnika rivojlanishi davrida moddiy ishlab 
chiqarishga ketgan vaqt kamaya borgan sari, inson bo‘sh vaqtini 
ijtimoiy faoliyatga, madaniy hordiq chiqarishga, aqliy va jismoniy 
o ‘sishga, ilmiy-texnika va badiiy ijodiyotga ko£proq bagMshlaydigan 
boiadi. Jismoniy madaniyat va sport insonning kundalik turmushiga 
mustahkam singib ketmoqda.

Shak-shubha yo'qki, vaqt o'tishi bilan jismoniy madaniyat va 
sport yanada kengroq taraqqiy ctib, jamiyat hayotîning ajralmas 
qismi bo 'lib  qoladi. Insonning bunday jism oniy yangilanish 
jarayonida kamol topishida sportning bu turi bundan keyin ham 
oldingi o'rinlardan birida bo'ladi,

2-bob. TARIXIY TA H LIL

2.1 . Gimnastikaning vujudga kellshi

Jismoniy tarbiya fanining vositasi sifatida gimnastika uzoq vaqt 
mobaynida rivojlanib kelgan. Uning qaror topishi ijtimoiy tuzum 
o ‘zgarishi bilan, inson haqidagi fanning rivojlanishi bilan, 
shuningdek, urush olib borish usullarining o‘zgarishi bilan bog'liq 
bo ‘lgan. Bular gimnastikaning mazmunan o‘zgarishiga, uning 
o'qitish uslubiyati va hatto mashqlami bajarish texnikasining tubdan 
o'zgarishiga ham bevosita ta’sir ko‘rsatgan.

XVIII—XIX asrdagi gimnastika tizimiga kirgan ayrim mashqlar 
Qadimgi Rimda hamda bir qanoha G'arbiy Yevropa mamlakatlarida 
esa o ‘rta asrlar davridayoq harbiy-jismoniy tavyorgarlik ko‘rishda 
qoMlanilgan edi. Yog'och otda, nnrvon va raqib qal’alariga hujum 
qilishni o'rgatishda qo‘IIanadigan boshqa jihozlardagi mashqlar 
shular jumlasiga kiradi. Akrobatik mashqlar va arqon ustidagi 
mashqlami savyor yurgan dorbozlar namoyish qilishgan.
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Uyg'onish davri gumanistlari yoshlarni har tomonlama tarbiya- 
lashga katla ahamiyat bera boshlashdi. Gimnastika mashg'ulotlarini 
ular inson sog‘lig‘ini mustahkamlash va jismoniy kuchini rivoj- 
lantirishda eng yaxshi vositasi deb bilishardi. XVI asrda jismoniy 
(arbiyaga oid bir qancha asarlar paydo bo'ladi. Bulardan eng 
mashhuri I. Merkuriaiismnggimnastika san’ati haqidagi asari. Muallif 
I’imnastikani: harbiy gimnastika, davolash gimnastikasi va atletik 
I'imnastikadan iborat uch turga ajratdi. SogMomlashtirish gimnas- 
likasini, ya’ni raqibdan ustun chiqish hissi bilan bog'liq bo‘lmagan 
nimnastikani, u asosiy jismoniy tarbiva vositasi, deb hisoblagan.

Ayni vaqtda gimnastikada boshqa yo'nalish ham rivojlangan 
boMib, uning asosini shug'ullanuvchilarning chaqqonligi tashkil 
ctgan. Fransuz gumanist-yozuvchisi Fransua Rablening (1494—
1553-yillar atrofida) «Gargantyua va Pantagryuel» asarida tarbiya- 
lanuvchiiar turli mashqlar bilan, shu jumladan, yakkacholpda, 
yog'och otda rnashq qilishgani, arqonga lirmashib chiqqanligi, 
akrobatik mashqlar bajarishgani haqida ma’lumot berilgan. Shu 
sababli, XV asrdayoq zodagon yoshlar m aktablarda ay rim 
gimnastika jihozlari va mashqlaridan foydalanilgan. Ular keyinchalik 
sport gimnastikasiga asos bo‘lgan, deb hisoblash o‘rinli.

2.2. Yangi davr gimnastikasi

Y. A. Komenskiyning asarlari va uning didaktik tamoyillari tizimi
XVI11 asr pedagogika klassiklari Jan Jak Russo (1712—1778) va 
ayniqsa, Pestalotssi (1746—1827) dunyoqarashlarining taraqqiyotiga 
yordam berdi. Bularning jismoniy tarbiya sohasidagi xizmatfari 
shundan iboratki, ular gimnastikaning chinakam tiklanishiga turtki 
berishdi. Russo jismoniy mashqlar inson tanasini mustahkamlaydi 
va toblaydi, kuch va harakat sifatlarning rivojlanishi uchun kerakli 
sharoit yaratib beradi, hayotda uchraydigan qiyinchiliklarni yengish 
uchun tayyorlaydi, aqliy va jism oniy kamol topishga hamda 
salomatlikni mustahkamlashga yordam beradi, deb hisoblagan.

Pestalotssi bolalarda mavjud boMgan kuch va jismoniy sifatlarni 
mashq orqali rivojlantirishni jismoniy tarbiyaning asosiy maqsadi, 
deb bilgan. U fikrlash va harakat qilish qobiliyatini rivojlantirishni 
kcyingi o'ringa qo'yish muhim, deb hisoblagan. Buning uchun 
bo‘g‘inlardagi eng oddiy harakatlar — eng yaxshi mashqlar boiadi, 
chunki har qanday m urakkab harakat ana shunday oddiy 
harakatlardan tarkib topadi, deb aytadi. Bo‘g‘in gimnastikasi esa
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harakatli o‘yinlar va qo‘l mehnati o'mini bosib borishi kerak bo‘Iadi, 
deb ta’kidlaydi. Albatta, bu bilan u bo‘g‘in mashqlarining ahamiyatiga 
haddan tashqari yuqori baho berib yuborgan edi, shunga qaramay 
u ishlab chiqqan tahliliy uslub o‘sha zamon gimnastikasi uchun 
muhim ahamiyat kasb etgan va keng qo'llanilgan. Pestalotssi — 
gimnastika nazariyasi va uslubiyatining asoschilaridan biri, uning 
«bo‘g‘in harakatlari» csa hozirgi erkin mashqlarning namunasidir.

Russo, Pestalotssi va boshqa o ‘z zamonasini ilg‘or demokratik 
pedagogika arboblarining ilg‘o rg ‘oya!ari G ‘arbiy Yevropa mamla- 
katlarining burjua ziyolilari tomonidan qo‘llab-quvvatlanar edi. 
Bu sohada amaliy ishlar ilk bor Germaniyada boshlandi. XVIII 
asrning 70-yillarida ayrim shaharlarda yangi turdagi maktabJar — 
filantropinlar tuzila boshlandi. Bu maktablarda nemis milliy 
gimnastikasi yuzaga kela boshladi.

Fit (1763— 1836) va Guts-M utslar (1759—1839) Filantro- 
pinlardagi gimnastikaning eng mashhur rahbarlari edi. Ular o'zlariga 
m a’Ium bo'lgan jism oniy mashqlarning hammasidan foydala- 
nishgan. Fit uch jildlik asarida gimnastika haqidagi nazariy va amaliy 
m a’lumotlarni bayon qilib bergan. Bu mashg‘ulotIardan maqsad
— salomatlikni mustahkamlash, kuch va harakat tezligini rivojlan- 
tirish, qaddi-qomatning chiroyli bo'lishiga erishish, aqliy rivojlanish 
va ruhiy faoliyatga ko‘maklashishdir, deb hisoblardi. Fit o ‘z asarida 
bir qancha qimmatli uslubiy ko‘rsatmalar beradiki, ular hanuzgacha 
o‘z ahamiyatini yo‘qotmagan (bular mashqlarning ketma-ketligi, 
yengil mashqlardan asta-sekin qiyinlariga o‘ta borish haqidagi, 
o'quvchilarning faolligi, mashg'ulotga bo‘lgan qiziqishi, ularning 
shaxsiy xususiyatlarini hisobga olish va boshqalar to ‘g‘risidagi 
ko'rsatmalardir).

Guts-M uts ko‘pgina gimnastika mashqlari, jum ladan, gim 
nastika jihozlarida bajariladigan mashqlar texnikasini ishlab 
chiqdi.Ushbu mashqlarda harakat shakliga katta ahamiyat beradi. 
Guts-M utsning « 0 ‘smirlar uchun gimnastika» kitobi bir qancha 
mamlakatlarda keng tarqalib, gimnastikani kasbiy-amaliy va sport 
turi sifatida taraqqiy etishiga katta turtki bo‘ldi. Kitobda yakkacho'p, 
qo‘shpoya va halqada bajariladigan ko'pgina mashqlar tasvirlangan 
edi. Kitobda mashg‘ulotlar jarayonida o'quvchilarning o ‘zaro 
musobaqalashuvi rag‘batlantirilib, mashqlarning ijro etilishi aniq 
bo'lishiga qo‘yiladigan talablarga e’tibor berilgan.

XVIII asr oxirlariga kelib, hozirgi zamon gimnastikasining 
nazariy asoslari namoyon bo‘Ia boshladi.
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2.3. Milliy gimnastika tizimining yaratilishi

Milliy gimnastika tizimining yaratilishi XIX asr boshlariga to'g'ri 
kdadi. Bu ijtimoiy talablar oqibati edi. Urush qilish usullari bir 
viujtda harakat qilishni, buyruqlarning aniq bajarilishini, jang 
muydonida saflanishlarni talab qilardi. 0 ‘sha davr pedagoglari va 
lnfokorlariga gimnastika yoshlami jismonan tarbiyalashning birdan 

ini to‘g‘ri uslubi bo‘lib ko'rinardi.
XIX asrning birinchi yarmiga kelib, gimnastika taraqqiyotida 

Mch yo'nalish ko‘zga tashlana boshladi:
• gigiyenik yo'nalish  (gimnastika odamning salom atligini 

mustahkamlash va jismoniy kuchini rivojiantirish vositasi hisob- 
lanardi);

• atletik yo'nalish (gimnastika murakkab mashqlami, shu jum- 
l;idan, gimnastika jihozlarida bajariiadigan mashqlami qo‘llash yoii 
bilan insonning harakat sifatini rivojiantirish vositasi deb hisoblanardi);

• amaliy y o ‘nalish (gimnastika urushda uchraydigan turli 
to‘siq!ardan oshib o‘tishni askarlarga o‘rgatish vositasi hisoblanardi).

Nemis gimnastika tizimi. Napoleon qo‘shinlari Prussiyani egallab 
turgan davrda tarkib topa boshladi. Bu tizimning asoschisi F. Yan 
(1778—1852) edi. F.Yan gimnastikadan mamlakatni bosqin- 
chilardan ozod qilish maqsadida yoshlarga harbiy tayyorgarlik berish 
uchun foydalanishga intildi. Gimnastika jihozlaridagi mashqlar va 
harbiy o'yinlar bu tizimning asosini tashkil qilar, chunki ular, 
Yanning fikricha, odamning jismoniy kuchini rivojlantirib, iroda- 
sini mustahkamlar edi. U o'zining gimnastikasini «turnkunst* 
(epchillik san’ati), shogirdlarini esa «turnerlar» deb atadi. Keyinchalik 
nemis gimnastikasi «turnen» degan nom oldi.

Yan Frizen Eyzelen bilan birgalikda gimnastika mashqlari 
texnikasini ishlab chiqdi. «Nemis gimnastikasi» darsligi nashr etilib, 
unda o ‘sha vaqtda ma’lum bo‘lgan jihozlarda bajariiadigan hamma 
mashqlarning tavsifi berilgan edi. Mashqlami bajarayotganda 
shug*ullanuvchilardan boshni to‘g‘ri tutish, oyoq uchlari cho‘zilgan 
bo‘lishi, gavdani harbiycha to ‘g‘ri tutish, to‘g‘ri chiziq bo‘ylab 
harakat qilish talab qilinardi. Mashg'ulotlarda musobaqa usulidan 
foydalanilardi, bu esa shug‘ullanuvchilaming qiziqishini juda ham 
oshirarva ular bir xildagi mashqni behisob takrorlashga intilishardi, 
U davrda turli harakatlar kombinatsiyalari qoMlanilmas edi.

A. Shpiss (1810— 1858) nemislar turnenini maktabda o‘qitishga 
moslashtirib, mashg‘ulotlar jadvalini tuzib chiqdi. U 1840-yilda
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«Turnerlik san’ati haqida ta’limot» nomli asarini e ’lon qiladi. 
Shpissning gimnastika mashg‘ulotida tartibli mashqlar (saf va qayta 
saflanishlar) bo'lib, undan keyin gimnastika jihozlarida mashq 
bajarishga tayyorlovchi erkin mashqlar (Pestolotssi bo'g'in gimnas- 
tikasidan va Fit gimnastikasidan olingan harakatlar) bajarilar edi. 
Shpiss uzun yakkacho'p, uzun qo'shpoyalar, qator narvonlar, 
qator langarchcrplar singari guruhiy mashq jihozlarini joriy qiidi. 
Darsning yakuniy qismida harakatli o ‘yinlaro‘tkaziJar va guruhlarda 
bajariladigan mashqlar qo'llanilar edi.

Shpiss ncmischa turnen lamoyillarini saqlab qolgan holda nemis 
burjua milliy gimnastika tizimini yaratib tugalladi. Shpiss gimnastikasi 
buyruqlarni yaxshi bajaradigan va harbiy xizmat uchun yetarli 
jism oniy tayyorgarligi bo ’lgan intizomli yoshlarni tarbiyalab 
yetishlirishga yordam beradi. Biroq bu uslub bolalar tashabbusini 
bo‘g‘ib qo‘yar, ularning o ‘ziga xosshaxsiy qobiliyatlarining o‘sishiga 
xalaqit berar, eng muhimi, o ‘sha davrdagi tabiiy va pedagogik 
fanlardagi ko£pgina ilg‘or fikrlarga to 'g‘ri kelmas edi. Ana shu 
kamchiliklar juda ko‘p e’tirozlarga sabab bolgan. Bular orasida 
eng asosli e’tirozlardan biri P. F. Lesgaftning e’tirozlaridir.

Shved gimnastika tizimi nemis gimnastikasi bilan oldinma- 
ketin paydo boMgan. Unda gigiyena yo'nalishi yaxshi ishlab chiqilgan 
edi. P. Ling (1776—1839) XIX asming birinchi yarmida gimnastikani 
Daniyada o'rgana boshladi. Chunki o‘sha davrda gimnastika G'arbiy 
Yevropadagi ilg'or mamlakatlardan biri bo'lgan Daniyada tarqala 
boshladi. P.Lingning tashabbusi bilan 1886-yilda Stokgolmda maxsus 
institut ochiidi. P. Ling u vcrda o'zining jismoniy tarbiya uslubi va 
vositalarini qoiladi.U  inson badanini mustahkamlaydigan va kamol 
toptiradigan mashqlardan foydalanish kerak, deb hisoblardi. Ammo 
u gimnastikaning tarbiyaviy ahamiyatini hisobga olmagan edi.

Uning o 'g ii Y. Ling (1820— 1886) otasi boshlagan ishni davom 
ettirib, mashg‘ulotlar jadvalini ishlab chiqadi. Mashqlarni jadvalga 
solib, maxsus gimnastik jihozlardan foydalanish va bir qancha 
uslubiy qoidalarni ilgari suradi. Bunda mashqlar anatomik belgilariga 
qarab, uning tasnifi bertladi. Muvozanat, to‘g‘n yo'nalish va kuchga 
tayanish bunga asos qilib olinadi. Gavda a’zolarining aniq bir 
holatda bo'lishiga katta ahamiyat bcriladi.

Shved gimnastika darsi qat’iy tartibda birin-ketin keladigan 
16 qismdan iborat jadvalga binoan tuzilgan edi. Bu tizim  
o'qituvchining tashabbusini cheklashiga qaramay, ko'plarga ilmiy 
tom ondan asoslangan tuyilar, bu hoi shved gimnastikasining
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mashhurbolib ketisliiga va ko'pgina mamlakatlarda keng tarqalishiga 
sabab boigan edi.

Fransuz gimnastika tizimi, asosan, harbiy-amaliy yo'nalishda 
bo'lib, shved tizimi bilan deyarli bir vaqtda shakllandi. Fransiyada 
/'irnnastika tizimini yaratgan kishi Amoros (1770—1848) bo'ldi. U 
A.V. Suvorovning harbiy-jismoniy tayyorlov tizimi bilan lanish 
bo'lib, bundan o'z tizimini yaratishda foydalandi. Hayotda va harbiy 
sliaroitda zarur bo'lgan ko'nikmalar orttirishga yordam beradigan 
mashqlar — to'siqlar qo'yilgan ochiq joyda yurish va yugurish, 
(|urol-yarog‘lar bilan turlî holatlardan sakrash, yukni yoki «yara- 
dorni» joydan-joyga ko'tarib o'tish, suzish va sho’ng'ish, kurash 
lushish, uloqtirish, o*q otish, qiiichbozlik va chavandozlik mashqlarini 
u eng yaxshi mashqlar, deb hisoblar edi. Juda katta tezlik bilan va 
kuchni ko'proq, tejab o*tilishi lozim boMgati gimnastika asboblari 
(narvoniar. arqonlar, langarlar, dcvorlar) qo'llanilar edi.

Mashg‘uIotlar vaqtida Amoros muayyan jadvalga riova qilmagan. 
U quyidagi umumiy tamoyillami belgilab olgan edi, xolos. Mashqlar 
shug'ullanuvchilarga tushunarli va rnumkin qadar sodda boMishi kerak 
bo‘lgan. Ularni birin-ketin vengilidan qiyiniga, soddasidan murak- 
kabiga o‘ta borib bajarish kerak bo'lgan mashg'ulotlarda o'quvchilaming 
o‘ziga xos xususiyatlari hisobga olinishi lozim edi. Harakatlar tezligi, 
yo'nalishi (ko‘lami) va uni o'zgartirib. aynan bir mashqning ta’sirini 
kuehaytirish yoki susaytirish mumkinligi to‘g‘risida ko'rsatmalar 
bo‘igan. Mashqlar harbiy qo'shiqlar jo'rlîgida ijro etilar, bu nafas 
olish bilan bogiiq bo'lgan sifatlaming rivojlanishiga yordam berarva 
vatanparvarlik hissini uyg'otaredi. Bu mashg'ulotlami musiqa jo'rligida 
o'tkazishni odat qilishga ilk bor urinish edi.

Fransuz gimnastika tizimi mashqlari ko'pgina mamlakat 
qo‘shinlarini jismoniy va harbiy tayyorlashda qo'llanilgan.

Lochinlar gimnastika tizimi. Ushbu tizini Avstriya-Vengriya 
tarkibida boigan slavyan xalqlarining milliy-ozodlik kurash iga 
aloqador tarzda XIX asro‘rtaiarida yuzaga keldi. Chexiyada «lochinlar 
harakati» paydo bo'lib, lochinlar gimnastika tizimi tuzila boshlandi. 
O 'z vatanini Avstriya zulmidan ozod qilishga intilgan, vatanparvarlik 
kayfiyatidagi libéral burjuaziya vakili, Praga univcrsitetining estetika 
va san’at tarixi professori M. Tirsh (1832—1884) bu tizimnîng 
asoschisi bo'lgan. Tirsh XIX asrning birinchi yarmidagi gimnastika 
tizimlari bilan tanish edi, lekin Chexiyada xalqni milliy-ozodlik 
kurashiga ta>'yorlash maqsadida ommavîy gimnastika harakatini tashkil 
etish uchun ulardan birontasini harn yaroqli, deb hisoblamadi.
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Lochinlar gimnastika tizimi mazmun jihatdan nemis gimnastika 
tizimiga yaqin, ammo uning o‘ziga xos xususiyatlari bor edi. Tirsh 
mashq bajaruvchilaming barcha holat va harakatlarini tomoshabin- 
larning ruhini ko'tarish, quvonch, estetik kayfiyat uyg‘otadigan 
shaklda yaratishga întilgan. Gimnastika jihozlarida bajariladigan 
mashqlarjihoziar bilan va jihozlarsiz, piramidalar, qilichbozlik, boks, 
jangovar kurash belgilari bo'lgan mashqlar ushbu tizim asosini 
tashkil qilgan.

«Lochinlar» o‘z mashg‘ulotlarida mashqlarni behisob takrorlash 
o‘rniga turli harakat to"pIamlarim kiritishdi. 1862-yildan boshlab 
esa gimnastika musobaqalari maxsus ishlab chiqilgan qoidalarga 
binoan o‘tkaziladigan bo‘ldi. Endi erkin va gimnastika jihozlarida 
bajariladigan gimnastika mashqlarida bir belgidan ikkinchisiga o‘tish 
mantiqli bolishiga alohida e’tibor beriladigan bo'ldi. «Lochinlar» 
mashqlarni tashqi belgilariga qarab tasnif berishgan va har bir 
mashqni, bir-ikki so'z bilan ataladigan qilib, gimnastika mashqlari 
atamalarini ishlab chiqishgan. Bu esa mashqlarni bajarishda juda 
qulaylik tug‘dirdi.

Lochinlar gimnastika darsi uch qismdan iborat boMgan:
• birinchi (tayyorlov) qismida tartibli mashqlar, umumiy erkin 

mashqlar yoki jihozlar bilan (tayoqcha, gantellar va h.k.) mashq
lar bajarilardi;

• ikkinchi (asosiy) qismida gimnastika jihozlarida bajariladigan 
mashqlar, sakrashlar, jangovar mashqlar va h.k.lar bajarilardi;

• uchinchi (yakunlovchi) qismida. odatda, yurish, asta-sekin 
yugurish, harakatii, sport o'yinlari qoilanilardi.

iMashg‘ulotlarning bir xil kiyimlarda, musiqa jo ‘rligida o ‘tka- 
zilishi, mashqlarni aniq bajarilishi, musobaqalar va ommaviy 
chiqishlarning uyushtirîb turilishi lochinlar gimnastikasining ko‘p 
mamlakatlarga tarqalïshiga sabab bo‘ldi. Bu esa o‘z o ‘rnida hozirgi 
sport gimnastikasiga asos soldi.

Yuqorida zikr etilgan tizimlarda sinfiy xislat va milliy an’analar 
aks etgan. Bu tizimlarning bir yoqlama bo‘lganligi, ularning 
mualliflari gimnastikaning tarbiyalovchi ahamiyatini yetarlicha 
tushunib yetmaganligini va ularning empirizm'ga berilib ketganligi, 
mazkur tizimlarning salbiy tomoni edi.

1 Empirizm — yunonchadan tarjima qilinganda falsafiy ta’lim ma’nosini bildiradi 
(mashqlarni nafaqat kuchni rivojlantirish, tarbiyalash xususiyatlari ni inkoryoki 
tan olganlik).



XIX asr oxirlarida ilmiy asoslangan quyidagi dastlabki tizimlar: 
Rossiyada F. F. Lesgaft (1837—1909) tizimi, Fransiyada fiziolog va 
i>cdagog J. Demeni (1850—1917 ) tizimi paydo bo‘la boshlaydi. 
Birinchi Jahon urushi yillarida J. Demeni jismoniy tarbiyaga oid 
isare’lon qiladi. 0 ‘z asarida mashqiarni statik emas, balki dinamik 
hoMishi, to‘la amplitudada bajarilishi, shaklan nafis boMishi kerak, 
deb hisoblagan. Mashq bajarish jarayonida ishtirok qilmagan 
mushaklar bo‘shashib turishi kerak, deb qayd qilgan. Bu gimnastika 
laraqqiyotida yangi qadam bo‘Idi.

Demeni taklif qilgan mashqlar gimnastikani ancha boyitdi. 
Demeni salomatlikni mustahkamlashni, gavda tuzilishi va harakat- 
larning nafisligiga erishishni, kishining chaqqonligi va irodaviy 
tuyg'ularini rivojlantirish — jismoniy tarbiyaning vazifalaridir, deb 
hisoblagan. Uning shogirdlaridan biri J. Eber jismoniy tarbiyaning 
‘•tabiiy uslubi»ni taklif qildi. Bu taklif aslida harbiy-amaliy 
gimnastikaning yanada rivojlantirilishi bo‘lgan edi.

XIX asr oxirlari va XX asr boshlarida gimnastikaning yangi 
turlari paydo bo'ladi. Jumiadan, badiiy va ritmik gimnastikaning 
yangi turlari tashkil topadi, tibbiyotning sohalaridan biri bo'lgan 
davolash gimnastikasi, ko'proq gigiyenik yo‘nalishda bo'lgan shaxsiy 
gimnastika tizimi (Myullerning «Mening tizimim», Sandovning 
gantellar gimnastikasi, Porshekning, Anoxinning shaxsiy gimnas
tika tizimi va h.k.) keng qo‘llaniladi.

2.4. Oktabr inqilobidan oldingi Rossiyada gimnastika

Gimnastika shakllari Rossiya xalqlari turmushida, shu jum 
iadan, Turkiston xalqlari hayotida ham uzoq vaqtlardan beri mavjud 
bo'lgan. Bayram shodiyonalariga, qiziqchilarga akrobatlarning 
chiqishlari ham qo‘shilib ketgan. Markaziy Osiyoda dorbozlar o ‘z 
chiqishlarida gimnastik mashqlardan foydalanib kelishmoqda. 
Ko‘pgina polvonlar kurashga tushish oldidan mushaklarning chigi- 
lini yechish vositasi sifatida yengilroq toshlar bilan bajariladigan 
mashqlardan foydalangan. Deyarli barcha millat vakillari ot minish 
va chavandozlikni yaxshi ko‘rgan.

Mashhur harbiy sarkardalar (Tem ur Malik, Amir Temur, 
Bobur) tayyorgarlik darajasini oshirishga intilishgan. Bu gimnastika
ning taraqqiy etishiga turtki bo‘idi. UIug‘ jahongir Amir Temur 
o ‘z qo'shinlarini harbiy yurishlarga tayyorlashda to‘siq!arni zabt 
etish, qilichbozlik, nayzabozlik, narvonlar bilan qal’alarni zabt
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elish, chopib ketayotgan ot ustida turli gimnastik mashqlarni 
bajarish majburiy boMgan, shuningdek, suzish va boshqa gimnastik 
mashqlarni qollagan. Bu mashqlar navkarlarnt jismonan barkamol 
bo‘lishida katta samara bcrgan.

Rossiya tarixida ham qo'shinlarning jismoniy tayyorgarlik 
ko'rishiga Pyotr I davridayoq asos solingan edi. Pyotr I tashkil etgan 
va keyinchalik gvardiyachi polklarga (Semyonovskiy va Preobra- 
jenskiy polklari) aylangan «ermak» polklarida askarlar to'siqlardan 
o'tishga hamda boshqa harbiy ko‘nikma va malakalarni egallab olishga 
o'rgatish maqsadida turli jismoniy mashqlar qo‘llanilgan. Pyotr I 
ning farm oyishiga ko‘ra, g im nastika harb iy-dengiz o ‘quv 
maskanlarida joriy qilingan. Atoqli rus sarkardalari A. Rumyansev, 
A. Suvorov, admiral F. Ushakov va boshqalar rus qo'shinlarining 
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 gimnas
tika, chiniqish mashqlarini 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 to'ldirib, 
har xil qo‘shin turlari uchun jismoniy tayyorgarlik vazifalarini 
belgilab berdi, qo‘shinda o ‘tkaziladigan gimnastika mashg'ulotlari 
uslubiyatini ishlab chiqdi. Quruqlikdagi va dengiz qo‘shinlari uehun 
maxsus jismoniy tayyorgarlik qo‘llanmasini yaratishda P. F. Lesgaft 
ham ishtirok etdi. Bu hoi qoMlanmaning ilmiy asoslanishiga va uning 
uzoq vaqt o ‘zgarmay qolishida ijobiy rol o'ynadi. Keyinchalik rus 
qo‘shinida gimnastika jihozlarida bajariladigan niashqlarga ko'proq 
ahamiyat berila boshladi. 1910-yildan boshlab esa gimnastikaning 
«lochinlar tizimi» jismoniy tarbiyaga asos qilib olindi.

Davlat to ‘ntarilishiga qadar, o ‘quv maskanlarida turli tizim- 
lardan olingan gimnastika mashg'ulotlari o'qitilar edi.

Rossiyada gimnastika taraqqiyotida mashhur anatom va pedagog 
olim P. F. Lesgaft muhim o ‘rin egalladi.U 1875-yilda birqancha 
G ‘arbiy Yevropa mamlakatlarida boMib, shu mamlakatlarda jismoniy 
tarbiya qanday yolga qo‘yi!ganligi bilan tanishdi. 1880-yiIda P.F. Les- 
gaftning «G'arbiy Yevropa mamlakatlarida gimnastika o ‘qituvchi-
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larini tayyorlash» kitobi chop ctildi. Unda gimnasrika tizimlariga 
la’rif berilgan va bu tizimlarning ilmiy jihatdan asossiz ekanligi 
ta’kidlangan edi.

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

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

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

XIX asr oxirida sport gimnastikasining rivoj topishi xalqaro 
sport aloqalarining rivojlanishi bilan uzviy bogliq bo'ldi.

2.5. Sobiq Ittifoqda gimnastikaning taraqqiyoti

1917-yiIgi Oktabr to‘ntarishidan keyin mamlakatda gimnas
tikaning rivojlanishi uchun katta imkoniyatlar paydo boMdi. Bunda 
mamlakatning siyosiy, iqtisodiy va sotsial hayoti bilan uzviy 
bog‘Iiq bo'lgan birqancha bosqichlari ko'zga tashlanadi. Shu davrda 
o ‘rtaga qo‘yilgan yangi vazifalar gimnastika mazmunini ham 
belgilab berdi.

Inqilobdan keyingi dastlabki davrda (o'tgan asrning 30-yiI- 
larigacha ham) gimnastikadan ommani jismonan tayyorlash va 
jismoniy rivojianiirishning asosiy vositasi sifatida foydalanildi. Butun 
kuchni, inter\'entlar va oq gvardiyachilar bilan kurashga sarflana- 
yotgan yillarda, jismoniy tarbiya, gimnastika sho‘rolar hokimiyatini 
o‘rnatish va uni mustahkamlashga qaratilgan edi. Aholini jismonan 
tarbiyalashni uyushtirishda 1918-yilda Qizil Arniiya uchun zaxiralar 
tayyorlash maqsadida tuzilgan «Vsevobuch» yetakchi rol o‘ynaydi.
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Unga o ‘sha davrni taniqii davlat va jamoat arbobi N.I.Podvoyskiy 
boshchilik qilgan. Qo'shinga zaxira tayyorlash dasturlarida gimnastika 
mashg‘ulotlariga katta ahamiyat berilgan boMib, amaliy gimnastika 
ham , jihozlarda bajariladigan m ashqlar va ularni to 'p lam i 
qo'llanilgan edi. Mamlakatning hamma joyida yoshlaming barcha 
tabaqalarini birlashtirgan harbiy-sport markazlari barpo etiladi.

1925-yilda sobiq RKP (b) Markaziy Qo‘mitasi «Partiyaning 
fizkultura sohasidagi vazifalari to‘g'risida» maxsus qarorqabul qildi. 
Unda sho‘rolar jismoniy tarbiyasining g‘oyaviy-usIubiy mohiyati 
va ijtimoiy-siyosiy ahamiyati ochib berilib, uning taraqqiyot yollari 
ko‘rsatib berilgan edi. Qaror gimnastikaning mamlakatda taraqqiy 
etishiga yordam berdi. Gimnastikaning mavjud tizimlari, bu 
boradagi ishlarning uslublari va mazmuniga tanqidiy yondashilib, 
qayta ko'rib chiqila boshlandi.

Jismoniy tarbiya 1926—1927-yillardan boshlang‘ich maktab- 
larda, 1929-yildan esa oliy oequv maskanlarida o‘quv fani sifatida 
kiritildi. Jismoniy tarbiya fanidan yangi dasturlar vujudga keldi, 
ularda gimnastika muhim o‘rin egallagan edi.

Jismoniy tarbiya institutlari ko'plab yangi vazifalarni hal etishga 
qodir bo‘lgan malakali o‘qituvchi-murabbiylarni tayyorlay boshladi. 
Bu mutaxassislar gimnastika nazariyasi va uslubiyatini ishlab 
chiqishda yetakchi rol o ‘ynay boshladi. Ilmiy tadqiqot ishlarini 
yo'lga qo'yish, gimnastikaning ilmiy bazasini yaratish, uning tar- 
biyaviy ahamiyatini tushunib yetish, darsning namunaviy dasturini 
ishlab chiqish va shu kabi vazifalarni bajarishga urinib ko'rildi. Biroq 
mashg‘ulotlar mazmuni birdan o‘zgarmadi. Uzoq vaqt davomida 
gimnastika umumiy jismoniy tayyorgarlik xususiyatlarini o‘ziga saqlab 
qolgan edi, xolos.

1929-yilda gimnastika bo’yicha Butunittifoq ilmiy-uslubiy 
konferensiyasi bo‘lib o 'tdi, u vaziyatdan kelib chiqqan tashkiliy- 
uslubiy masalalarni hal qildi. Bu konferensiyada gimnastika birinchi 
bor alohida turlarga bo lind i. Shu vaqtdan boshlab, ertalabki 
gimnastika mashg‘ulotlari radio orqali eshittiriladigan boMdi. 0 ‘sha 
yillarda gimnastika sho‘ro xalqini jismonan tarbiyalashning asosiy 
mazmunini tashkil etgan edi.

1931-yilda mamlakat yoshlar tashkiloti tashabbusi bilan 
«Mehnat va SSSR mudofaasiga bo‘l tayyor!» jismoniy mashqlar 
to'plamining joriy etilishi mamlakat harakatida muhim voqea bo'ldi. 
Bu gimnastika taraqqiyotida yangi bosqichni boshlab berdi.
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• « ГО («Mehnatga va vatan mudofaasiga bo'i tayyor!») kompleksi 
t n \ ii lia ishlar yo lga  qo‘yila borgan sari, umumiy jism oniy 
Inv  ̂< >ir.arlik vazifalari umumiy jismoniy tayyorgarlik sho‘balarida 
Ц И К )  mezonlarini topshirishga tayyorlov guruhlarida hai qilina 
(tu hlandi, lekin gimnastika (sogMomlashtirish gimnastikasi) 
|i nmniy tarbiyaning asosiy vositalaridan btri bo‘lib qoldi va
1 1) nmillashdi, U odamlarga salomatlikni mustahkamlashda, hayotiy 
fiiiur harakat ko 'nîkm alarini shakllantîrishda yordam berar, 
ни Iniat faoliyati tartibiga yanada kengroq kirib borardi. Ana shunda 
iiMiii.istika sport turlarining rivojlanishi uchun imkoniyat paydo 
liti'ldi.

1933-yilda Moskvada gimnastika bo‘yicha xalqaro konferensiya 
i.ulib o‘tdi. Bu konferensiya ayni vaqtda birinchi butunittifoq 
i "iirc.rcnsiyasi edi. Unda gimnastika taraqqiyotining eng muhim 
ninsalalari ko‘rib chiqilib, ular yuzasidan qarorlar qabul qilindi. 
konferensiya sho'rolar jismoniy tarbiya tizimida gimnastikaning 
u'mi va ahamiyatini belgilab berdi.

Gimnastika tasnifi (nisbatan mustaqil turlarga bo‘linishi)ni, 
imlng mazmunini, mashg‘ulotlar uslubiyatini va uning tashkiliy
h.ikllarini tasdiqladi, atamalar masalasini va boshqa masalaiarnî 

miihokama qildi. Konferensiya gimnastikaning sport turi sifatida 
i .11 aqqiy etishiga yordam bergan muhim voqea bo‘ldi.

1930-yildan boshlab, har yili Moskva, Leningradda, sobiq 
iilifoqdosh respublikalarning poytaxtlarida va boshqa ko‘pgina 
.liaharlarda o ‘tkazib turilgan ommaviy gimnastika chiqishlarini 
namlakat aholisi juda katta qiziqish bilan tom osha qilishdi. 
vJoskvadagi Qizil Maydonda Butunittifoq jismoniy tarbiya va 
portchilari kuni o ‘tkazilganidan buyon, chiqishlar rang- barang 
us oldi va texnik jihatdan ancha takomillashdi. Unutilmas tomosha 
io‘lgan xilma-xil gimnastika mashqlari bu chiqishlarning asosiy 
nazmunini tashkil etardi. Ular sho‘rolar gimnastikasini targ‘ibot 
la tashviqot qilishning muhim vositasi bo‘ldi hamda ko'plab 
i>oshlarni gimnastika bilan muntazam shug‘ullanishga jalb qildi.

G imnastika turi yagona dasturining joriy etilishi, kasaba 
^lyushmalari KSJ (ko‘ngilli sport jamiyatlari)ning tashkil etilishi 
va turli koMamdagi ommaviy m usobaqalar, shu jum ladan , 
o'quvchilar o ‘rtasidagi ommaviy musobaqalarning muntazam 
o‘tkazilib turilishi, yangi gimnastika atamasining qabul qilinishi va 
boshqa ko‘pgina tadbirlar sport gimnastikasining rivojlanishini 
anchagina rag‘batlantirdi. Sport gimnastikasi ommaviy sport turi
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bo‘Ub qoidi. Jismoniy madaniyat harakati oldida turgan vangi 
vazifalarni hal qilishda GTO to'plamasi mezonlarini topshirish 
uchun amalga oshiriladigan tayyorgarlik ishlarini kuchaytirish zarur 
edi. Ikkinchi jahon urushidan oldingi yillarda, batto sport gimnastika 
musobaqalariga ham GTOning turli amaliy mashqlari qo\shilar, 
bu sportchilarni jangovar harakatiarga tayyorlashga yordam bergan.

Giinnastikaniig taraqqiy topishida jismoniy tarbiya institut- 
larining gimnastika kafedralari muhim o'rin egallagan. Kafedralarda 
malakali mutaxassislar tayyorlash bilan birga, katta ilmiy va uslubiy 
ishlarolib borildi. Jismoniy tarbiya institutlaridagi aspiranturalarda 
gimnastika bo'yicha ilmiy-pedagogik mutaxassislar tayyorlana 
boshlandi. Dastlabki nomzodlik dissertatsiyalari yoqlandi, ilmiy 
asarlar kengroq e ’ion qilinadigan bo‘ldi. Darslik va uslubiy qo‘llan- 
malar, ayrim masalalarga doir qollanm alar, yagona tasnifiy dastur- 
lar, musobaqa qoidalari nashr etildi. 1937-yildan «Gimnastika» 
jurnali nashr etila boshlandi (1940-yilgacha chiqqan).

Sho‘rolar gimnastikasi o'tgan yillar ish tajribasidan foydalanib 
shakllandi. Mamlakatda turli tizimlarning eng maqsadga muvofiq 
mashqlari qoMlanildi. Mashg‘ulotlardan ko'zda tutilgan maqsad 
qanday vositalardan foydalanilmasin, bu vositalar yordamida 
um um jism oniy (gim nastikaning soglom lashtiruvchi turlari), 
jangovar (amaliy turlar) va sport (sport turlari) tayyorgarligi masa- 
lalari yaxshi hal qilinardi. Ishga ijodiy yondashish gimnastikada 
mavjud bo‘lgan ham m a qim m atli tajribalardan foydalanib, 
mamlakat jismoniy madaniyat va sport harakati talablariga mos j 
bo'lgan o ‘z gimnastika tizimini yaratish imkonint berdi.

19 4 1-yilda o'tkazilgan yoshlarning ommaviy Butunittifoq 
musobaqalari urushdan oldingi davrdagi muhim tadbiriardan bo*ldi. 
Musobaqalarda 7496000 yigit-qiz ishtirok etdi.

Urush yillari mamlakat aholisi uchun og‘ir davr bo‘ldi. Fashist- 
lar Germaniyasining mamlakatga xiyonatkorona bostirib kirishi 
sobiq Ittifoq xalqlari turmushini o'zgartirishga, uni Vatan himoyasi 
va dushmanni tor-m or qilishiga qaratishga majbur qildi. Jismoniy 
tarbiya va sport vositalaridan qurolli kuch, uning zaxiraiarini ' 
tayyorlash hamda yarador jangchilarni davolab, safga qaytarish 
uchun fovdalanildi. Minglab gimnastika o ‘qituvchilari va murab- 
biylari urushning birinchi kunlaridayoq Qizil Armiya safiga, qiruv- 
chi batalyonlarga, partizan otryadlariga qo‘shildilar, xotîn-qizlar 
gospitallarda sogiomlashtiruvchilar batalyonlarida davolash jismoniy 
tarbiya uslubchilari sifatida fidokorona mehnat qilishdi. Urush
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miiiImm davolash gimnastikasining yarador jangchilar jangovar- 
tî HH (iklovchi jùda katta samarali vosita ekanligini shubhasiz isbotlab 
I» i<11.

Itu davrda gimnastika mazmunan o‘zgardi, harbiy qo'shinga 
t • mim tayyorlashga yordam beradîgan amaliy mashqlar mashg'ulot- 
l.miiiiji asosi bo'Iib qoldi, sanoqli gimnastlargina mashg‘uIotlarni 
il nom ettira olishdi.

I‘>45-yil avgustda Moskvadagi Qizil Maydonda sho'ro xalq- 
i niiiing Ikkinchi jahon urushida erishgan g‘alabasiga bagishlangan 
iiiiiiinittifoq jismoniy tarbiya va sport xodimlarining namoyishi 
ini'ldi. Bu nanioyishga tayyorgarlik ko‘rish jarayoni barclia sobiq 
m .publikalarda gimnastika mashg'ulotlarini jonlantirib yubordi.

Urushdan keyingi davrda tinch bunyodkorlik, mehnat bilan 
nlmg'ullanishga o'tish sho‘ro xalqi faoliyatining barcha sohalarini, 
lui jumladan, jismoniy tarbiyadagi faoliyatini faollashtirib yubordi. 
.port inshootlari tiklandi, ommaviy sport ishlari qayta yoMga qo‘- 

vlldi, turli musobaqalar o'tkazildi,
M arkazqo‘mning 1948-yil 27-dckabrdagi «M amlakatda 

ommaviy jismoniy tarbiya va sport harakatini rivojlantirish va sho'ro 
.portchüan mahoratini oshirish to 'g‘risida»gi qarori mamlakatda 
lumnastika taraqqiyotida katta o‘rin tutdi. Bu qaror chiqqandan 
o'ng sport inshootlari qurila boshlandi, sport jihozlari ko‘paydi, 

Imrcha sport turlarini rivojlantirish uchun qulay sharoit yaratildi. 
(¡¡mnastika birinchi galda rivojlanishi kerak bo'lgan sport turlari
■ ¡atorida tilga olindi. Maktablar va boshqa o'quv maskanlarining 
ilasturlari takomillashtirila boshlandi, o‘rta va katta yoshdagilar uchun 
ko'plab salomatlik guruhlari tashkil etildi, ishlab chiqarish gimnasti
kasining ko'lami kengaydî, radio-televideniye yordamida ertalabki 
rigiyenik gimnastika bilan mustaqil va uyushgan holda shug‘ullanish 
yanada jonlandi. Jismoniy tarbiya kadrlarini tayyorlash va ularni 
inalakasini oshirishga jiddiy e ’tibor berildi. 1948-yil dekabrda
l.eningradda bo‘lib o‘tgan II Butunittifoq konferensiyasi gimnastika 
taraqqiyotida katta ahamiyat kasb etdi. Konferensiyada gimnastika 
sohasidagi ishlar tajribasi umumlashtirildi, uning vazifalari ta’rif- 
lanib, gimnastikaning vositalari, turlari va xillari aniqlandi, ularni 
yanada rivojlantirish yoMIari belgilab berildi. Konferensiya badiiy 
gimnastikani mustaqil sport turi sifatida ajratish to‘g‘risida qaror 
qabul qildi.

1966-yilda sobiq Markaziy Qo'mita va SSSR Vazirlar Kengashi 
«Jismoniy madaniyat va sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari
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to*g‘risida» qaror qabul qildi. Bu qaror gimnastikani yanada rivo| 
topishiga yordam berdi.

1968-yiI aprelida Moskvada gimnastika bo'yicha III Butunittlfoq 
konferensiyasi bo‘Iib o‘tdi. Unda 20 yil mobaynida bajarilgan ishlat 
tahlil qilib chiqilib, gim nastikaning barcha turlarini yanada 
rivojlantirish istiqbollari belgilandi, gimnastikani sho‘ro xalqlarining 
mehnat faoliyati tartibiga va turmushiga tatbiq etish rejasi belgilandi. 
Aholining barcha tabaqalari bilan mashg‘ulotlar o‘tkazish uchun 
yangi dasturlar ishlab chiqish yuzasidan qarorlar qabul qilindi, 
sport gimnastikasi bo‘yicha terma jamoalar uchun zaxira tayyorlash 
tartibi ishlab chiqildi. Gimnastika sohasidagi jami mutaxassislarning 
bundan keyingi ishlari ana shu vazifalarhi yechishga qaratildi.

Mamlakatda gimnastikaning insonni jismoniy kamol toptirish 
borasidagi yangi vazifalarni yanada aniq hal qilishga yordam 
beradigan hamma turlarini rivojlantirish uchun sharoit yaratildi. 
Nazariy va uslubiy masalalarinî ishlab chiqish jismoniy tarbiya 
institutlarining gimnastika kafedralarida va yangi tashkil etilgan ilmiy 
tekshirish institutlarida amalga oshirildi. Darsliklar va saralash 
dasturlari, uslubiy qo‘llanmalar takomillashtîrildi, maxsus tadqi- 
qotlar olib borildi hamda dissertatsiyalar himoya qilindi.

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

2.6 . 0 ‘zbekistonda gimnastikaning taraqqiy topishi

Markaziy Osiyo hududîda, jumladan, 0 ‘zbekistonda gimnas
tikaning davolash, sogMomlashtirish, 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 tashkiüashtirishgan. Navro'z, Hosil bayrami 
va boshqa tantanalarda otda poyga, yugurish bo'yicha musobaqalar, 
olomon-poygalar, chovgon o'yinlari, dorbozlarni chiqishlari kabi 
ko^ngilochar tadbirlari muntazam ravishda o ‘tkazilib turilgan.

Abu Ali ibn Sino «Tib qonunlari»da jismoniy tarbiyaga katta 
e’tiborbergan. 0 ‘z kitobida salomatlikni muhofaza qilish qoidalarini 
ko‘rib ch iqar ekan, buyuk mutafakkir jism oniy m ashqlarni 'f 
sog‘lomlashtirish va davolash amaliyotida tutgan o‘rni va ahamiyati
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hnjhii iiiukammai larzda so‘z yuritadi. Ibn Sino olimlar orasida 
|ii• t• i■ lu bo'lib, jismoniy mashqlarni odam organizmiga ijobiy 
., h nu "Uzluksiz chuqur nafas olish jarayonini keltirib chiqaruv- 
. |.. 11 kin harakat jismoniy mashq deyiladi», deb ta’riflagan.

i Uimlarning raisi (Ibn Sinoni shunday deyishgan) ta’kidla- 
hh lia, salomatlikni muhofaza qilish tartibida eng asosiysi badan- 

. uiuv.i mashqlari bilan shug'ullanish, undan so'ng ovqallanish va
■ in (artiblariga rioya qilishdir. Agar odam o‘z vaqtida me’yorida

i.n.lnntarbiya mashqlari bilan doimo shug'ullanib, kun tartibiga 
iluva qilsa, u hech qanday davolash chorasi va dori-darmonga 
ililiyoj sezmaydi. Buyuk olimni yozishicha, jismoniy mashqlar 
l'iliin muntazam shug‘ullanmay qo‘ygan odamni sog‘lig*i so‘nib, 
h.nakatlanishni to‘xtatish natijasida kuchi susayib boradi. Olimning 
likricha, jismoniy mashqlar mushaklar, bo‘g‘in!ar, asab tolalarini 
iiiustahkamlaydi, natijada insonlar o ‘z ishlarini toliqmasdan uzoq 
inuddatda bajarib, xastalikdan muhofaza etishadi. Ibn Sino jismoniy 
mashqlar bilan shug'ullanganda insonning yoshi va salomatligini 
cjay darajada ekanligini inobatga olishni ta ’kidlaydi.

«Tib qonunlari»da bolalar, o 'sm irlar va keksalar qachon va 
qay tarzda jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanishi haqida ma’lumot 
berib o'tadi. Ibn Sino mashqlarni boshlash va tugatish vaqti, 
uqalash, hammomda va sovuq suvda cho'milish (chiniqish), tanani 
tozalikda saqlash va boshqa gigiyenik talablar haqidagi fikr- 
mulohazalari bugungi kungacha olimlar diqqat markazidadir.

2.7. 1917-yiIgacha boigan davrda gimnastika

1879-yiIda Toshkentda ochilgan o'ikada yagona pedagogika bilim 
yurti Turkiston o ‘lkasîdagi rus va rus-tuzem maktablari uchun 
o‘qituvchilartayyorlagan. Ular jismoniy tarbiya to'g'risida eng oddiy 
tasawurga ega bo‘lishgan. 0 ‘quv rejasida ko'rsatilgandek, talabalaming 
gimnastik mashqlari saflanish, erkin harakatlar, gimnastika o‘yinlari 
va gimnastik jihozlarda bajariladigan mashqlardan iborat boMgan.

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

1904-yiIda Toshkentda «Gimnastika va jismoniy tarbiya ha- 
vaskorlari jamiyati* tuzilib, uning nizomida gimnaziya talabalari 
jamiyatga a’zo bo*lish huquqidan mahrum ekanligi qayd etilgan. 
Gimnastika tushunchasiga yugurish, sakrash va irg‘itish mashqlari 
kirgan.

Toshkentda shved va fransuz gimnastikasi o ‘qituvchilarini 
tayyorlash bo‘yicha qisqa muddatli o‘quv kurslari tashkil etilib, 
ularda o ‘qish haqi juda baland bo‘lgan. Shu sababli kurs tinglov- 
chilarini soni 10—15 nafardan iborat bo'lgan.

1910-yil 26-dekabrdan 1911 -yiSning 2-yanvarigacha «Bilim 
yurilaro'qituvchllarining birinchi Turkiston qurultoyi»da jismoniy 
tarbiya muammolari ko‘rib chiqilib. jismoniy tarbiya bo'yicha maxsus 
sho‘balar ochilgan, dastur mundarijalari, dars soatlari, o4qitish 
uslubiyatlari bo‘yicha tavsiyalar ishlab chiqildi. Ushbu qurultoy 
qatnashchilari jismoniy tarbiya darslari erkak va ayollar bilim yurtlari 
uchun majburiyligini ta ’kidlab o ‘tdi,

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

1912-yilda Stokgolm shahrida o‘tadigan Olimpiada o'yinlarida 
ishtirok etish uchun Rossiya terma jamoasini saralash musobaqasi 
Turkiston (Toshkent)da bo‘lib o ‘tgan. Ushbu sana 0 ‘zbekistonda 
sport gimnastikasini bunyod etilgan kuni deb hisoblanadi. Keyin 
Qo'qon, Farg‘ona va Samarqand shahariarida gimnastika jamiyatlari 
tuzilgan.

1912-yilda toshkentlik gimnastlar Moskvada o‘z mahoratlarini 
namoyish etishgan. 1915-yilda Toshkentda ayollar gimnastikasi 
bo‘yicha o ‘quv kurslari ochildi. Shu kurslarni tugatgan Polina 
Garfung 0 ‘zbekistonda gimnastikani rivojlanishiga katta hissa 
qo'shgan. Oktabr inqilobidan so‘ng gimnastika ommaviy tarzda 
rivojlangan. Aholini jismoniy va sport orqali soglomlashtirish davlat 
ishiga aylangan. Shu tarzda gimnastika Buxoro, Kattaqo‘rg‘on, 
Namangan, Urganch shaharlariga tarqala boshlagan.
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2.8. XX asrning birinchi yarmida 0 ‘zbekistonda 
gimnastikaning ravnaq topishi

1918-yilda «Bolalar sport klubi» ochilib, unda gimnastika 
mashqlari va o'yinlar o'tkazilardi. 19 19-yil Toshkentda Turkiston 
Olimpiya o'yinlari o'tkazildi. 1920-yil 10-oktabrda O 'rta Osiyo 
ii'yinlari O'zbekiston gimnastlari yutug'i bilan yakunlandi. 1921-yilda 
I urkfront «Yangi savodxonlík boshqarmasi» qoshida jismoniy tarbiya 
markaziy sho'rolari tashkil topdi. Uning maqsadi turli jismoniy 
laibiya va sport tashkilotlarini birlashtirish va Turkiston mehnatkash- 
lurini jismonan tarbiyalashni rejaga muvofiq boshqarish edi. 1921-yil- 
ila 2-O‘rta Osiyo Olimpiada o'yinlari ochildi, gimnastika ushbu o'yin- 
ilan o'rin oigan edi.

1920-yilda Farg 'ona viloyat harbiy qo 'm itasi qoshidagi 
■Vseobuch» bo'limi «Besh yillik maktablarning 1 va 2-sinflarida 
jismoniy tarbiyadan ta’lim berish bo'yicha qisqa dastur»ni ishlab 
» hiqdi. Dasturdagimnastika, vugurish, sakrash o'yinlari bilan shu- 
r.'ullanish ko'zda tutilgan. Mazkur dastur mundarajasida quyidagilar 
hayon etilgan. «Gimnastikaning maqsadi to'g'ri jismoniy rivoj- 
lanishga erishish, inson organizmi faoliyatidagi kamchiliklarni 
luzatisb, harakatlarni koordinatsiyalash qobiliyatini yuzaga keltirish, 
lartib-intizomni rivojiantirish va asab tizimini mustahkamlash».

Mashg'ulotlarni toza havoda yoki shamollatilgan xonalarda 
o'tkazilishi kerak. Jismoniy tarbiya Kcngashi qoshidagi ilmiy sho'ba 
tomonidan jismoniy tarbiya bilan shug'ullanuvchilarni tekshirish bo'yicha 
antropometrik tashkil etildi. Sobiq Butunrossiya Markaziy Ijroqo'mi 
Hay’atining 1923-yil 27-iyuldagi qaroriga muvofiq Turkiston Ijroqo'mi 
qoshida madaniyat bo'yicha o'lka sho'rolari tuzilib, unga respublikada 
jismoniy tarbiya va madaniyat ishlarini boshqarish topshirildi.

1927-yill Butuno'zbekiston spartakiadasi o'tkazilib, uning 
dasturidan gimnastika o ‘rin oldi. Moskvada 1928-yil o'tkazilgan 
sobiq Butunittifoq spartakiadasida o'zbekistonlik gimnastlar faxrli
4—5 o'rinni egallashdi. Toshkentlik gimnast Mechislav Murashko 
esa sobiq SSSR mutiaq chempioni bo'lgan.

1929-yili Toshkentda birinchi marta jismoniy tarbiya to'garaklari 
tashkil topib, unda gimnastika sporti bo'yicha musobaqalaro‘tkazilgan. 
Bu davrda gimnastikada to'rt kurash mavjud bo'lgan: yakkacho'p, 
halqalar, «eshak» va erkin mashqlarda sportchilar bellashgan.

30-yilIardan boshlab, bolalar va o 'sm irlar orasida sport 
gimnastikasini rivojiantirish bo'yicha juda katta ishlar olib borildi.
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Toshkentdagi olimlar uyi qoshida ochilgan bolalar sho'basiga 
N.V. Kravchenko murabbiylik qilgan.

1934-yilda Toshkentda bo'lib o 'tgan 1-O‘rta Osiyo va Qozo- 
g'iston Rcspublikalari spartakiadasida jamoa birinchiligida birinchi 
o‘rinni o‘zbekistonlik gimnastlar qo'lga kiritishdi. 1935—37-yillarda 
«Spartak», «Lokomotiv», «Dinamo» ko‘ngilli sport jamiyatlarini 
tashkil topishi respublikada gimnastika sportini yanada rivojlanishiga 
turtki boldi. Ushbu sport jamiyatlarida gimnastika BO'SMlar tashkil 
etilib, unda 100 dan ortiq yosh sportchilar tahsil olishgan, Uiarga 
o'sha davrning yetakchi murabbiylari N. Salnikov, N. Kotin, A. Pe- 
tuxovlar saboq berishgan. Ushbu maktablarda saboq olgan sport 
ustasi A. Abramyan, mamlakatning mutlaq chempioni G. Kono
valova, A. Borodin, N. Tarasov va V. Merkulovlar esa o 'z davrining 
ilg‘or sportchilari edi.

1935-yili Toshkentda jismoniy tarbiya texnikumi ochilib, unda 
Moskva institutining bitiruvchisi Yan Xalilovich Murtazin, Rashid 
H am idov va U m ar Asadovlar gim nastikadan saboq bergan. 
1936-yilda texnikum talabalari R. Hamidov va P. Zaviruxa respublika 
chempioniari unvoniga sazovor bo'lgan.

Shu texnikumni bitiruvchilari: dotsent Muhammadali Tojiyev, 
G .D . Jorjaladze OkzDJTIda «Gimnastika» kafedra mudiri, Karim 
Jo‘rayev, Rixsi Oiimova-Qoziyeva, A. Yefemenko ToshDU «Jis
moniy tarbiya» kafedra mudiri, 1990—2000-yillarda O'zbekiston 
Respublikasi Gimnastika federatsiyasining raisi dotsent Y.A. Ishoqov 
va boshqalar 0 4zbekiston respublikasida sport gimnastikasini 
rivojlanishiga salmoqli hissa qo'shishgan.

1936-yilda 0 ‘zbekistonda ilk bor sport gimnastikasidan bolalar 
orasida birinchilik bo‘lib o id i. V. Lebedev va R. Tomilina respublika 
chem pion i unvoniga sazovor bo‘tgan, Bu hoi respublikada 
gimnastikaning kelgusida rivojlanishi uchun katta ahamiyat kasb 
etib, gimnastika bo'yicha Olimpiada o ‘yinlari ishtirokchilari va 
chempionlarini, sobiq SSSR va O'zbekiston mutlaq chempioniari — 
G. Shamray, A. Markov, S. Chuksiyeva, V. Xrimpach, E. Sirkin, 
V. Bondarenko, R. Bolshakova va P. Pankratyev kabi yuksak mahoratli 
sportchilarni o'sib chiqishiga sabab bo'Idi. Leningrad shahrida 
1938-yili o'tkazilgan Butunittifoq musobaqalarida respublikamizning 
yosh gimnastlari 5-o'rinni, 1939-yili esa 4-o‘rinni egallashgan.

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

1944-yilda 118 ta maktabdan tashqari muassasa, shu jumladan,16 
i>ionerlar uyi, 11 BSM, 7 bolalar o‘yingohfari va bog'lari, markaziy 
ayyohlar stansiyalari barpo etilib, ular mablag* bilan ta’minlangan. 

USMda 2000 dan ortiq maktab o'quvchilari shug'ullangan.

2.9. 0 ‘zbekiston)ik gimnastlarning salmoqli qadamlari

Galina Yakovlevna Shamray (Ru
denko) -  o‘zbekistonlik, sobiq Ittifoqda 
xizmat ko'rsatgan sport ustasi, gimnastika 
sporti bo 'y icha birinchi m utlaq jahon 
chempioni (1954), gimnastika xodasida 
mashq bajarishda mamlakat chem pioni 
(1955), 1952-yilgi Olimpiada o ‘yinlarida 
terma jamoa a’zosi. Jamoa taiidbida Olimpiada 
chempioni, «Hurmat belgisi» ordeni sovrin- 
dori.

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

1954-yil Galina uchun omad keltirdi. U Rim shahrida o‘tkazilgan 
Jahon chempionatidan mutlaq chem pion va ikki oltin medal 
sohibasi boMib qaytdi.

1957-yildan Galina Shamray Moskva shahrida gimnastikadan 
murabbiy va hakamlik lavozimini bajargan. Hozirgi kunda u Moskva 
shahrida istiqomat qiladi.

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

Sergey Viktorovich Diomedov 1943- 
yilda To‘rtko‘lda tug'ilgan. 1956-yilning 
sentabrida birinchi marta gimnastika zaliga 
murabbiy R.G. Sarkisov guruhiga kelgan, 
katta akasi bilan birguruhdashug‘ullangan. 
Bir yil o'tmasdan Sergey sport mahoratida 

akasiga yetib olib, 11 razryad mezonini bajargan. Uch yildan so‘ng 
«Dinamo» sport jamoasi birinchiligida sport ustasi mezonini bajargan.

1961-yildan 1967-yilgacha Sergey Diomedov 0 ‘zbekiston 
harbiylar sport klubi a’zosi, 1968-yildan 1972-yiIgacha MHSK 
a’zosi. Sergey Diomedov 1964-yilda mamlakat chempionatida kuchli 
gimnastlar o ‘rtasida to‘rtinchi o ‘rinni egallab, Tokioda o'tkazila- 
digan XVIII Olimpiada o ‘yin!ariga yo‘Ilanmani qo‘lga kiritdi.

Sobiq Ittifoq terma jamoasi jamoalar bellashuvida ikkinchi 
o 'rinni egalladi.

Sergey Diomedov 1965-yilda mamlakat Qurolli Kuchlari, 
mamlakat, Yevropa va jahon kubogi g‘olibi, 1965-yili Ittifoq mutlaq 
chempioni, Yevropa birinchiligida bronza medal sovrindori, 1966- 
yilda esa Jahon chempionatida qo‘shpoyada jahon chempioni.

Sergey Diomedov 1965-yildan boshlab, Moskva shahrida oldin 
xizmat ko‘rsatgan murabbiy Yevgeniy Viktorovich Korolev, keyin- 
chalik Vladimir Mixaylovich Smolevskiylar rahbarligida shug‘ul~ 
langan. Sergey Diomedov XIX Olimpiada o'yinlari (Mexiko, 1968) 
kumush medali sovrindori boMgan.

Sergey Diomedov — 1965,1968-yillarda gimnastika ko'p- 
kurashida mamlakat mutlaq chempioni, 1968-yilda halqada mashq 
bajarishda eng kuchli deb tan olingan. 1964—1966,1968,1970-yillarda 
qo 'shpoyada mashq bajarish bo 'yicha mamlakat chem pioni. 
Qo'shpoya S. Diomedov tomonidan 1968-yilda bajarilgan mashqi 
hanuzgacha «vertushka Diomedova» deb yuritiladi.

Elvira Fuadovna Saadi — sport gimnastikasi bofyicha mam- 
lakatda xizmat ko'rsatgan sport ustasi (1974), jahon chempioni, 
bir necha bor xalqaro musobaqalar g‘oIibi va sovrindori (1972, 
1976), ikki marta Olimpiada chempioni, «Xalqlar do‘stligi» ordeni 
sohibasi.
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Elvira Fuadovna Saadi 1952-yil 2-yan- 
v.uda Toshkent shahrida tug‘ilgan. 12 yoshi-
11 a g im nastika b ilan  sh u g ‘u llanad i.
Dinamo» jamiyati murabbiyi Vladimir 

l ilippovich Aksenov Elvirada gimnasilarga 
\os egiluvchanlik, mehnatsevar va mashq 
hajarishda o‘ziga xos elementlarni ko‘ra 
hildi,

1970-yili Elvira Saadi nomzodi mam- 
lakat terma jamoasi ustozlari nazariga tu- 
sliadi, yana bir yildan so‘ng u mamlakat
< hcmpionatini kumush medal sovrindori 
bo 'ldi. M am lakat kubogida esa Elvira
S-o‘rinni va xodada hamda erkin mashq bajarishda ikkita oltin 
mcdalni qolga kiritadi. Va nihoyat, Elvira Saadi 1972-yili Myunxenda 
o'tkazilgan Olimpiada o ‘yinlarida ishtirok etish uchun mitliy 
olimpiada terma jamoa a’zosi. Olimpiada chempioni bo*ldi.

1974-yili Elvira jahon chempioni unvoniga sazovor bo'ldi, 1976- 
yil Kanadaning M onreal shahrida ikkinchi marta Olimpiada 
chempioni bo'ldi. 1976-yil sport sohasida katta xizmatlari uchun 
Elvira Fuadovna Saadi «Xalqlardo‘stligis> ordeni bilan mukofotlandi.

Elvira Saadi katta sportni tark etmadi. U mamlakat va Rossiya 
terma jamoasining murabbiyi lavozimida ishlab keldi. Hozirgi kunda 
E. Saadi Kanada Olimpiada terma jamoasini xalqaro musobaqalarga 
tayyorlamoqda.

Oksana Aleksandrovna Chusovitina — xizmat ko‘rsatgan sport 
ustasi, sport gimnastikasi bo‘yicha turli xalqaro musobaqalarg'olibi 
va sovrindori. «Yaxshi niyat o‘yinlari» musobaqasi g‘olibi. XXV, 
XXVI, XXVII Olimpiada o ‘yinlari chempioni, XXVIÏ1 Olimpiada 
o‘yinlari ishtirokchisi. 1993-yilgi Jahon chempionatining bronza 
medali sovrindori. «Do‘stIik» ordeni sohibasi,1994-yilda Xirosimo 
shahrida bo‘lib o‘tgan XII Osiyo o‘yinlari 
bronza medali sovrindori, O ‘zbekistonda 
xizmat ko isalgan sport ustasi.

Oksana Aleksandrovna Chusovitina 
1975-yil 19-iyunda tug'ilgan. Oksana besh 
yoshidan boshlab, sport gim nastikasi 
sho'basiga akasi bilan qatnagan.

Ko‘p o£tmasdan Oksanani murabbiy 
Svetlana Mixaylovna Kuznetsova o ‘z tar-

35



biyasiga oladi. G.S. Titov nomli Olimpiada zaxiralari tayyorlovchi 
maxsus sport m aktab-internalda o ‘qiydi. Andrey Fedorovich 
Rodionenko Oksanani o‘z tarbiyasiga oiib, uni Moskvaga, o ‘quv 
mashg‘ulotlariga takiif etadi. 1990-yiIdan Oksana Chusovitina — sport 
gimnastikasi bo‘yicha sobiq SSSR terma jamoasining a’zosi. Oksana 
o‘sha yilning yozida terma jamoa tarkibida AQSHning Sietle shahrida 
«Yaxshi niyat o ‘yinlari» musobaqasida ishtiroketib, jamoa tarkibida 
oltin medal sohibasi bo‘ldi. 1989-yil Oksana sport ustasi mezonini 
bajaradi. 1990-yilda esa xalqaro toifali sport ustasi unvoniga sazovor 
boMgan, 1991-yili SSSRda xizmat ko'rsatgan sport ustasi.

1992-yili Parijda o ‘tkazilgan Jahon chempionatida bronza 
medaliga erishadi, Ispaniyaning Barselona shahrida bo'lib o ‘tgan 
XXV Olimpiada o'yinlarida Oksana jamoa tarkibidagi yana bir 
o ‘zbekistonlik gimnast Rozaliya Galiyeva bilan birgalikda M D H  
(Mustaqil Davlatlar Hamdo'stligi) oltin medal sohibasi bo‘lishdi.

1993-yil Angliyada bo'lib o'tgan Jahon chempionatida Oksana 
Chusovitina tayanib sakrash mashqida 9,710 ball to'plab uchinchi 
o‘rinni egalladi. Shu yili lspaniyada o‘tkazilgan xalqaro musobaqada 
xodada mashq bajarish bo‘yicha (9,55 ball) ikkinchi o ‘rin, tayanib 
sakrashda (9,95 ball) ikkinchi o ‘rin, qo‘shpoyada (9,65 ball) 
ikkinchi o 'rin, erkin mashqlar bajarishda (9,72 ball) ikkinchi o 'rin , 
natijada ko‘p kurashda (38,35 ball) ikkinchi 0 ‘rinni egalladi.

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

Rozaliya Ilfatovna Galiyeva — xizmat ko'rsatgan sport ustasi, 
sport gimnastikasi bo*yicha bir necha xalqaro musobaqalar sovrin
dori, 1991 -yildagi X sobiq Ittifoq xalqlari spartakiadasida bronza

m edali sovrindori, 1992— 1993-yillar 
jahon chempionatining chempioni (jamoa 
tarkibida), bronza medal sohibasi, XXV 
Olimpiada o ‘yinlari (1992) chempioni.

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

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

1991-yili X spartakiadada ishtirok etib, bronza mcdali sohibasi 
bo'ladi, shu yili xalqaro toifali sport ustasi unvoniga sazovor bo‘ladi. 
Roza 1992-yilgi XXV Olimpiada o‘ymlaridajamoa tarkibida ishtirok 
etib, oltin medalni qo‘lga kiritadi.

1992-yi! dekabrda R. Galiyeva Tayvanda jahon gimnastlarining 
kuchlilari qatnashgan xalqaro tumirda g‘olib chiqadi, 1993-yilda 
jahon chempioni unvonini qo‘Iga kiritadi.

Roza Galiyeva bugun ham sport zalini tark etmagan. O'zbckis- 
tonlik sport gimnastikasi ishqibozlarini o ‘zining jozibali chiqish- 
lari bilan quvontirmoqda. Roza eng mehnatsevar va texnikali 
gimnast.

Anton Viktorovich Fokin 
gimnastika bo‘yicha xalqaro toifali 
sport ustasi. 1982-yil 6-noyabrda 
Toshkentda tug‘ilgan. O 'rta mak- 
tabning 5-sinfidan Anatoliy Ser
geyevich Olushev Antonni 0 ‘z- 
bekiston temiryo‘llari boshqar- 
masining gimnastika sporti bo‘yi- 
cha ixtisoslashtirilgan bolalar 
sporti maktabiga taklif qilgan.
Anton sport mahoratini birinchi marta 1998-yili Moskva shahrida 
o‘smirlar orasida bo‘lib o‘tgan xalqaro musobaqadan boshlagan.

Anton Fokin 7 marta gimnastika ko‘pkurashi bo'yicha 0 ‘zbe- 
kiston chempioni 1999, 2000, 2001, 2002, 2003, 2004, 2005- 
yilfarda Jahon chempionatlari ishtirokchisi. 2007-yili Shtutgartda 
bo‘Iib o'tgan chempionatda bronza medaii sovrindori. 2008-yili 
XXIX Pekin Olimpiadasida qo‘shpoya bo‘yicha bronza medaii 
sovrindori.

Ekaterina Xllko — 1982-yil 
23-m artda Toshkent shahrida 
tug‘ilgan. Tram plin b o ‘yictia 
xalqaro  to ifali spo rt ustasi,
0 ‘zbekistonda xizmat ko‘rsatgan 
sportchi. Batutda sakrash bo'yicha 
bir necha bor 0 ‘zbekiston chem 
pioni. Sidneyda bo‘lib o ‘tgan 
XXVII OUmpiadada ishtirok etib,



4-o ‘rinni egallagan. Afmadagi XXVIH Olimpiya o ‘yinlari ish- 
tirokchisi (4-o‘rin) va Pékin XXIX (2008-yiI) Olimpiada o ‘yinIarida 
tramplinda sakrashda bronza medali sovrindori. «Ouzbékistan iftixori» 
ordeni bilan mukofotlangan.

2.10. Mustaqillikdan keyingi davrda 
gimnastikaning rivojlanishi

Mustaqil Q‘zbekiston Respublikasi gimnastlari, murabbiylari 
yangi sharoitda ham katta yutuqlarga crishishmoqda. Sportchilarîmiz 
xalqaro sport maydonlarida o‘z kuchlarinj sinab ko'rishga puxta 
tayyorgarlik koVishyaptî. Bu hol o'zbek sportchilariga Jahon, 
Olimpiada o'yinlariga mustaqil ravishda chiqishga imkon yaratdi. 
0 ‘zbekistonlik gim nastlar O .Chusovitina, R. Galiyeva sport 
gimnastikasi bo‘yicha Jahon chempionallarida ishtirok etib, oltin 
medalga sazovor bo‘Iishgan, 1996-yilgi Olimpiada o ‘yinlarida
O.Chusovitina, A.Dzyundzak, E.Valiyevlar gimnastika ko‘pku- 
rashida kuchlilar 10 Hgi qatoridan o'rîn olîshdi.

1993-yilda 0 ‘zbekistonda Sport gimnastikasi federatsiyasi tashkil 
topib, uni Xalqaro gimnastika federatsiyasi (FIJ) o‘ztarkibiga qabul 
qildi.

1994-yilda Xirosimada o‘tkaziIgan Osiyo o‘yinlarida O. Chusovitina 
tayanib sakrash va qo‘shpoyalarda 2 ta bronza medalini qo‘lga kiritdi.

1998-yilda Bankokda o'tkazilgan musobaqalarda E. Gordeycva, 
A, D/.yundyak, B, Boyatapova, S. Baxritdinova, O. Chusovitina 
kabi mahoratli sportchilar ishtirok etdi. Bugungi kunda respublikada 
R.G. Sarkisov, R.S. Sirkin, A. Olushev kabi malakali sport 
murabbiylari ishlamoqda. Olimpiya zaxiralari qatorida ayollar orasida
V, Ochilova, N. Almatova, F. Xo‘jayeva, A. Kambekova, R. Nasi- 
bulina, A. Habibrahmonova, erkaklardan. A, Markelov, E. Valiyev, 
A. Fokîn, A. Karimjonov, R, Ailov, K. Hasanov, 1. Rahmatov kabi 
sportchilar o ‘sib chiqdi.

0 ‘zbekiston gimnastika federatsiyasi vakillari FIJ va Osiyo 
uyushmasi anjumanlarida ishtirok etishadi. Barcha ishlar Madaniyat 
va sport ishlari vazirligi, MOQ bilan hamkoriikda olib boriladi. 
Muntazam ravishda hay’at yig‘ilishlari o ‘tkazilib, terma jamoa 
a ’zolarini tasdiqlash masalalari, sportchilarni bo‘lib o ‘tgan 
musobaqalarda erishgan yutuqlari muhokama etiladi. Yetakchi 
sportchilarni xalqaro musobaqalarda qatnashishlari uchun mablag‘ 
ajratadigan homiylar bilan ishlar olib boriladi.
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Bugungi kunda O'zbekiston Respublikasi gimnastika federatsiyasi 
va ushbu go‘zal sport turini ravnaq topishiga kuchini ayamaydigan 
insonlar o‘z hissasini qo‘shib kelishmoqda. Mahoratli gimnastlar
O.Chusovitina, N. Dzyundzyak va ularni izdoshlari mahoratini 
oshirishda xizmat qilayotgan S. Kuznetsova va boshqa taniqli 
murabbiylar o ‘z ustozlari V. Vnuchkova, G. Petrov, V. Aksenov, 
Z. Bondarenko, V. Kurlyand va R. Sarkisovlar qoldirgan merosdan 
unumli foydalanib, mamlakatimiz sport shon-sharafini xalqaro 
musobaqalarda baland ko‘tarishmoqda.

Mamlakat chempionlari

Yillar Erkaklar Ayollar
1990 R.Galimov Z.Haydarova
1991 B.Zalyadskiy O.Aybinder
1992 A.Badurov 1. Pankova
1993 R.Galimov S.Ninkova
1994 Sh.Marnadaliyev A.Dzyundzyak
1995 A.llyushcnko B. Bayatanova
1996 T.Qurbonboyev A.Dzyundzyak
1997 T.Qurbonboyev C. Bahriddinova
1998 I.Valeycv C. Bahriddinova
1999 I.Valeycv A.Gordeyeva
2000 l.Valeyev O.Chusovitina
2003 LValeyev O.Chusovitina
2004 A.Fokin O.Chusovitina
2005 A.Fokin N.Almatova
2006 l.Rahmatov N.Almatova
2007 A.Fokin A.Ninkova
2008 R.Osimov L.Galiulina
2009 A.Fokin L.Galiulina
2010 A.Fokin L.Galiulina

2.11. Sport gimnastikasi Olimpiada o ‘y m la r id a

Gimnastika sporti yangi davr Olimpiada o‘yinlarini birinchi 
dastur.'dan o‘rin olgan edi. Biroq uning o ‘tkazish shakli hozirgi 
kundagi gimnastika sport musobaqalari dasturidan farq qiladi.

1896-yil — Afina ( Gretsiya). 1 Olimpiada o'yinlarida 10 mam
lakat ishtirok etgan bo‘lsa, shulardan 5 tasi gimnastika musobaqasiga 
qatnashgan.

Qo‘shpoyada — 3 mamlakatdan 18 ishtirokchi: 1-o‘rinni A. Flatov 
(Germaniya), 2-o‘rinni J. Sutter (Shvetsiya), 3 o‘rinni X. Vayngyort- 
ner (Germaniya) egalladi. Jam oalar o‘rtasida 2 mamlakatdan
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67 ish tirokchi qatnash ib , I - o ‘rinn i G erm aniya, 2 -o ‘rinni 
Gretsiya—1 jamoasi, 3-o‘rinni Gretsiya—2 tcrma jamoasi egalladi.

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

Jamoalar o'rtasida mutlaq I-o ‘rinni Germaniya terma jamoasi 
egalladi.

Yog‘och otda — besh mamlakatdan 15 ishtirokchi qatnashib, 1- 
va 2-o‘rinlami J. Sutter hamda X. Vayngyortner (Germaniya) egalladi.

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

Tayanib sakrashda — 5 mamlakatdan 15 ishtirokchi qatnashib, 
1-o‘rinni (Germaniya), 2-o‘rinni J. Sutter egalladi.

Arqonga tirmashib chiqishda — 4 mamlakatdan 5 ishtirokchi 
qatnashib, 1-o‘rinni N. Andriapulo va 2-o‘rinni T. Ksenakis 
(Gretsiya) egalladi.

1900-yil — Parij (Fransiya). I l O limpiada o ‘yin!aridagi 
gimnastika musobaqasida 6 mamlakatdan 866 sportchi ishtirokctgan. 
Fransiya MOQ taklîfi bilan musobaqa quyidagi dasturda o‘tkazildi. 
Shaxsiy birinchilikda — qo‘shpoya, yakkacho'p, halqa, yog‘och 
otda tayanib sakrash, erkin mashqlar, yugurib kelib uzunlikka 
sakrash, turgan joyidan uzunlikka va balandlikka sakrashlar, langar- 
cho‘p bilan sakrash, arqonga tirmashib chiqish va 50 kg og‘irlikni 
ko‘tarish bo‘yicha; 1-o‘rinni G. Sandra (Fransiya), 2-o‘rinni N. Ba 
(Fransiya), 3 -o ‘rinni L. D em ane egalladi. Bundan ko 'rin ib  
turibdiki, Olimpiada o ‘yinlarida sportning bu turida fransuzlar 
ustunlik qilishgan. Musobaqada gimnastikaga oid turlar ham bolgan. 
Ushbu dastur asosan, 1924-yilgacha davom etib kelgan.

1904-yil — Sent Luis (AQSH). III Olimpiada o ‘yinlarida 
mamlakatdan 119 ishtirokchi qatnashgan.

Jamoali-uch kurash—uzunlikka sakrash, yadro irg'itish, 100 yard- 
ga yugurish. Olti kurash, yakka kurash, qo‘shpoya, tayanib sakrash, 
ko'ndalang turgan yog‘och otdan sakrash, yadro irg‘itish, 100 
yardga yugurish-shaxsiy musobaqa dasturiga kirgan.

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

Halqada — 1-o‘rinni X .Gless, 2 -o‘rinni U.Mers, 3-o‘rinni 
E. Foyt (hammasi AQSH).

Qo'shpoyada — 1-o‘rinni J. Eyser, 2-o‘rinni A. Xeyda, 3-o‘rinni 
J. Dyuxa (hammasi AQSH) egallagan.
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Yakkacho‘pda — 1-o‘rinni A. Xeyda, 2-o‘rinni E. Xennig, 
l-o‘rinni J. Eyser (hammasi AQSH) egallagan.

Arqonga tirmashib chiqishda — l-o ‘rinni J.Eyser, 2-o‘rinni 
Ch. Kraus, 3-o‘rinni E. Foyt (AQSH).

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

To‘qmoqlar bilan mashqda — 1-o‘rinni E. Xennig, 2-o‘rinni
E. Foyt, 3-o‘rinni R. Uilson (hammasi AQSH) egallagan.

7 ta gimnastika jihozlarida shaxsiy birinchilikda — 1-o‘rinni 
A. Xeyda, 2-o‘rinni J. Eyser, 3-o‘rinni U. Mers egallagan. 9 ta 
gimnastika jihozlarida shaxsiy birinchilikda —1-o‘rinni A. Shnipler 
(Shveysariya), 2-o‘rinni Y. Lenxard (Avstriya), 3-o‘rinni V. Veber 
(Germaniya) egallagan. Ushbu m a’lumotdan ko‘rinib turibdiki, 
Amerika qit’asida o ‘tkazilgan Olimpiada o'yinlarida gimnastika 
musobaqalari dasturi boshqacha bo‘lgan. Chunki XOQning qaroriga 
ko‘ra, musobaqa qabul qiladigan mamlakat sportning uch turiga 
o‘z dasturini kiritadi.

1908-yil— London (Angliya). IV Olimpiada o'yinlarida 12 mam- 
lakatdan 97 ishtirokchi qatnashgan.

Shaxsiy birinchilikda — yakkacho‘p, qo‘shpoya, yog‘och ot, 
halqa, arqonga tirmashib chiqishda 317 bail bilan 1-o‘rinni A. Bralya 
(Italiya), 312 bail bilan 2-o‘rinni S.Tusel (Angliya), 297 bail bilan 
3-o‘rinni L. Segyura (Fransiya) egallagan.

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

Ko‘pkurash, yakkacho‘p, qo‘shpoya, yog'och ot, halqada 865 
bail bilan 1-o‘rinni A. Bralya (Italiya), 862,5 bail bilan 2-o‘rinni 
L. Segyura (Fransiya), 861,5 bail bilan 3-o‘rinni A.Tunezi (Fran
siya) egallagan.

Ixtiyoriy, jihozlar tartibini va mashqlarni bajarish tartibini 
sportchilami o ‘zi tanlagan. Terma jamoa o‘rtasida 187,25 bail bilan 
1-o‘rim i (Norvegiya), 109,25 bail bilan 2-o‘rinni (Finlandiya), 
106,25 bail bilan (Daniya) egallagan.

Shvedlar tizimi: l-o crinni Shyetsiya, 2-o‘rinni Daniya, 3-o‘rinni 
Norvegiya jamoalari egallagan.

1920-yil — Antverpen (Belgiya). VI Olimpiada o'yinlarida 5 mam
lakatdan 119 ishtirokchi qatnashgan.

Shaxsiy birinchilikda yakkacho'p, qo‘shpoya, yog‘och ot, 
halqada 88,35 bail bilan l -o £rinni J. Dzampori (Italiya), 87, 62
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ball bilan 2-o‘rinni M. Torres (Fransiya), 87,45 bail bilan 3-o‘rinni 
J. G uno (Fransiya) egailagan.

Yevropa iizimi: 1-o‘rinni Italiya, 2-o‘rinni Belgiya, 3-o‘rinni 
Fransiya egailagan.

Shvedlar tizimi: 1-o‘rinni Shvetsiya, 2-o‘rinni Daniya, 3-o‘rinni 
Belgiya terma jamoasi egailagan.

Ixtiyoriy tizim: jihoz va mashqlarni o ‘zi tanlaydi.
1-o‘rinni Daniya, 2-o‘rinni Norvegiya tenna jamoalari egailagan.
/ 924-yil — Parij (Fransiya). VII Olimpiada o ‘yinlarida 9 mam- 

Iakatdan 82 ishtirokchi qatnashgan.
K o‘pkurash — yakkacho‘p, dastakli ot, qo‘shpoya, tayanib 

sakrash, ko‘ndaIang turgan yog‘och otdan sakrash, halqa, arqonga 
tirmashib chiqish mashqlari kirgan. Bundan tashqari sportchilar 
shaxsiy birinchilikda:

Qo'shpoyada — 1-o‘rinni A.Gyuttinger (Shveysariya), 2-o‘rinni 
R. Prajak (Chexoslovakiya), 3-o‘rinni J. Dzampori (Italiya) egailagan.

Yakkacho'pda — 1-o‘rinni L. Shtukel (Yugoslaviya), 2-o‘rinni 
J.Gutveniger (Shveysariya), 3-o‘rinni A. Ijlen (Fransiya) egailagan.

Dastakli ot — 1-o‘rinni Y. Velxelm (Shveysariya), 2 -o‘rinni 
J. Gutveniger (Shveysariya), 3-o‘rinni A. Rebete (Shveysariya) 
egailagan.

Halqada 1-o‘rinni F.M artino (Italiya), 2 -o‘rinni R.Prajak 
(Chexoslovakiya), 3-o‘rinni L.Vaxa (Chexoslovakiya) egailagan.

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

Ko‘ndalang yog'och otdan sakrash; 1-o‘rinni A. Segen, 2-o‘rinni
F.Ganglof, 3-o'rinni J.Guno (Fransiya) egailagan.

Arqonga tirmashib chiqish — 1-o‘rinni Shubchik (Chexos
lovakiya), 2-o‘rinni A. Segen(Fransiya), 3-o‘rinni L.Vaxa (Chexos
lovakiya) egailagan.

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

Erkaklar: ko'pkurashda, dastakli otda, halqada, qo‘shpoyada, 
yakkacho'pda va tayanib sakrash mashqlarida shaxsiy o‘rin uchun keskin 
kurash olib borishdi. Ayollar esa ko‘pkurash bo'yicha jam oa
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luiïnchiligida quyidagi o‘rinlarni egaüadilar. 316,75 ochko bilan 
I 0 ‘rinni Niderlandiya, 289 ochko bilan 2-o‘rinni Italiya, 258,25 
iicliko bilan 3-o‘rinni Buyuk Britaniya, 256,5 ochko bilan 4-o‘rinni 
Vengriya va 247,5 ochko bilan 5-o‘rinni Fransiya terma jamoalari 
cgallagan.

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

3-bob. G IM NASTIK A ATAMALARI

3.1. Atamalarning ahamiyati

Bilim sohalarida, turli ishlab chiqarish, harakat faoliyatlarida 
buyum, hodisa, tushuncha, jarayonlarni qisqacha ifodalash maq- 
sadida maxsus atamalardan foydalaniladi. Jismoniy tarbiyada, 
jumladan, behad ko‘p mashqlar qo‘llaniladigan gimnastikada atama 
juda muhim rol o'ynaydi. Alamalar mashg'ulotlar vaqtida o'qituv- 
chilar bilan o'quvchilarning o ‘zaro munosabatlarini yengillash- 
(iradi, gimnastikaga oid adabiyot nashr qilishda gimnastika mashqlari 
ta ’rifini soddalashtirishda yordam beradi, Gimnastika atamasi 
gimnastikadan boshqa sport turlarida ham keng qo'llaniladi.

Gimnastika mashqlarining aniq nomini bilmasdan turib, uni 
o‘rganish qiyin. Shu sababli ularni o'rgatish jarayonida atamaning 
ahamiyati, ayniqsa, kattadir. Q 'sqacha atama so‘zlar harakat 
ko‘nikmalarini shakllantirishga katta ta’sir ko'rsatadi. Tadqiqot- 
larning tasdiqlashicha, shug'ullanuvchilar mashqni bajarish uchun 
o‘zini o‘zi tayyorlashiga yordam beradi, o‘quv jarayonini esa yanada 
ixcham va maqsadga muvofiq olib borishga vosita bo‘ladi.

Gimnastika atamalari — bu gimnastika mashqlari, umumiy 
tushunchalari, gimnastika jihozlari, jihozlarining nomlarini qisqacha 
ifoda etish uchun qo'llaniladigan maxsus nomlar (atamalar) tarkibi, 
shuningdek, atamalar shartli (belgilab qo‘yilgan) qisqartirishlaming, 
mashqlarni yozish shakilarining tuzilishi hamda ishlatilishi qoida- 
laridir.

Atama leksikaning boMimi sifatida shu fanning mazmuni, 
nazariyasi va amaliyoti bilan yaqindan bogMiqdir. Gimnastikada 
atama dcganda, biror harakat yoki tushunchaning qisqacha shartli
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nomi tushuniladi. Boshqa sohalardagi kabi, gimnastika atamasi ham 
jismoniy tarbiya taraqqiyoti bilan bir qatorda, takomiliasha boradi, 
chunki amaliyot va fanda qanaqa yangilik paydo bo‘lsa, u tilda 
muqarrar aks etib, uni boyita boradi.

Gimnastika atamalogiyasi Ittifoqda 1938-yiida joriy etilgan 
bo‘lib, rus adabiy tili lug‘at fondi asosida qurilgan edi. Shuning 
uchun u gimnastika bilan shug'ullanuvchilarning turli tabaqalariga 
anchagina tushunarli va yaqin, shuningdek, rus tilining boshqa tillarga 
to‘g‘ri (mashqlar mazmuniga qarab) taijima qilish imkonini beradi. 
Yangi atamaning afzalligi shundan Iborat ediki, atamaiar tuzish 
va ulami qo'Hashga yangicha yondashildi. Mualliflar atamaiar tuzish 
tizimini har bir harakatning eng ifodali xususiyatlarini ko‘rsatish 
bilangina cheklanib, ayni vaqtda shu harakatni aniq va qisqa ta’riflash 
imkonini beradigan qilib belgilashdi.

Sobiq sho‘rolar gimnastika tizimining rivojlana borishi, nazariya 
va amaliyotda erishilgan yangi-yangi yutuqlari gimnastika atamasini 
yanada takomiilashtirishni taqozo qildi. Gimnastika bo‘yicha 1957-yil- 
da o ‘tkazilgan munozara, 1962, 1963-yillardagi Ittifoq konferen- 
siyalari ham shu masalaga bag'ishlangan edi.

Jismoniy tarbiya institutlari, ayniqsa, Moskva, Leningrad va 
Kiyev jismoniy tarbiya akademiyalari gimnastika kafedralarining 
o‘qituvchilari gimnastika atamasi taraqqiyotiga katta hissa qo‘shishdi. 
Olib borilgan izlanish va muhokamalar natijasida 1965-yilda sobiq 
Ittifoq gimnastika federatsiyasi amaldagi atamalarga so'nggi o ‘zgar- 
tish va qo‘shimchalarni kiritdi. Ushbu o‘quv qo'llanmada keltirilgan 
atamaiar baynalmilal tillarda uchraydigan va o'zbek adabiy tiliga 
kirib kelgan atamaiar, shu sohani yirik mutaxassis-olimlari, dotsent 
A. Yefemenko, M.Umarovlar tomonidan amaliy mashg'ulotlarda 
qoMlash uchun tavsiya etilgan atamalarga, H. Rafiyevning «Jismoniy 
tarbiya va sport lug'ati» kitobi hamda «O'zbek tilining izohli !ug‘ati»ga 
tayanib, atam aiar tarkibiga ayrim yangiliklar kiritishga urinib 
ko'rildi.

3.2. Atamalarga qo‘yi!adigan talablar

Atamaiar o ‘z m a’nosining aniqligi va ixtisoslashganligi bilan 
odatdagi leksik birliklardan farq qîladi. So‘zlar atamaga aylangach, 
zarur bo‘lgan bir m a’noni anglatadi (kirish, engashish, tashlanish, 
ko'prik, pastga tashlanish, osilish, tayanish va h.k.). Bunda atamaiar
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i’iron tushunchani, harakatni bildiribgina qolmay, balki uni turdosh 
lushuncha, harakatlardan ajratib aniqlab beradi.

Atamalarga ushbu talablar qo‘yiladi:
Tushunorlilik. Atama ona tili Iug‘at tarkibi va boshqa tillardan 

olingan so‘zlar, shuningdek, baynalmilal atam a-so'zlar asosida 
(|urilgan bo‘lib, mazkur xalq tilidagi so'z yasash va grammatika 
(loidalariga to ‘la mos bo'lacü. Shundagina atamalar tushunarli, 
hayotiy va barqaror boladi. Ona tili mezonlariningbuzilishi atama- 
larning tushunarli boMmasligiga olib keladi.

Aniqltk. Atama ta’riflanayotgan harakat (mashq) yoki tushun- 
chaning mohiyati haqida ochiq-oydin tasawur beradigan bo‘lishi 
kcrak. Atamaning aniqligi mashq haqida to'g'ri tasavvur hosil qilish 
uchun katta ahamiyatga ega bo'lib, u mashqni tezroq o'rganib 
olishda yordam beradi.

Qisqalik. Atamalar qisqa, talaffuz etishga qulay bo‘lgani ma’qul. 
Mashqlarga nom berish va ulami yozishni yengillashtiradigan qisqar- 
(iruv qoidalari ham shunga xizmat qilishi darkor.

3.3. Gimnastika atamalarining qoidalari

3.3.1. Atamalarni yasash usullari

Atamalar yasashning eng ko*p tarqalgan usuli — mavjud 
so'zlarga yangi ma’no berish (ulami boshqacha tushunish). Masalan, 
ko‘prik, kirish, o ‘tish, chiqish kabi so‘zlar gimnastikada ana shun- 
day atamalardan hisoblanadi.

Ko‘pincha atamalar so'zlarning, masalan. past-baland (qo‘sh- 
poyalar), balandlab-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, tirsakka tayanish; kuraklarda turish, boshda 
turish, qo'llarda turish kabilarda tavanch nuqtasi hisobga olinadi, 
osilish, burchakli osilish, bukilib osilish, egilib osilish singari 
holatlarda esa gavda holati (uning bo‘g‘inlarini bir-biriga nisbatan 
qanday turishini) hisobga olib yasaladi.

Tebranish mashqlarining atamalari muayyan harakatlan- 
tiruvchi faoliyat xususiyatlarini hisobga olib yasaladi.
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l-rasm. Tayoq- 
cha bilan erkin 

turish.

2-rasm. Tayoq- 
cha boshning 

o‘ng tonionida.

3-rasm. O'ng 
qo‘1 yon to- 

monga, tayoq- 
cha yuqoriga 
qaratilgan.

5-rasrn. Tayoqcha 
o'ng qo‘l yuqoriga 

tashqarilatib, 
chap q o i yonga 

pastlatib jihozlar- 
dagi holatlar.

10-rasm. Ortda 
kerishib osilish.

6-rasm. Osilish (a); qollarni 
bukib osilish (b).

S-rasm. Burchakli 
osilish. 9-rasm. Bukilib 

osilish.

4-ram. Tayoq- 
chani o'ng uchi 
ko'tarilib, yelka 

oldida.

7-rasm. Oldinga 
bukilib osilish.



« *:
. > *
« * £
. • *
• * «
• * *
41 *
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12-ram, Gorizontai 
osilish (a) orqada, 

(b) oidinda.

13-rasm,
Cho‘qqayib

osilish.

14-rasm. Gim- 
nastika devoriga 

belni tirab cho'q- 
qayib osilish.

IS-rasm. Tur- 
ganclia bukilib 

osilish.

Iú-rasm. Past 
poyada yotib 

osilish.

17-rasm. 0 ‘ng 
oyoqqa tashqa- 
ridan osilish.

IS-rasm, 
Tu rib 

osilish.

19-ram> Yotib 
osilish.

20-rasm. Bu- 2I-rasm. 22-rasm, Bilaklarga 23-rasm. Qo‘ltiq- 
ktlgan oyoq- Tayanish. tayanish. larga tayanish.
larda osilish.
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27-rasm. O'ng 
oyoqqa tayanish.

26-rasm.
Orqadan
tayanish.

25-rasm. Bukilib 
qo'ltiqlaiga 
tayanish.

24-rasm. Tirsakka 
tayanish.

28-rasm. Bur- 29-rasm. Oyoq- 30-rasm. Yonlama 31-msrn. Qo'sh- 
chakli tayanish. larni tashqariga yotib tayanish. poyada oyoqlarni 

kerib tayanish. keríb 0*tirlsh.

32-rasm. Chap 33-rasm. Krest 34-rasm. Yeikalarda 35-rasm. Qo‘l- 
sonda o‘tirish. (xoch). turish. larda turísh.
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36-rasm. Galma- 37-rasm, Bir oyoqni
gal kuchanib 

ko‘tarilish.
silkitib (to‘ntarilib 

ko'tarilish).

38-rasm. Oldinga 39-rasm, 0 ‘ng 
siltanib ko'tarilish. oyoq bilan 

ko'tarilish.

40-rasm. Gav- 
dani rostlab 
ko'tarilish.

4I-rasm. Ikki 
oyoqda 

ko'tarilish.

42-rasm.
Ko'kraklarda

turish.

43-rasm.
Boshda
turish.

Masalan, bilaklarga tayanib turib oldinga siltanib ko'tarilish, 
qaddini rostlab siltanib ko'tarilish, oyoqni juftlab yoki bitta oyoqda 
ko'tarilish va h.k.

Sakrash va sakrab qo‘nish atamalari sport gimnastikasida 
gavdaning havodagi holatiga qarab belgilanadi, masalan, oyoqlarni 
kerib sakrash, to'ntarilish; badiiy gimnastikada gavda bilan oyoqlar 
holatiga qarab belgilanadi, yopiq sakrash, ochiq sakrash, qadamlab 
sakrash, sapchish, tayanib umbaloq oshish, tashlanib sakrash, 
siltanib sakrash, chir aylanib sakrash va h.k.

3.3.2. Atamalami qoilash qoidalari

Gimnastika atamasi shug'ullanuvchilarning malakasi hisobga 
olingan holda qo'llanilishi kerak. Masalan, ishlab chiqarish gimnas- 
tikasi, ertalabki gigiyena gtmnastikasi va boshqa sog'lomlashtirish
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gimnastikasi shakllarini o'tkazishda umumrivojlantiruvchi mashq- 
larning asosiy alamalaridan foydalanibgina qoimay, ular xalq 
adabiy tilidagi so'zlar bilan toidirib  boriladi.

Gimnastikaning sport turlari bilan shug‘ullana boshlaganlar 
mashqlarni o£rganish bilan bir vaqtda, atamalarini ham bilib 
borishlari zarur.

Yaxshi tayyorgarlik ko‘rgan gimnastlar, akrobatlar, o ‘qituv- 
chilar va murabbiylar uchun atama alohida bir maxsus til bo'lib 
qoladi.

Hamma atamalarni quyidagicha guruhlarga boMib chiqqan 
ma’qul:

J. Umumiy atamalar. Bular mashqlarning alohida guruhlarini, 
umumiy tushunchalarini va hokazolarni ta’riflash uchun qo‘llaniladi. 
Masalan, saf mashqlari, erkin mashqlar va boshqalar.

2. Asosiy (aniq) atamalar. Bular mashqlarning m azm un 
belgilarini aniq ta’riflash imkonini beradi. Masalan, ko‘tarilish, 
pastga tashlanish, aylanish, burilish, osilish, tayanish, sakrab 
qo'nish, engashish, tashlanish va boshqalar.

3. Qo'shimcha atamalar. Bular asosiy atama larga aniqlik kiritadi 
va harakat yo‘nalishi, bajarish usuli, tayanish sharti va hokazolarni 
ko‘rsatib beradi. Masalan, qaddini rostlab, yoysimon to*ntarilib va 
boshqalar.

Mashqning nomi, odatda, uning mohiyalini ifoda etadigan 
asosiy atamadan va harakatni, uning izchilligini aniqlab beradigan 
qo‘shimcba atam adan iborat bo‘!adi. Zarurat bo‘lganda, ijro 
ifodasini ta’kidlaydigan uqtirish so'zlari ishlatiladi (masalan, qo ‘lda 
keskin harakat, bo‘shashtirish, osoyishta harakatlantiriladi va h.k.).

3.3.3. Qisqartirish qoidalari 
(ayrim ifodalarni tushirib qoldirish)

Bayon qilish qisqaroq boiishi uchun gimnastikada, odatda, 
ko‘p holatlarni, harakatlar yoki ular mashqlarining nomlarini 
ko‘rsaimaslik qabul qilingan. Masalan, quyidagi so‘zlar tushirib 
qoldiriladi:

• «oldindan», «oldinga» —harakat yo‘nalishini ko‘rsatishda, 
agar shu harakat eng qisqa, iloji bor yagona yo‘l bilan (masalan, 
oldindan burilib) bajariladigan bolsa;

• qo'llar, oyoqlar, oyoq uchlari, kaftlar holatining qanday- 
ligi—• agar bu holat bclgilangan uslubdagiga mos bo'lsa;
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• «gavdani» — engashtirganda;
• «oyoq» — oldinga, orqaga siltanishda, oyoq uchini qo'yishda;
• «kolaring», «tushiring» — q o l yoki oyoqlar bilan harakat 

liajarganda;
• «uzunasiga»,«Ko‘ndalangiga» — muayyan gimnastika jihoziga 

ko'proq xos bolgan tabiiy holatlarda;
• «ustidan tutish» — eng ko‘p tarqalgan bolgani uchun, 

ichkariga sakrab tushish» (yoki jihoz ichkarisidagi holat);
• «sakrab tushish» yoki «sakrash» — gimnastika jihozining 

nomidan shunday qilinishi m aium  boisa;
• «egilib» — bunday holat ijro texnikasidan ma’lum boisa. 

Masalan, qo'shpoyalarda: oldinga siltanib ko'tarilish-orqaga siltanib 
sakrab tushish;

• «kaftlar ichkariga qaragan» — q o lla r pastga tushirilgan, 
oldinga uzatilgan, opqaga uzatilgan, yuqori ko'tarilgan holatda;

• «kaftlar pastga qaragan» — qo llar ikki yonga yoki chapga 
(o'ngga) uzatilgan holatda;

• «oldinga yoysimon» — qollar oldinga harakatlantirib ko‘tarilsa 
yoki tushirilsa.

Dastlabki holat (d.h.) faqat mashqning boshida ko'rsatiladi.
Oyoq, qo llar va gavdaning harakat yo lî, harakat eng qisqa 

yoki odatdagi usulda bajarilmagandagina ko'rsatiladi.

3.4. Umumrivojlantiruvchi va erkin mashqlarga oid atamalar

Dastlabki holallar — mashqlar ijrosi boshlanishidagi turish va 
boshqa holatlar.

Turishlar: asosiy turish (AT)lar saf turishiga mos keladi. 
Turishning quyidagi turlari bor: oyoqlarni kerib turish, oyoqlarni 
keng kerib turish, oyoqlarni ozroq kerib turish, challshtirib turish 
(bunda oyoq kaftlari juftlanadi) va oyoqlar keng, erkin turadi.

Oyoqlar uchida turish atamasi o'sha holatga izohdir. Tizzada 
turish (shuningdek, o'tirish, yotish va boshqa ho!atlardan)so‘ziga 
oyoqlarni to 'g‘rilab turishga o‘tish «tik turish» atamasi bilan beriladi.

O'tirishlar: yerda yoki gimnastika jihozlarida o'tirish holatlari. 
O'tirishning quyidagi turlari bor: o'tirish, oyoqlarni kerib o'tirish, 
burchaksimon o'tirish, oyoqlarni kerib bukib o 'tirish, bukilib 
o'tirish, oyoqlarni quchoqlab o'tirish, tovonlarda yoki o'ng tovonda 
o'tirish, sonda o'tirish va shu kabilar.

Cho'qqayish: shug'ullanuvchining oyoqlari bukilgan holat, 
yarimcho'qqayish, do'ngsimon cho'qqayish, do'ngsimon yarim-
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cho'qqayish, ortga engashib yarimcho‘qqayish, engashib yarim- 
cho‘qqayish va boshqalar, bu «suzuvchi starti» deb ham yuritiladi,

Hamla: tayanch oyoqni biron tomonga tashlab bukish harakati 
yoki shundan keyingi holat, engashib hamla, o ‘ngga tashlanib 
engashish, qattiq hamla, oyoq yo'nalishiga qarab qiJsa, shunga teskari 
hamla (masalan, chap oyoqdan o'ngga hamla).

Tayanishlar: yelkalar tayanch nuqtasidan yuqori bo lgan  
hoiatlar. Tayanishning quyidagi turlari bor: cho‘qqayib tayanish, 
o ‘ng tizzaga tayanish, o ‘ng tizza bilan chap qo‘lga tayanish va chap 
tizza bilan o ‘ng qo‘lga tayanish, tik bukilib tayanish, bilaklarga 
tayanib yotish, orqadan tayanib yotish va boshqalar.

Qo‘l va oyoq harakatlari: harakatlar, baravar navbatma-navbat, 
ketma-ket, shuningdek, o‘ng q o in i o'ng tomonga, chap qo‘lni 
chap tomonga yo'naltirish, uning teskarisi, parallel, simmetrik va 
nosimmetrik bo‘Iishi mumkin. Ular asosiy va oraliq tekislikdagi 
qo'llarni bukmay va bukib bajariladi, qo‘llar bukilganda atamaga 
«bukish» so‘zi qo'shiladi. Masalan, qo‘llami bukib orqaga uzatish 
va shu kabilar. Oyoqlami bukishda ham shu atama ishlatiladi. 
Masalan, o ‘ng oyoqni bukish, o ‘ng oyoqni bukib oldinga uzatish, 
o‘ng oyoqni bukib orqaga uzatish, o ‘ng oyoqni yon tomonga bukish, 
o‘ng oyoqni bukib tizzani bir tomonga uzatish.

Qo'IIarning dastlabki holati: qo'llar belda, yelkalarda, bosh 
onida, ko'krak oldida, chalishtirilgan holda orqada va boshqalar.

Doira: qo£l, oyoq, boshni aylana bo‘ylab harakatlantirish, 
shuningdek, oyoqlarni gimnastik vositalar tepasidan aylantirish.

Engashish: gavdani bukishni anglatadigan atama. Engashishning 
quyidagi tu rla ri bor: to‘la engashish, kerishib engashish, yarim- 
engashish, pastlatib oldinga engashish, orqaga engashib yerga yetish, 
oyoqlarni keng ochib engashish, quchoqlab engashish.

Muvozanat — shug‘ullanuvchining bir oyoqda turgan, shuning
dek, osilib yoki tayanib turgandagi yotiq holati. Muvozanatning 
quyidagi turlari farqlanadi: o ‘ng oyoqda, engashib muvozanat 
saqlash, yonlama, ortki, orqaga engashib, frontal, oyoqni ushlab, 
oyoqlami yonga yozgan holda muvozanat saqlash.

Gimnastika vositalari bilan bajariladigan mashqlarga nom 
berishda vositaning holati, o ‘tiladigan y o i asosiy belgi b o iib  
hisoblanadi.

Qo'llarni prujinasimon harakatlantirish — barcha bo‘g‘mlarni 
baravariga bukib, prujinasimon yaxlit harakat qilish turli yo*nalish- 
larda bajariladi.
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ToUqinsimon — do‘ngsimon yarimcho‘qqayishdan boshlana- 
digan, bo‘g‘inlarntng ketma-ket biri yoziladigan, ikkinchisi buki- 
lishidan iborat murakkab yaxlit harakat.ToMqinsimon harakat- 
ning quyidagi turlari bor: oldinga qarab toMqinsimon, o‘ng va chap 
tomonga toMqinsimon harakatlar.

Mashqlarni yozish qoidalari va shakllari

G imnastika mashqlarining qisqa va aniq yozilishi ularni 
tushunishda katta ahamiyatga ega. Belgilangan maqsadga qarab, u 
yoki bu yozish shakllari qoMlaniladi, umum lashtiriladi, aniq 
(atamalogik), qisqartirish yoki chizma shakllari yoziladi.

Gimnastika mashqlari mavjud qoidalar (yuqorida qayd qilingan 
va belgilangan shakllar) asosida yozib boriladi.

Yozish qoidalariga quyidagilar kiradi: gimnastika mashqlarining 
ayrim guruhlari uchun belgilangan yozish tartibi, yozishda 
qoMJaniladigan grammatik tartib va belgilarga rioya qilish. Quyida 
mazkur qoidalarni ko'rib chiqamiz.

Umumrivojlantiruvchi mashqlarni yozish. Alohida harakatni 
yozishda quyidagilar ko'rsatiladi:

1. Harakat boshlanadigan dastlabki holat.
2. Harakat nomi (engashish, burilish, tebranish, cho‘qqayish, 

yurish va boshqalar).
3. Harakat yo‘nalishi (o‘ngga, orqaga va h.k.).
4. Agar zarur bo'lsa, oxirgi holati.
Bir vaqtda bajariladigan bir necha harakatni yozayotganda alohida 

harakatlami yozishda ko‘rinadiganlarni yozish qabul qilingan, lekin 
oldin, odatda, gavda yoki oyoqlar bilan bajariladigan asosiy 
harakatni, keyin esa boshqalami yozish kerak bo'ladi. Masalan, d.h. 
(dastlabki holat) oyoqlami kerib tik turib, qo llar yelkada, o‘ng 
oyoqni bukib chapga engashish, qo'liarni yuqori ko'tarish.

Turli vaqtda bajariladigan bir necha bir xil harakat (bir marta 
bajarilsa ham) ulaming bajarilish navbatiga qarab yoziladi, Masalan, 
d.h. — oyoqlami kerib tik turish, qoMlarni yonga cho'zish.

0 ‘ng qo'lni yoy shaklida pastga yo'naltirib, chap tomonga burilish, 
o‘ng oyoq orqada, oyoq uchida, qo‘llar oldinga, o‘ng tizzaga tayanib 
turib, qoilami yuqoriga ko'tarish, boshni orqaga engashtirish.

Agar harakat boshqa harakatlar bilan qo'shilib kelsa (mashqning 
boshidan oxirigaeha etnas), uni birgalikda bajarilgan harakat 
bilan birlashtirib yozish kerak. Masalan, d.h. oyoqlami kerib tik



turish, qo'llar belda, oldinga engashib qo‘llarni yonga uzatib chapga 
burilish (burilish engashishning oxirida bajariladi).

Engashish va burilish bir vaqtda bajarilsa, «bilan» bog'lovchisîni 
qo'llash lozim. Agar harakat odatdagi usulda bajarilmasa, uni 
yozayotganda tasvirlab berish zarur. Masalan, qo'llarni oldinga yengil 
uzatish, panjalar bo'shashtirilgan.

Erkin mashqlarni yozish. Erkin mashqlar muayyan izchillikda 
yozib boriladi.

1. Mashq nomi (kimlar uchun mo'ljallangani).
2. Musiqajo‘rligida. Masalan, Lepin musiqasi, yozishdan oldingi 

raqamlar hisobni bildiradi. Uning «Hamma narsani bajara olaman» 
degan ashulasi 2/4 o'Ichovda.

3. Dastlabki holat.
4. Mashqlarning mazmuni musiqa asarining tuzilishiga binoan, 

nimchorak shaklida yoziladi. Majburiy mashqlarni yozganda 
(musobaqa uchun) yozuvdan o'ng tomonga belgi va birikmalarning 
nisbiy murakkabligi ko'rsatiladi (bailar yoki tabaqa guruhi) sanoq- 
lar ora!ig‘ida bajariladigan harakat belgilanib, u hisoblar o'rtasiga 
yoki birinchi hisobdan oldin qo'yiladi. Masalan, d.h. qoMlarni bosh 
orqasida tutib tik turish hisobdan oldin qo'yiladi. Masalan, d.h. qoMlarni 
bosh orqasida tutib tik turish.

Gimnastika vositasi (tayoqcha) bilan bajariladigan mashqlar- 
dagi asosiy holatlar: tayoqcha pastda, tayoqcha ko'krakda, tayoq
cha oldinda-yuqorida, tayoqcha boshda, bosh ortida, ko'kraklarda va 
boshq.

Tayoqcha bilan bajariladigan mashqlardagi nosimmetrik holatlarni 
mana bunday yozish qabul qilingan: tayoqcha yelka oldida, tayoqcha 
boshning ortida o‘ng va boshqalar, tayoqcha bilan qo'l to'g'ri chiziq 
hosil qilib turmasa, unda holatlar: o‘ng qo‘l yon tomonga, tayoqcha 
yuqoriga qaratiladi, deb yoziladi. Tayoqcha tutishning boshqa usuliari 
qo'shimcha ravishda ko'rsatiJadi. Masalan, tayoqcha o'ng uchi ko‘tarilib 
yelka oldida yoki tayoqchani o‘ng uchi ko'tarilib ko'krakda tutish.

Arg'amchi bilan bajariladigan mashqlardagi asosiy atamalar

Hakkalash — turgan joyida yoki harakatda salgina sakrab qo'yish; 
qo'shhakkalash — ikki marta prujinasimon hakkalash, birinchisi 
asosiy, ikkinchisi qo'shimcha.

Sirlmoqli hakkalash —- o'ng oyoqdan chap oyoqqa hakkalash, 
ikki aylantirib hakkalash, oyoq almashlab hakkalash, arg‘amchini 
sherigiga berib hakkalash va bosh.
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Tutish — jihozni ushlash usuli. Tutishning quyidagi turlari 
bor: ustidan tutish, ostidan tutish, turlicha tutish, teskari tutish, 
chalishtirma tutish, keng tutish, tor tutish, jips tutish, chuqur 
tutish,tutish so'zi qisqartirish qoidasiga binoan tushirib qoldiriladi.

Osilish — jihozda shug'ullanuvchining yelkasi tutish nuqtasidan 
past bo'lgan holat. Osilishning quyidagi turlari bor: oddiy osilish, 
bunda jihoz tananing bir muayyan qismi ko'pincha qo‘l bilan 
lutiladi, aralash osilish — bunda gavdaning yana biron qismidan 
qo'shimcha tayanish uchun foydalaniladi.

Oddiy osilish: osilish, qoTlarni bukib osilish, bukilib osilish, 
kerishib osilish va shu kabilar.

Aralash osilish: cho‘qqayib osilish, turgan holatdan osilish, 
yotib osilish, turib osilish.

Tayanish — shug‘ullanuvchining yelkalari tayanch nuqtasidan 
yuqori boMgan holat. Tayanishlar oddiy va aralash bo'ladi. Oddiy 
tayanishlar: tayanish, bilaklarga tayanish, qo'llarga tayanish, bukilib 
qo'ltiqlarga tayanish, orqadan tayanish, burchakli tayanish.

Aralash tayanish: o‘ng oyoqqa cho'qqayib tayanib chap oyoqni 
orqaga uzatish yoki orqaga uzatib oyoq uchini qo'yish, gavdani 
bukib qo'llarga tayanib yotib chap oyoqni orqaga uzatish va shu 
kabilar.

0 ‘tirish — jihozda o‘tirgan holat. O'tirishning quyidagi turlari 
bor: qo‘shpoyalarda oyoqlarni kerib o‘tirish sonda o*tirish va boshq.

Vositalar bilan bajariladigan mashqîarning boshlanishini quyi
dagi alamalar bilan ta ’riflash mumkin: sakrab, yugurib kelib, 
osilib turib, tayanib turib, qo‘Ilarda tayanib o ‘tirish va shu kabilar.

Ko'tarilish — osilib turishdan tayanishga yoki pastroq layanish- 
dan yuqoriroq tayanishga o ‘tish. Ko‘tarilishning quyidagi turlari 
bor: galma-gal kuch bilan ko‘tarilish, kuchlanib ko‘tarilish, bir 
oyoqni siltab to‘ntarilib ko‘tarilish, oyoqda ko'tarilish, har ikki 
oyoqda ko'tarilish, gavdani rostlab ko'tarilish va boshqalar.

Pastga tashlanish — ko'tarilishga teskari harakat. Asta-sekin 
tashlanishni pastga tushishi.

Aylanish — gimnastikada tayanishdan boshlab, jihoz o ‘qi 
atrofida aylanma harakatlanish. Aylanishning quyidagi turlari bor: 
oyoqlarni kerib tayanishdan oldinga aylanish, tayanishdan oldinga 
yoki orqaga aylanish, katta aylanish.

JihozJarda bajariladigan mashqlar atamaiari
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Burilish — gavdaning tik o‘qi atrofida harakatlanishi. BuriJishning 
quyidagi turlari bor: oldinga siltanib burilish, orqaga siltanib burilish, 
oyoqni osmonga ko‘tarib turib burilish va boshq.

Oyoqni osmonga uzatib turish — sportchining tanasini biron 
qismiga tayanib, oyoqlarini yuqoriga uzatgan tik holat. Bunday 
turishning quyidagi turlari bor: yelkada, qo‘llarda, bir qo‘lda va 
boshqalar. Uni ijro etish usullari: kuchanib, siltanib, bukilib, keri- 
shib va kabilar.

Tebranish — aylanish o ‘qiga nisbatan erkin harakatlanish, ijro 
usullari: kuch bilan, bukilib, sakrab bajarish. Bir necha bor 
siltanish —- tebranish deyiladi.

Yoysimon tebranish — tayanishdan yoysimon harakat qilib 
osilishga o‘tish.

Uchish — shug‘u!lanuvchining asbob bilan birgalikda tebranma 
harakat qilishi. Bir necha bor uchish uchib turish deyiladi.

Qo‘l orasidan aylanish — muayyan holatdan yelka bo‘g‘inini 
buraltirib, gavdaning yotiq o'qi atrofida aylanish. Bunday aylanish 
yo'nalishiga qarab oldinga va orqaga bo‘lishi mumkin. Zarurat bo‘lsa, 
qanday tebranish yordamida bajarilishi ko'rsatiladi, siltanish 
harakatlarini belgilash uchun quyidagi atamalar ishlatiladi.

O'tkazish — oyoqni vositalar ustidan harakatlantirish.
Aylanish — oyoqni yaxlit harakatlantirish, aylanishning quyida

gi turlari boiadi: o‘ng oyoqda aylanish, o‘ng oyoqdan chapga ayla
nish, chapdan orqaga aylanish, o'ngdan orqaga aylanish, burilib 
aylanish va boshqalar. Oyoqlami bukmay jipslashtirib bajariladigan 
aylanish, ko‘ndalm g aylanish, kerishib aylanish va shu kabilar.

Chalishtirish — oyoqlarni bir-birining o ‘rniga qarama-qarshi 
o ‘tkazish. Bunday oddiy o‘tkazishni qisqa qilib chalishtirish deyiladi. 
Chalishtirishning turlari esa kerakli aniqlik kiritib ataladi. Masalan, 
oyoqlarni bukib chalishtirish, teskari chalishtirish, burilib chalish
tirish va boshqalar.

Kirish — jihoz yonida dastlabki holatda turgan gimnastning 
tayanch qo'Ii atrofida aylana yasab burilib, dastaklarga tayanib 
qolishini ko‘rsatuvchi atama. Bu mashq bir oyoqda aylana yasab 
bajarilishi ham mumkin.

O'tish — ijrochining jihozlarda qoilarni ko'chirib tutib, o ‘ng 
yoki chap tomonga siljishi.

Chiqish — kirishga teskari harakat qilib boshqa qismga o ‘tish.
56



Uchib o ‘tish — gimnast qoMlarini qo‘yib yuborib, jihozning 
iKkinchi tomoniga, shuningdek, bir jihozdan ikkinchisiga yoki
■ lo'shpoyaning bir yog‘ochidan ikkinchisiga ko'chishi.

Sakrab tushish — gimnastika jihozlarida osilib yoki tayanib 
migan holatdan yerga sakrab tushish. Sakrab tushishning oldinga 
irbranib, orqaga tebranib, oldinga yoki orqaga siltanib burilib, 
vnysimon, ayianib, to 'ntarilib, qoMlarning orasidan salto kabi 
(inlari mavjud.

Sakrash — oyoqlarda depsingandan keyin erkin parvoz qilib, 
nia’lum masofadan yoki to‘siqdan o'tish.

Tayanib sakrash — qo*llarda qo'shimcha tayanib bajariladi. 
I iyanib sakrashning oyoqlarni bukib sakrash, oyoqlarni kerib 
ukrash, yonlama sakrash, burchakli sakrash, to'ntarilib sakrash 

knbi turlari bor.
Silkinish — depsingandan keyin oyoqlarni orqaga dastlabki 

siltash.

Akrobatik mashqlar atamalari

Dumalash — tayanchga birin-ketin qo‘l tekkizib gavdani 
lylantirish. Dumalashning quyidagi turlari bor: oldinga dumalash, 

yonga dumalash, aylanma dumalash, orqaga bukilib dumalash.
G ‘ujanak bo‘lish — gavdaning buklangan holati (tizzalar 

yclkalarga tortilgan, iliklarni tutgan qoMlarning tirsaklari biqinlarga 
yopishgan). G ‘ujanak boMishning yotib, o ‘tirib va cho‘qqayib 
bajarish kabi turlari bor.

Umbaloq oshish — gavdani avval tayanib, ketma-ket bosh 
orqali to 'ntariladigan aylanma harakati. Umbaloq oshishning 
oldinga, qoMlarga va chap oyoqni siltab, qoMlarni yonga tutgan 
holdagi turlari mavjud. 1—2 va bir necha qadam yugurib, umbaloq 
oshish (yon tomonga).

Jihozlarda bajariladigan m ashqlarni yozish. Jihozlarda 
bajariladigan mashqlarni yozganda jihozning nomini yozishdan 
tashqari quyidagilarni ham ko'rsatish shart:

1. Dastlabki holat (osilishdan, tayanishdan, sakrab, yugurib 
kelish) yoki birinchi elem entdan oldin bajariladigan harakat 
(tebranish, chayqalish).

2. Harakat nomi (ko'tarilish, tashlanish, uchib o‘tish. Aylanish, 
yelkadan aylanish).

3. Bajarish usuli (keskin yoziltb, yoysimon oldinga tebranib, 
to'ntarilib).
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4. Harakat yo‘na!ishi (chapga, orqaga).
5. Agar harakatning o'zidan ko'rinib turmasa, oxirgi d,h. (osi

lish, orqaga tayanish).
Masalan, past qo'shpoyada. Bilaklarda tayanib tebranish — 

orqaga tebranib ko'tarilish, oldinga tebranib, burchak hosil qilib 
sakrab tushish.

Tananing alohida a ’zolari bilan bajariladigan harakatlarni 
yozganda, ularni bir-biridan vergul bilan ajratish kerak. Masalan. 
baland-past qo‘shpoyalarni pastki yog‘ochiga yotib osilishdan chapga 
burilib, chap songa o ‘tirish, o'ng qo'l yonga, bosh esa o'ngga 
buriladi va boshqalar.

Jihozlardagi turli holatlarni tartib bilan yozayotganda asosiy 
elcmentlar (birikmalar) chiziqcha — tire bilan ajratiladi. Masalan, 
yakkacho'pda; gavdani keskin yozib ko'tarilish — orqaga aylanish, 
yoysimon siltanib chapga orqaga burilib har xil ushlab osilib qolish 
va boshqalar.

Majburty mashqlarni (musobaqa uchun) yozishda har bir 
element yoki birikmani yangi qatordan (xat boshidan) yozib bori- 
ladi, ularning o*ng tomonida esa uning nisbiy murakkabligi ko 'r- 
satiladi, masalan, «ot»da:

— sakrab o 'ng oyoq bilan aylanish — 2,5 marta;
— chap oyoq bilan o ‘ngga aylanish — 2,5 marta va shu kabilar.
Jihozlarga tegib, siltab o'tishlarni tasvirlashda «tegib» (tekkizib)

so'zi, tekkizmay siltab o'tishda esa «ustidan» so'zi qo'shiladi. Masalan, 
qo‘shpoyalarda: keskin yozilib ko'tarilish — orqaga tebranganda o 'ng 
oyoq, o'ng poyaga tekkizib siltab o'tish — orqaga tebranganda chap 
oyoq bilan chap Doya ustidan siltab o'tish va burchak hosil qilib, 
ushlab turish va shu kabilar. Ikki yoki undan ortiq qo'sh elementlami 
va bogiovchisi bilan, ikki harakat birga bajarilganda esa «ib» qo‘shim- 
chasi bilan yoziladi. Masalan, yakkacho'pda: o 'ng  oyoq bilan 
ko'tarilish va chapdan orqaga burilib, orqaga aylanish — chap oyoqni 
siltab o ‘tib orqaga tashlanib, bukilib osilish va orqaga burilayotib, 
gavdani keskin yozib, orqa bilan tayanish holatiga ko'tarilish.

Fikrni qisqa va ixcham ifodalash maqsadida ayrim aniqlov- 
chilarni tushirib qoldirish mumkin. Shuningdek, yaxshiroq tushu- 
nishning iloji bo'lmasa, yuqorida ko'rsatilgan izchillikda yozish 
shart emas. Masalan, yakkacho'pda: yoysimon tebranib turib, 
orqaga ketgan paytda aylanib sakrab tushish. Shu maqsadda bir 
qancha sakrab tushishlar va sakrashlarni bir so'zli atamalar bilan 
ifodalash qulay. Masalan, salto, to‘ntarilish, «uchish» va boshq.
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Akrobatika mashqlarni yozish. Akrobatika mashqlarini yozganda, 
iiyrim xususiyatlarni hisobga olib, quyida ko 'rsatilgan qoidalar 
i|o‘llaniladi:

1. T o i iq  to ‘ntarilishga yetmaydigan clementlarni (masalan, 
nmbaloq oshishlar) bajarganda oxirgi bolatni k o ‘rsatish kerak. 
M asalan , yo tib  tay an ish  h o la t id a n  o ld inga  u m b a lo q  o sh ib ,  
I o'krakda tik turish.

2. Ba’zan b irho la tdan  ikkinchisiga o'tishni maxsus a tam a orqali 
ll'odalash talab etilmaydi. Masalan, o ‘ng (chap) oyoqda muvozanat 
s.iqlashdan, boshda tik turish  yoki qo 'l la rda  tik tu r ishdan  va 
hoshqalardan.

3. Sportchining u yoki bu belgidan (harakatdan) keyingi holati 
navbatdagi e lem en tn in g  bajarilish usulini belgilaydi. M asalan, 
li/./.alarda tik turishdan oldinga dum alab ,  bir yelkada tik turish 
voki cbo ‘qqayib tayanishdan orqaga dumalab, ko‘krakda tik turish 
va shu kabilar.

4. Oxirgi holat faqat harakat davomida aniq aytilmasa, yoziladi.

Akrobatik mashqlar

44-ram. 45-rasm. Oldinga 
Qo'llarda turish. to 'ntarilish.

46-rasm. Orqaga 47-rasm. Yonga 
to 'm arilish . to 'n iarilish .

48-rmm.
<• K o'prik».

49-rasm. Bir 50-imm. Bir 51-rasm. Bilak-
qo'lda «ko'prik». oyoqda «ko'prik». larda «ko'prik».
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52-rasm.
T eskari

«ko 'p rik» .

53-rasm. 
O yoqlam i 

yonga yoyish.

54~rasm. 
0 ‘ng tom onga 

yoyish.

55-rasm. 0 ‘ng 
oyoq, o‘ng q o in i  

oldinga yoyish.

56-rasm. «Varim- 
shpagat» (yarim - 

yoyjsh).

S7~msm. Ortga 
salto (ortga 
um baloq  
oshish).

SS-rasm. Kerishib 
salto  (kerishib 

um baloq  
oshish).

59~ra$m. S iltanib 
salto (um baloq  

oshish).

Badiiy gimnastika mashqlarini yozish. Badiiy gimnastika mashq- 
larini yozganda, erkin mashqlar uchun belgilangan qoidalardan foyda
ianiladi. Undan tashqari, badiiy gimnastikaga oid xususiyatlarni hisobga 
olgan holda quyidagilami; chunonchi, harakat xarakteri, uning ba’zi 
nozik jihatlari dinamikasi va ta’sirli tomonlarini ko'rsatish lozim boladi.

Badiiy gimnastika mashqlari

60~rasm.
O yoqiarn ing

birinch i
ho lati.

CO
61-rasm.

O yoqiarning
ikkinchi
holati.

62-rasm.
O yoqiarning

uchinch i
holati.

C O
63-nasm.

O yoqiarning
to 'r tin c h i

holati.

64-msm.
O yoqiarn ing

besh inch i
holati.
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65-rasm, G avdani 
to 'lqm lash ti- 
rish harakaii.

66-rasm. Oyoq uchiga 
ko 'ta rilishdan

bosh lab yurisli.

67-rasm. Tashlaw
tashianib

yuristi-

68-rasm, H akkalab yurish.

69-rasm. Lo‘killab yurish.
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70-rasm. S hpagatsim on 7J~ra$m, Oyoqni siltab ortga 
sakrasli. bukilib sakrash.

73-rasm. Y arim - 
halqa sakrash. 

o 'ng  oyoq bilan.

74-rasm.
H alqasim on

sakrash.

75-rasm.
Yopiq
sakrash.

72-rasm. T ashlanib 
sakrash.

76-rasm. 
O chiq

sakrash.

Umumlashtiruvchi yozuv: bu usuldan harakat aniqligi ta lab  
e t i lm ag an d a ,  sh u n in g d ek ,  darslik va boshqa d as tu r la rda  faqat 
g im nastika m ashqlarin ing  m azm unini ifodalash (sanab chiqish) 
zarur bo 'lg an  hollardagina foydalaniladi. M asalan, dasturlarda 
quyidagilarni k o ‘rsatish kifoya, ya’ni tayanish aa orqaga tayanishdan 
bir tom onga va qarama-qarshi tomonga tebranib o ‘tishlarni (ularning 
barcha xillarini ifodalamasdan).

Chizmali tartibda yozib borish mustaqil va yordamchi ahamiyatga 
ega bo 'lishi m um kin .  Chiziq  bilan (chiziqchaiar) yozish, y a r im - 
konturli va konturli  yozuv qo llan ilad i.  Birinchisi eng qulayidir. U 
ko ‘rgazmali va tejamli. Bunday yozuvning qulayligi g im nastikaning 
kundalik  am aliy  ishida q o ‘1 keladi.

Aniq atamali yozuv. A tam a qoidalariga am al qilib, h a r  b ir  
m ashqni an iq  ifodalashni nazarda tutadi.

Qisqartirilgan yozuv. M a ’ruza m atn lar tuzayotganda sinov va 
boshqa m ashq larn i yozayotganda qoMlaniladi. Bunday paytlarda
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iitamalar qisqartirilib yoziladi (ya’ni shartli q isqartm alar q o i l a -  
niladi). M asalan, be—belgi; birik—birikma; i/o—ifodalash; ush— 
ushlab turish; yu/p—yuqoridagi poya va boshqalar.

Mashqîarning soni va hisoblar yaqqol ko'zga tashtanishi uchun 
birinchilarini rim raqami, ikkinchilarini esa arab raqamlari bilan 
ifodalash afzalroq.

Hozirgi vaqtda gimnastikada k ino-v ideodan foydalanilmoqda, 
I’lyonkaga tasnifiy dastur, Jahon birinchiligi va O lim piada o'yinlari 
suratga tu sh ir ib  o linadi.  0 ‘q u v -m a s h g ‘ulot ja rayonxda video 
vordamida yetakchi sportchilarning m ashqlam i bajarish tasviri 
•uratga olinadi, so 'ngra tasvirga qarab, uning bajarilganlik sifati 
tuhlil qilinadi.

H oz ir  foydalanilayotgan gim nastika  a tam alarín i  u yoki bu 
mashq xususiyatini yorqin ifodalaydigan aniq qisqa so ‘zlar — ata- 
malar bilan boyítish zarur. Bunday oson  esda qoladigan atamalar 
yordamida sport ishlarini yaxshiroq y o ‘lga q o ‘yish m um kin.

Turishlar: asosiy turish (a.t.)lar saf turishiga mos keladi (77-a rasm). 
Turishning quyidagi turlari bor: oyoqlarni kerib turish (77-6 rasm), 
oyoqlarni keng kerib turish, o ‘ng oyoqni kerib turish (77-d  rasm), 
chalishtirib turish, bunda oyoq kaftlari juftlanadi, o ‘ng (chap) 
oyoqda erkin turish.

ÿ !/V /1 „

I ! \  A  A >-»1
d e f

77-rasm,

O yoqlar uchida turishda «oyoq uchida (uchlarida)» so£zlari 
qo ‘shiladi. Tizzalarda turishdan (shuningdek, o ‘tirish, yotish va 
boshqa ho la tla rdan) oyoqlarni t o ‘g‘rilab turishga o 't ish  «tik turish» 
atamasi bilan belgilanadi.
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0 ‘tirishlar— yerda yoki gimnastika jihozlarida o ‘tIrish holatlari. 
O 't ir ishning  quyidagi turlari bor: o ‘tirish (78-a rasm), oyoqlarni 
kerib o ‘tirish (78-6  rasm ), burchakli o 't ir ish  (78-d  rasm), oyoq
lam i kerib burchakli o 't ir ish , bukilib o'tirish (78-<? rasm), oyoqlarni 
quchoq lab  o ‘tirish ( 7 8 - /  rasm ), tovon larda yoki o ‘ng tovonda  
(78 -g  rasm), o ‘tirish, sonda  o ‘tirish va boshqalar.

Cho'qqayish — shug 'u llanuvchining oyoqlari bukilgan holat 
( 7 9 -a  r a s m ) ,  y a r im c h o 'q q a y i s h  ( 7 9 -b  r a s m ) ,  d o 'n g s i m o n  
ch o 'qqay ish ,  d o ‘ngsim on yarim cho 'qqay ish  (79-rf rasm), ortga 
e n g a s h ib  y a r i m c h o ‘q q a y is h  (7 9 - e  ra s m ) ,  e n g a s h ib  y a r im -  
cho 'qqay ish  va bu «suzuvchi starti» deb ham  yuritiladi ( 7 9 - /  rasm), 
o ‘ng yoki ch ap  oyoqda  yarim cho 'qqay ish , o ‘ng (79-g  rasm) yoki 
ch ap  oyoqda cho 'qqay ish  va boshqalar.

Tashlanish — tay an ch  oyoqni b ir  tom onga  tashlab  bukish 
harakati yoki u n d an  keyin hosii b o ‘lgan holat (80-a  rasm), og ‘ir 
tashlanish(80-6  rasm), o ‘ngga tashlanib engashish (80-rf rasm ), 
qattiq  tashlanish (80-e rasm), qaysi oyoq tom onga tashlanishi 
k o ‘rsatilgan tom o n n in g  teskari tom oniga tashlanish, m asalan, ch ap  
oyoqdan  o ‘ngga tash lan ish  ( 8 0 - / rasm).

78-rasm.

79-rasm.
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80-rasm.

Tayanishlar —- yclkalar tayanch  nuqtasidan yuqori bo 'lgan 
holatlar. Tayanishning quyidagi turlari bor: ch o ‘qqayib tayartish 
(81-o rasm), o ‘ngtizzaga tayanish (81-* rasm), o ‘ng tizza bilan chap  
qoMga tayanish va chap tizza bilan o 'n g  qoMga tayanish, tik btikilib 
tayanish (81 -d  rasm), bilaklarga tayanib yotish(Sl-<? rasm), orqadan 
tayanib yotish (8 1 - /  rasm) va h.k.

Qo‘l va oyoq harakatlari. Q o ‘l va oyoq harakatlari bir vaqtda, 
galma-gal, ketma-ket, shuningdek, o 'ng  qo‘l o ‘ng tomonga, chap 
qo'l chap tomonga, buning teskarisi, parallel (ikki qo'l bir tomonga), 
simmetrik va nosimmctrik bo'lishi mumkin. Ular asosiy va oraliq 
tekisliklarda qo'llarni bukmav va bukib bajariladi. Qo'llar bukilganda 
atamaga «bukish» so'zi qo ‘shiladi. Masalan, qo'llarni bukib, orqaga 
uzatish (82-o rasm), qo ‘llarni bukib yon tomonlarga uzatish (82-b 
rasm) va h.k. Oyoqlarni bukishda ham shu atama ishlatiladi. Masalan, 
o 'ng  oyoqni bukish (82-d  rasm), o 'ng  ovoqni bukib oldinga uzatish

a
8 1-rasm.

a
S2-rasm.



(82-e rasm), o ‘ng oyoqni bukib orqaga uzatish (82-/'rasm), o ‘ng 
oyoqni yon tom onga bukish, o ‘ng oyoqni bukib tizzani bir tom onga 
(o ‘ngga, chapga)uzatish (%2-g rasm).

Q oilarning dastlabki holati: q o !llar belda, yclkada, bosh 
ortida , orqada, k o ‘krak oldida, chalishtirilgan (qaysi biri ustida 
ckani ko‘rsatiladi) va h.k.

G a v d an in g  bo 'sh liqdag i holati  q an d ay  bo 'lm as in ,  q o ‘l va 
oyoq iarn ing  harakati gavdaga nisbatan t a ’riflanadi. 8 3 -ra sm d a  
q o ‘llarning quyidagi harakat lari ko'rsalilgan: a—o ‘ng qo'lni pastga; 
b—o ‘ng q o ‘lni pastlatib yon tom onga; d ~ o 'ng  qo'lni yon tom onga; 
e, f — q o ‘l yuqoriga; / ,  g—q o ‘llar yuqoriga; d,i —qo 'l lar  yonga; 
h—c h a p  q o ‘lni yuqoriga; /—chap  q o ‘lni yon tom onga; y—ch a p  
q o ‘Ini pastdan yon tom onga; k— chap  q o i n i  pastga; a,k—qoMlar 
pastga.

84-rasm da oyoqlar holati ko 'rsatilgan (yon tekislikda): a ~  
old inga uchiga; ¿—pastdan  oldinga; d— o ldinga; e— yuqoridan  
oldinga; / - o r q a l a t i b  uchiga; g—pastdan orqaga; h,d— pastga.

/

\ o /

I / ;
/  /

8 (
f

I
y

\X
\  V ,
\ a

83-rasm. 84-rasm.

85-rasm da harakat yo'nalishlari ko ‘rsatilgan. Sirtqi tekislikda; 
a —pastga; b—yuqoriga; d— ichkariga; e j — tashqariga.

Yon tekislikda: «—oldinga; A—pastga; v—yuqoriga; g—o l 
dinga; d,e—orqaga. G orizonta l  tekislikda: a— ichkariga; b—ta sh 
qariga: v—oldinga; g— orqaga; a?—oldinga; e—orqaga.

Doira — q o i .  oyoq, boshni aylana bo'ylab harakatlantirish, 
shuningdek, oyoqlarni (oyoqni) jihoz lar  ustidan aylantirish.

Engashish — gavdani bukishni bildiradigan atama.
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S5 rasm.
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Engashishtiing quyidagi turlari bor: toMa engashish (86-a  rasm). 
kerishib engashish  (86-A rasm ), yarim engashish  (86-d  rasm), 
pastga oldinga engashish (86- e  rasm), orqaga engashib yerga yetish 
(86- /  ra sm ),  o y o q la rn i  k eng  o c h ib  engash ish  ( 86-g ra sm ) ,  
quchoqlab engashish (86-/J rasm), 

d//

\ v  --------ofT  Y K  .v
U  L %

f

Kb-rasm.

Muvozanat — shug 'u l lanuvch in ing  bir oyoqda turgandag i,  
shun ingdek , osilib yoki tayan ib  turgandagi gorizonta l  holati .  
M uvozanatning quyidagi turlari bor: o wng oyoqda (87-a  rasm). 
engashib muvozanat saqlash (87-6 rasm), yonlama (87-d  rasm).

87-rasnt.
67



ortga (orqaga engashib (81-e  rasm), frontal {87-/ rasm), oyoqni 
ushlab (87-,£f rasm ), shpagat holat ¡da (87 -h rasm) m uvozana t 
saqlash,

G im nastika  jihozlarida bajariladigan mashqlarga nom  berishda 
j ihozn ing  holati (lining yo 'nalishi) va o 'tadigan yo'li asosiy belgi 
bo 'ladi.

G im nastika tayoqchasi bilan bajariladigan mashqlardagi asosiy 
holatlar; tayoqcha pastda (88-w rasm), tayoqcha ko 'krakda (88-/? 
rasm), tayoqcha o ld indan  yuqorida (8H-d rasm), tayoqcha bosh 
ustida, bosh ortida , ko 'kraklarda va h.k.

T a y o q c h a  b i lan  bajar i lad igan  m ashq lardag i n o s im m c tr ik  
holatlarni m an a  bunday  ifodalash mumkin: tayoqcha yelka old ida 
(88- e  rasm), tayoqcha  boshning yoki yelkaning o ’ng tom on ida  
(88- / rasm), tay o q ch a  bosh ortida va h.k,; tayoqcha bilan qo 'l  
to 'g 'r i  chiziq hosil qilib tu rm asa, unda holatlar bunday ataladi: 
o 'ng  qo'l yon tom onga, tayoqcha yuqoriga (88-crasm ), Tayoqchani 
ushlashning boshqa usullari q o 'sh im ch a  ko'rsatiladi. M asalan , 
tayoqcha o 'n g  uchi ko'iarilib yelka oldida yoki tayoqchani o 'n g  
uchi ko'tarilib ko 'krakda (88-h rasm).

Arg 'inichoc/ bilan bajariladigan mashqlardagi 
asosiy atamalar

Sakrash — turgan joy ida  yoki harakatlanib  salgina sakrab 
qo 'y ish ; q o 'sh a lo q  sakrash . ikki m aria  pru jinasim on sakrash , 
btrinchisi asosiy, ikkinchisi qo 'sh im cha  (kichikroq ko 'lam da).

Sin/noqli sakrash (89 -a  rasm). o 'n g  oyoqdan chap  oyoqqa 
sakrash (89-h rasm).

A rg 'im choqni ikki aylantirib sakrash (bir sakrash da a rg 'im - 
choqni ikki m aria aylantirish), oyoqni almashtirib sakrash (89-d  
rasm). arg 'im choq  bilan sheriklari yordamida sakrashlar va h.k.
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89-rasm.

3.5 . Gimnastika jihozlarida bajariladigan
mashqlarning atamalari

Turish — gimnastika jihozida ushlash usuli. Tutishning quyidagi 
turlari bor: ustdan tutish, ostdan tutish, turlicha tutish, teskari tutish, 
chalishtirma tutish, kcng tutish, tor tutish, jips tutish, chuqur tutish. 
Tutish so'zi qisqartirish qoidasiga binoan, odatda, tushirib qoldtriladi.

Osilish — gimnastika jihozida shug'ullanuvchiningyclkalarini tutish 
nuqtasidan past bo'lgan holat. Osilishning quyidagi turlari bor:

• oddiy osilishlar — bunda jihozni gavdaning qaysidir bir qismi 
bilan (ko 'p incha  q o ‘1 bilan) tutiladi;

• aralash osilishlar — bunda gavdaning yana biron qismi (oyoq, 
oyoqtar va q o ‘llar)dan q o 'sh im ch a  tayanish uchun foydaianiladi.

Oddiy osilish: qo 'l larn i  bukib osilish, bukilib osilish (90-a  
rasm), kerishib osilish (90-h rasm) va h.k.

Aralash osilish: cho 'qqayib osilish (91-a  rasm), turgan hoiatdan 
bukilib osilish (91-/) rasm), yotib osilish (91-i/ rasm), turib osilish 
(9l-<? rasm). Boshqa holatlaraniqlik kiritib bavon qilinadi, Masalan, 
bukilgan oyoqlarda osilish ( 9 1 - / rasm).

b Cl h e /
90-rasm. 9!-rasm.

69



Tayanish — shug'ullanuvchining yelkalari tayanch nuqtasidan 
yuqorîda  bo 'lgan  holat. Tayanishlar oddiy va aralash b o iad i .

O d d iy  tayanishlar: tayanish, bilaklarga tayanish , qo 'llarga 
tayanish, bukilib yelkalarga tayanish (92-c/ rasm), orqadan tayanish 
(92-h rasm ). burchakli tayanish (92-d  rasm). Tayanishdagi o 'z -  
o 'z idan tushunarli holatlarda «burchak» so 'zining o'zi kilbya qiladi. 
M asalan , (qo 'shpoya larda) ,  opqaga siltanib ko 'tarilish-o ld inga 
siltanib bu rchak  yoki o 'ng  oyoqni (o 'ng  tom ondagi) xoda ustidan 
o 'tkaz ib  burchak  hosil qilish va h.k., oyoqlarni tashqariga kerib 
tayanish (92-e rasm) va h.k,

I  L  i
et e

b

92-rasm.

Aralash tayanishlar: o 'n g  oyoqda cho 'qqayib  tayanib, chap 
oyoqni orqaga uzatish yoki orqaga uzatib uchini qo'yish (93-a rasm). 
bukilgan qo 'l la rga  tayanib  yotib, ch ap  oyoqni orqaga uzatish 
(93-b ra sm ),oyoqlam i kerib turib tayanish (93-rf rasm) va h.k.

O'rirish — jihozda o 'tirgan holat. O 't ir ishning  quyidagi turlari 
bor: q o 'shpoya la rda  oyoqlarni kerib o 'tirish (93-é* rasm). sonda 
o 'tirish  (9 3 - /  rasm) va h.k.

v g v

1  * "

93-rasm.

J ihozlarda  bajariladigan m ashqîarning boshlanishini quyidagi 
a tam a la r  bilan t a ’riflash qabut qilingan: sakrab, yugurib kelib, 
osilib tu rib ,  tayanib  turib, qo 'l larda  tayanib turib va h.k. Ayrim

a
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h o l la rd a  ix ch am lash t i r i sh  m a q sa d id a  bevosita  b o s h la n g ' ic h  
harakatning (birincbi belgining) nomi ayliladi. Masalan, tebranib 
turish (yakkacho'pda) va gavdani rostlab ko‘tarish—orqaga aylanish.

Ko'tarilish — osilib turishdan täyanishga yoki pastroq taya- 
nishdan yuqoriroq tayanishga o ‘tish (harakatni boshni oldinga 
qaratgan holda bajariladi). Ko'tarilishning quyidagi turlari bor: 
galma-gal kuchanib ko‘tarilish (94 -a rasm), kuchanib ko'tarilish 
(94-b rasm), bir oyoqni silkitib to'ntarilib ko‘tarilish (94-d  rasm,) 
siltanib to 'ntarilib ko'tarilish, kuchanib  to 'ntarilib ko'tarilish, o 'ng , 
(chap) oyoqda ko‘tarilish, h a r  ikki oyoqda ko'tarilish (94-<? rasm), 
gavdani rostlab ko'tarilish va h.k.

Pastga tashlanish — ko'tarilishga teskari harakat. Asta-sekin 
tashlanishni pastga tushish. deb  aytish qabul qilingan.

Aylanish — gim nastn ing  tayanishdan boshlanib, j ihoz  (yakka- 
cho*p, xoda va h.k.) sport jihozi o 'q i atrofida aylanma harakatlanishi. 
Aylanishning quyidagi turlari bor: oyoqlam i kerib tayanishdan 
oldinga (ortga) aylanish, tayanishdan oldinga yoki opqara aylanish, 
katta aylanish.

Burilish — gavdan ing  vertikal o 'q  atrofida harakatlanishi.  
Burilisi ning quyidagi turlari bor: oldinga siltanib burilish, orqaga 
siltanib burilish, oyoqni yuqoriga ko 'tarib  burilish va h.k.

Oyoqni osmonga qilib turish — gim nast gavdasining biron 
qismiga tayanib, oyoqlarini yuqoriga uzatgan vertikal holat. Bunday 
turishning quyidagi turlari bor: yelkada, qo'liarda, bir q o ‘lda va h.k. 
Uni ijro ctish usullari: kuchanib, siltanib, bukilib, kerishib va h.k.

d

94-rasm.
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Tebranish — aylanish o 'q iga  nisbatan crkin harakatlanish . 
Bajarish usuilari: kuchanib, bukilib, sakrab. Bir necha borsiltan ish- 
tebranish deyiladi.

Yoysimon tebranish — tayan ishdan  yoysimon harakat qilib 
osilishga o'tish.

Uchish — bu shug 'u llanuvehin ing  jihoz (odatda, halqa) bilan 
birgalikda bir m arta  tcb ran m a  harakat qilishidir. Bir necha bor 
uchish, uchib turish deyiladi.

Qo'l orasidan aylanish — muayyan holatdan yelka bo 'g 'in in i  
buraltirib, gavdaning gorizontal o*q atrofida aylanishi. Bunday 
aylanish yo'nalishiga qarab, oldinga va orqaga bo'ladi. Zarurat bo‘lsa, 
m ashqni qandav  tebranish yordam ida bajarilishi ko'rsatiladi.

Siltanish harakatlarini (siltanishlarni) belgilash uchun quyidagi 
a tam a la r  ishlatiladi.

O'fkazish — oyoq (oyoqlar)ni j ihoz  tcpasidan harakatlantirish.
Doira — oyoq (oyoqlar)ni yaxlit (ellipssimon) harakatlantirish. 

D o ira n in g  quyidagi tu rla ri  bo 'Iad i:  o ‘ng oyoqda do ira .  o 'n g  
oyoqdan  chapga — doira, chapdan  orqaga doira, o 'ngdan  orqaga 
d o i ra ,  buril ib  d o ira  va h.k. O y o q la rn i  bukm ay  j ip s la sh ti r ib  
bajariladigan doira; ko 'nda lang  doira, kerishib doira va h.k.

Cha/ishtirish — oyoqlarni bir-birining o'rniga qararna-qarshi 
o 'tkazish . Bunday o ‘tkazishning oddiysini (qaysidir oyoq q aram a- 
qarshi tom onga o 'tkaz ilgandan  keyin bajariladigani) qisqa bo'lishi 
uchun  «chalishtirish» deyiladi. Chalishtirishning turlarini esa kerakli 
aniqlik kiritib ataladi. Masalan, oyoqlarni bukib chalishtirish, tcskari 
chalishtirish, burilib chalishtirish va h.k.

Kirish —jihoz yonida dastlabki holatda turgan gim nastning 
tayanch  qo 'li  a trofida doira  yasab burilib, dastaklarga tayanib  
qolishini ko 'rsatuvchi atam a. Bu niashq bir oyoqda doira yasab 
bajarilishi ham m um kin  (qaysi oyoqda bajarilishi ko'rsatiladi).

O ‘fish — gimnastning j ihozida (biron elementni bajarayotganda) 
qo'llarini ko'chirib tutib, o 'ng  yoki chap tomonga siljishi.

Chiqish — kirishga teskari harakat qilib (yog'och otning) boshqa 
qismiga o'tish.

Uchib o'tish — g im nastn ing  qo 'llarin i qo 'yib yuborib j ihozning 
bir tom onidan  ikkinchi tom oniga  (burchakli, bukilib, oyoqlarni 
kerib va hokazo),  sh u n ingdek , bir j ih o zd an  ikkinchisiga yoki 
qo 'shpoyan ing  bir yog 'och idan  ikkinchisiga ko'chishi.

Sakrab qo'nish — j ihozda  osilib yoki tayanib turgan holatdan 
yerga sakrab qo'nish. Sakrab qo 'n ishning quyidagi: oldinga tebranib.
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orqaga tebranib, oldinga yoki orqaga siltanib burilib, yoysimon, 
aylanib, to'ntarilîb, qo lla rn ing  orasidan. salto va h.k. turlari mavjud. 
Shuningdek (tayanib turishdan va qo 'llarda turishdan) oyoqlarni 
bukib, oyoqlarni kerib sakrab tushish.

Sakrash — oyoqlarda depsingandan keyin erkin parvoz qilib 
mu'lum masofadan (balandligiga, uzunasiga) yoki lo'siq (jihoz)dan 
o'tish.

Tayanib sakrash — qo 'llarda qo 'sh im cha  tayanib (turtki berib) 
bajariladi. Tayanib sakrashning quyidagi: oyoqlarni bukib sakrash, 
oyoqlarni kerib sakrash , yon lam a sakrash, burchakli  sakrash ,  
to 'n tarilib sakrash va hokazo turlari bor.

Sitkinish — depsingandan keyin oyoqlarni orqaga siltash.

Yumalash — tayanchga  b ir in -k e t in  q o ‘l tekkiz ib  gavdan i  
aylantirish (bosh orqali to 'n ta r i lm ay ) .  Y um alashning: o ld inga 
vumalash, vonga yum alash, ay lanm a vumalash, orqaga bukilib 
(turgan holatdan) yumalash singari turlari bor.

G‘ujanak bo'lish — gavdan ing  buklangan  holati  ( t izza la r  
yelkalarga tortilgan, iliklarni tutgan qo 'llarning lirsaklari biqinlarga 
y o p i s h ga n ). G  * uj a n a k bo*lishning yotib , o 't i r ib  va c h o 'q q a y ib  
g'u janak bo'lisli, shuningdek  , keng g 'u janak bo'lish turlari  bor

Umbaloq oshish — gavdaning avval tayanib, ketm a-ket bosh 
orqali to 'n ta r i lad igan  ay lanm a harakati. U m baloq  osh ishning  
quyidagi: oldinga um baloq  oshish, qoMlarga tayanguncha uchish 
fazasi bo 'lgan sakrab umbaloq oshish (95-a rasm), uch a  turib 
umbaloq oshish, burilib boshqa tom onga qarab qoladigan um baloq 
oshish, o rqaga u m b a lo q  osh ish , o rqaga  um baloq  osh ib , t îzzaga 
tayan ib  qo lish  (95-/> ra sm ) ,  eg ilib  o rqaga  u m b a lo q  o s h is h ,  
kerîshib bir yelka to m o n d an  orqaga um baloq oshish va h.k. turlari 
mavjud.

3 .6 . Akrobatik mashqîarning atamaiari

a
h

95-rasm.
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To'ntarilish — gavdaning bitta yoki ikkita fazasi b o ig a n  to i iq ,  
ay lan ib  o lad igan  (qo 'llarga tayanib, boshga tayanib  yoki ham  
q o i la rg a ,  ham  boshga tayanib) aylanm a harakati. To 'n tar il ishning  
quyidagi: yonga to 'ntarilish, boshda turib to 'n tarilish , to 'n tarilib  
bir oyoqda tushish, sakrab to 'ntarilish va shu singari turlari bor.

Orqaga to'ntarilish — gavdaning qo'llarga tayanib orqaga 
aytanadigan harakati. Qo'llarda, boshda turib qolishgacha aylanib 
bajariladigan va boshqa xillari ham bo'ladi.

Charxpalak — gavdaning uchish fazasisiz (qo 'llarga tayanib) 
to 'liq, to 'ntarilib oladigan bir tekis aylanm a harakati. lkk ioyoqdan  
boshlab, yana ikki oyoqqa tushib, shuningdek, b iro y o q d an  boshlab 
va oyoqlarni a lmashib bajarilishi m um kin.

Rondat — o rq a g a  b u r i l ib ,  h a r  ikki o y o q q a  tu s h a d ig a n  
to 'n ta r i l ish .

Kurbet — qo'llarda turib orqaga sakrab oyoqlarda tushish.
Gavdani yozib ko'tarishi — bukilib  (kurak larda) qo 'l la rga  

tayanib  yotgan holatdan oyoqlarga sakrab turish. Sakrab o 't irish. 
oyoqlarni kerib o 'tirish, tizzalarida turish ham bo'ladi.

Gavdani yozib burilishda harakat gavdani yozib ko 'tarilishdan 
boshlanib  to 'l iq  orqaga burilib tayanib yotib qolinadi (360° ga 
burilish kerak bo'lsa, u alohida ko'rsatiladi).

Salto — gavdaning havoda erkin aylanishi. Saltoning quyidagi: 
o ldinga salto, siltanib salto (96 - a, b, d, e rasm), orqaga salto, 
shun ingdek , yarim burilib salto, burilib salto va h.k. turlari bor.

Shiddat bilan sakrash — siltanuvchi oyoqda sal-pal sakrab- 
sakrab qo'yadi. Bunda ikkinchi oyoq bukib oldinga uzatilgan, qo 'llar 
yuqorida bo'ladi. Sakrashli akrobatikada bog'lovchi element sifatida 
qo 'l lan ilad i.

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

ea
96-ras/n,
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tin lari bor: «ko'prik» (97-a rasm), b irq o 'ld a  «ko'prik» (97-b rasm), 
bir oyoqda «ko'prik» (97-d  rasm), bilaklarda «ko'prik» (97-e rasm), 
tcskari «ko'prik», masalan, chap  o y o g '-u  o 'n g  qo 'lda va tcskari 
«ko'prik» turish ( 9 7 - / rasm) va h.k. turlari mavjud.

PtYi ft о  T i

/
97-rasm.

Shpagat — oyoqlarni nihoyat darajada kerib o'tirish (har ikki 
oyoqni b u tu n  u zu n a s i  b o 'y la b  ta y a n c h g a  tekkiz ib  o ' t i r i s h ) .  
Shpagatning quyidagi turlari qavd ctiladi: shpagat (98-cr rasm), 
o 'ng  (98-/> rasm), chap  shpagat (o 'ng .  chap  deyilganda oldinga 
uzatilgan oyoq nazarda tutiladi); o 'n g  oyoq, o 'n g  qo'lni yoki chap  
oyoq, chap qo 'lni oldinga uzatib  (98-f? rasm) shpagat, cngashma 
shpagat va boshqa turlari bor.

Yarimshpagat — shpagatga o ‘xshash. am m o  oldindagi oyoq 
bukilgan holat (98-c rasm), engashm a yarimshpagat ( 9 8 - / rasm); 
orqaga engashma shpagat va h.k.

98-rasm.

Turish — oyoqlarni yuqoriga uzatilgan lik holati. Turishning 
quyidagi: kuraklarda lurish, boshda turish, qo'Ilarda turish, qo'llarda 
turganda ularni orasi sal ochiq (qo 'llarn i orasi yelka kcngligini 
yarmicha ochilgan bo'Iadi). keng och iq ,  jips qo 'llarda, bir (o 'ng, 
chap) qo'lda turish mumkin. Turishga chiqishning usullarini qisqacha 
bunday  belgilash qabul q ilingan: kuchan ib  (q o 'l la r  tirsakdan , 
oyoq lar  ch an o q -so n  b o 'g 'in id an  bukiladi); dum alab  (qo 'llarga 
birin-ketiri tayanib aylanma harakat qilib); siltanib (o 'ng  yoki chap 
oyoq b ilan );  bukilib  ( q o ' l l a r  b u k ilm av d i,  gavda c h a n o q -s o n
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bo 'g 'indan  bukiladi); kerishib (qo'llar bukilib, gavda egiladi); sakrab 
(ikki q o i g a  tushUadi); orqaga to 'n tarilib  turish va h.k. turlari bor.

Ikki kishi va gtiruhda bajariladigan mashqlarda ham  shu atamalar 
ishlatiladi, lekin har bir gim nastning dastlabki va pirovard holati 
(yuqoridagi akrobat gavdasining qaysi a Vo si bilan pastdagi akrobatga 
tayanishi) ko 'rsatiladi. M asalan, songa tayanib chiqish, o rqadan  
chiqish yoki yotgan shcrigining qo'llarida yclkada turish. pastda- 
gining tizzalarida turish va h.k.

Batutda bajariladigan mashqlarda maxsus a tam alar qoMIaniladi.
Sapchitish — to ‘rning sakrab t ishgan akrobatni qaytarishi.
Sakrama harakat (sur'at bilan sakrash lar) —- akrobat parvo /in  î 

oshirish uchun  qo 'llaniladi. Qolgan a tam alar gimnastika atamasiga 
muvofiq tuziladi.

3 .7 . Badiiy gimnastika mashqlarining atamaiari

Od'tmlash — joydan joyga ko'chishning xilma-xil turlari. O d im - 
lashriing quyidagi: oddiy  odim lash, oyoq uchiga koUarilishdan 
boshlab od im lash ,  oyoq lar uchida odim lash, keskin od im lash ,  
tashlanib-tashlanib  odim lash, kvkillab odimlash, a lm ashlab o d im 
lash, polka qadam i bilan odimlash va hokazo turlari bor.

Yugurish —- harb ir ida  uchish tazasi bo'lgan odimlash, Yugurish- 
dagi a tam ala r  odimlashdagi atamalarga o 'xshash.

Buritish — gavdaning tik yoki uzunasiga o 'q  atrofidagi aylanm a 
harakati. Burilishning quyidagi: oyoqlarni o lib-qo 'y ib  (o 'n g  yoki 
chap oyoqdan boshlab) burilish, oyoqlar uchida burilish, chalish- 
tirma burilish, siltanib burilish, buram a burilish, shun ingdek , 
ch o ‘qqayib, m uvozanat saqlab (biron m uvozanat turidagi holatni 
saqlab turib) burilish va h.k. turlari bor.

Sakrash — oyoqlarda depsingandan keyin erkin parvoz ctish. 
Harakat k o ' lam i va gavdaning havodagi holatiga qarab sakrashning 
quyidagi: to 'g 'r i  sakrash. bukilib sakrash, kerishib sakrash, ochiq  
sakrash, yopiq sakrash, odim lab sakrash, sapchib sakrash, charx-  
palaksimon sakrash, tayanib sakrash, tashlanib sakrash, yar im - 
halqasimon (ha lqasim on) sakrash va hokazo turlari mavjud.

QoUlarni prujinasimon harakatlantirish — barcha bo 'g 'in la rn i 
b irvaq tda  bukib prujinasim on yaxlit harakat qilish, turli yo 'na lish- 
larda bajariladi.

To tqinsimon —- do 'ngs im on  yarim cho 'qqavishdan boshlana- 
digan, bo 'g 'in la rn ing  ketm a-ket biri vozilib, biri bukilishidan iborat 
murakkab yaxlit harakat. To 'lq insim on harakatning quyidagi turlari
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bor: oldinga qarab lo 'lq insim on . o 'n g  tom onga. chap tomonga 
(yonlam a) to 'lq insim on harakatlar.

Qo'hii to'/qinlatish — qo 'ln i  (q o l la rn i )  bukish (o ‘7.i tomonga) 
va panjani psiitirishdan boshlab. kevin yozish (o 'z idan  nariga) 
bilan bir vaqtda panjani ko 'tar ishdan  iborat lo 'lq insim on hara
katlantirish. Panjaning holatini bunday  nom lash qabul qilingan: 
odatdagicha (ko'rsatilmaydi), panja bemalol tutilgan, panja bo ‘- 
shashtirilgan, panja ko'tarilgan.

3 .8 . Mashqlarni yozib borish qoida va usullari

G im nastika  mashqlarini tushunishda u lam  i qisqa va aniq qilib 
yozish m uhim  ahamiyatga ega. Yozish qo'vilgan maqsadga qarab 
um um lashiir i lgan , an iq , q isqartirilgan , jadval tarzda yoki shu 
usullarning birlashmasidan iborat bo ' 1 ishi m um kin.

G im nastika  mashqlari a tam asin ing  yozuvi yuqorida bavon 
ctilgan qoidalarga asosan ham da belgilangan usullarda bo'ladi. Yozuv 
qoidalariga quyidagilar kiradi: gimnastika m ashqlarining ayrim 
guruhlari uchun belgilangan yozuv tartibi, yozuvda qo'llaniladigan 
grammatik tuzilish va bclgilarga rioya qilish. Quyida shu qoidalarni 
ko‘rib chiqamiz.

Umumrivojlantiruvchi mashqlarning yozifishi. Ayrim harakatni 
yozishda quyidagilar ko'rsatilishi kerak:

1. Harakat boshlanadigan dastlabki holat (d.h.).
2 . Harakatning nom i (egilish, burilish, siltanish, cho 'qqayish, 

tashlanish va h.k.).
3. Harakat yo'nalishi (o 'ng  tom onga,orqaga va h.k.).
4. Pirovard holat (zarurat bo 'lsa).
Bir vaqtda bajariladigan bir nech ta  harakatni yozishda ham 

ayrim harakatni yozishda n im alar ko'rsatilsa. shularni ko'rsatish 
qabul qilingan, lekin bunda oldin asosiy harakat (odatda, gavda 
yoki oyoqlar harakati), key in boshqa harakatlar ko'rsatiladi. Masa
lan, d.h. oyoqlar kerilib, q o 'l la r  yelkada.

1. O 'n g  oyoqni bukib qo 'l la r  yuqoriga ko'tarilgan holda chap 
tomonga egilish.

2. D.h.
Bir vaqtda bajariladigan bir nechta  harakat (ha tto , b irsan o q aa  

bajariladigani ham) qanday  tartibda bajariladigan bo'lsa, xuddi 
sh u n d ay  kc t tna-ke ll ikda  yoziladi. M asa lan ,  d .h .q o l l a r n i  yon 
tomonlarga uzatib, oyoqlarni kerib turish:
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1. C h ap  tom onga burilib o 'n g  oyoqni yoysimon pastga tushi 
riladi, bunda o 'n g  oyoq orqada uchiga qo'yilgan bo'Iadi, qo 'l la r  
oldinga uzatiladi.

2. O 'ng tizzada turib, qo'llarni yuqori ko'tarib, bosh orqaga egiladi.
Agar harakat boshqa harakat bilan kctma-ket qo 'shib  bajarilsa.

e lcm entlarni bog'lovchisi bilan birlashtirib. birin-ketin yoziladi. 
M asalan, d.h. qo 'l lar  bclda, oyoqlar  kerilgan. Kerishib oldinga 
engashib. qo 'llarni yon tom oniarga uzatish va chapga burilish. 
Bunday yozilganda burilishni engashish oxirida (engashishni maxsus 
t a ’kidlagandek) bajariladi.

Agar harakat boshqa harakat bilan bir vaqtda bajarilsa (hozirgi 
m isolda engashish bilan burilish b ir  vaqtda bajarilyapti), unda 
«...turib» so 'z in i ishlatish kerak bo'Iadi.

Harakat odaidagi uslubda bajarilmasa, bu hoi yozuvda aks etishi 
kerak. M asalan, qo 'l lar  oldinga ohista  uzatiladi. panjalar bo 'sh  
qo 'y iladi va h.k.

Erkin mashqlarni yozilishi. Erkin mashqlar muayyan tartibda 
yoziladi:

1. M ashqning nonii (kimga mo'ljallangani).
2. i o ' r  bo 'ladigan musiqa. Asarning nomi, uning hajmi ko 'rsa-  

tiladi.
3. Dastlabki holat.
4. M ashqning m azm uni m usiqa asarining tuzilishiga moslab, 

masalan, sakkizliklarga bo 'lib  yoziladi Majburiy mashqnt yozishda 
(m usobaqalar  uchun) gimnastika ko 'rpachasin ing  o 'n g  tom on ida  
elem entlar  va birlaslunalarning nisbiy qivinligi (ballari yoki qiyinlik 
guruhlar i)  ko 'rsatiladi.

Gimnastikaga aid jihozlarda bajariladigan mashqlarni yozilishi. 
G im n as t ik ag a  oid jihozlardagi m ashq la rn i  yozishda j ih o zn in g  
nom idan  tashqari yana quyidagilarni ko'rsatish kerak:

1. Dastlabki holat (osilib turib. tayanib turib. sakrab, yugurib 
kelib) yoki b ir in eh i  e le m e n td a n  o ld ing i  h a rak a t  (q o ' l la rg a ,  
bilaklarga tayanib , tcbran ib turish).

2. H arakatn ing  nom i (ko 'ta ri lish , pastga tash lan ish , uchib  
o 't ish , aylanish, qo 'l  orasidan o 't ish  va h.k.).

3. Bajarish usuli (gavdani yozib, yoysimon, orqaga siltanib, 
lo 'n tarilib).

4. Yo'nalish (chapga, orqaga va h.k.).
5. Pirovard holat (osilib qolish, orqaga suvanib qolish) — hara

katning o 'z i pirovard holatga olib kelmasa, gavdaning alohida
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qismlari harakatlarini yozishda ulam i bir-biridan vergul bilan 
ajratib qo'yish kerak.

Jihoziardagi kombinatsiyalarni satrga ketma-ket yozishda asosiy 
rlcnicntlar (birlashmalar) bir-biridan tire belgisi bilan ajratiladi. 
Masalan, yakkacho'pda tebranib turish —gavdani yozib ko'tarish — 
orqaga aylanish — yoysimon siltanib chap tomondan orqaga aylanib 
linlicha tutib osilib qolish — orqaga siltanib sakrab tushish va h.k.

Majburiy mashqlarni (m usobaqalar uchun) yozishda esa har 
bir e lem ent yoki b ir lashm a satr  bosh idan  yozilib, u n in g  o 'n g  
lom onida nisbiy qiyinlik ko'rsatiladi. Masalan, yog 'och oida:

• sakrab ch ap  oyoqda o 'n g  tom onga doira — 2,0;
• o ‘ng oyoqni o 'tkaz ish  — 0,5;
• chap  to m o n d a  chalishtirib o 'lkazish  — 3,0 va h.k.
Oyoqlarni jihozga tekkizib o'tkazishni «bo'ylab» so 'zini qo 'shib,

tegmay o'tkazilishini esa «ustidan» so'zini qo'shib yoziladi. Masalan, 
qo 'shpoyalarda: gavdani yozib ko'larilish — orqaga siltanib o 'ng  
oyoqni chap  y o g 'o c h  bo 'y lab  o 'tkaz ish  — orqaga siltanib chap  
oyoqni chap  y o g 'o ch  ustidan o 'tkaz ish  va bu rchak  hosil qilib 
turish.

Ikki va undan  ortiq elem entn i ketm a-ket bir-biriga ulab bajari- 
lishini «va» bog'lovchisi bilan, ikki harakatni birgalikda bajarilishini 
esa «...turib» so 'z ini qo 'sh ib  yoziladi. Masalan, yakkacho'pda; o 'n g  
oyoqda ko'tarilish va chap  lo m o n d an  orqaga burilish yoki o 'n g  
oyoqda koUarilib turib orqaga burilish va h.k.

Qisqaroq yozish va talaffuzni osonlashtirish m aqsadida  ayrim 
iboralarni tashlab  ketish , sh u n in g d ek ,  tushunish  oson  bo 'lsa ,  
yuqorida ko 'rsa tilgan  tart ibda (ke tm a-kctl ikda) yozishdan  voz 
kechish ham m um kin.

Akrobatika mashqlarining yozilishi. Akrobatika mashqlarini 
yozishda ba'zi holatlarni hisobga olib. yuqorida ko'rsatilgan qoidalar 
qo'Ilaniladi:

1. To 'l iq  bajarilishi shart  b o 'lm ag an  c lcm en tla r  (m asa lan ,  
umbaloq oshish la r)ni bajarishda dastlabki holat ko'rsatilishi kerak.

2. G oh bir holatdan ikkinchisiga o 'tish  maxsus a tam a  qo 'l lan i-  
shini talab qilmaydi. M asalan, o 'ng  oyoqdagi m uvozanatdan  — 
boshda turish yoki q o i l a rd a  turishdan  — boshda turish va h.k.

3. Talabaning biron e lem ent (harakat)dan keyingi holati 
sluindan keyingi e lem en tn in g  bajarilish usulini an iq lab  berishi 
hisobga olinadi. Masalan, tizzalarda turishdan dumalab yelkada turish
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yoki c h o 'q q ay ib  tayanishdan orqaga dum alab  kuraklarda turish va

4. P irovard holat harakat ravshan bo 'ln iagan  taqdirdagina  
yoziladi.

Bacliiy gimnastika mashqlarining yozilishi. Badiiy gimnastika 
m ashqlarin i yozishda erkin mashqlar uchun  berilgan qoidalardan 
foydalaniladi. Bulardan tashqari, harakatlarning xarakteri, tasviri, 
rivoji va ifodaliligi ko'rsatilishi kerak.

Gimnastika mashqlarining yozilishi ni asosiy usullari:
1. Umumlashtirilgan yozuv. O'quv dasturlari va boshqa dasturlarda 

h a r  b ir h a rak a tn i  aniq  bajarilishi ta lab  q i l in m ay ,  g im nas t ika  
m ashqlarin ing  tnazm un in i  ko'rsatib (sanab) o ‘tish kerak boMganda 
m azk u r  usuldan foydalaniladi. Masalan, tayanishdan va yog‘och 
o tga o r td a n  su y an ish d an  oyoqlarn i ch a p  yoki o 'n g  to m o n g a  
o 'tkaz tsh .

2. Atamalarni aniq yozish har bir e lem entn ing  (m ashqning  
a tam alar qoidalariga muvofiq ravishda aniq ifodalanishini nazarda 
tu tadi) bunday  yozuvni namunasi yuqorida keltirilgan.

3. Qisqa yozuv konspektlar tuzishda, sinov va im tihonlar uchun 
va boshqa mashqlami yozishda qo'llaniladi, bunda atamalar qisqartirib 
yoziladi (shartli qisqartishlar qo'llaniladi). Masalan, har.—harakat, 
c l .—elem ent, birL—birlashfrta, bel.— belgilash. t .— tutish, vu /yo
— vu q o ri  y o g 'o c h ,  m sh — m ash q , d .h .  — das t labk i  h o la t ,  
shuningdek, gimn. — gimnaslika, akrob. — akrobatika va h.k.

4. Jadvalli yozuv (tasvir mustaqil va yordam chi ahamiyatiga 
ega bo'lishi m um kin) .  Bunday yozishni chiziqli (99-«  rasm), yarim 
konturli (99 -b rasm) va konturli (99-d  rasm) turlari qo 'llaniladi. 
Chiziqli tasvir eng qulay hisoblanadi. U tushunarli  va tcjamlidir. 
M ashqlarni bunday  ifodalash usuli, mashqlarni juda  tez bajarilishi 
tufayli mashg'ulotlami kundalik amaliy ishida qo'llashda juda afzaldir.

h.k.

a b <1
99-rasm.
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5. Matnli va jadvalli yozuv ni bir vaqtda qo'lianishi amalda 
keng tarqalgan qulay usuldtr.

T /r D.h. Sanoq T avsif (atam ada) Jadvalli yozuv

1. Oyoqlarni kerib turish ¡

2 - 3

Q o 'llarn i yuqoriga 
ko 'ta rib . chap  oyoq- 
ni oldinga qo 'y ish  
Ycrga qo 'lla rn i tek- 
kizib, ikki m arta pru- 
jinasim on engashish 

D.h.

(99-b rasmga 
qa rang)

(99-a  rasmga 
q a rang)

Masalan, ko‘rsatib o 'ti lgan shakllardan tashqari hozirgi vaqtda 
mashqlarni bajarilishini k ino-videosuratlarga olish tobora keng 
qoMianilmoqda (blinda tasnifiy dastur mashqlari. nazorat uchun 
mashqlarsuratga olinadi). Kino-videofilm vordamida hozirgi zanion 
gimnastikasida qoMlaniladigan barcha m ashqlarning eng m urakkab 
texnik bajarilish tom onlarigacha ko'rsatish imkoniyatini tug'diradi.

Amaldagi gimnastika atamalari muayyan mashqlar xususiyatini 
yaqqol aks ettiruvchi a lam a-so 'z la r  bilan muttasil boyib boryapti. 
Biroq atanialar tuzilishining qaror topgan qoidalaridan hcch qachon 
chetga chiqinasUk kerak, chunki bu holat a tam alarning buzilishiga, 
qo 'po l so 'z lar pavdo bo ‘lishiga olib kelishi m um kin.

4-bob. G IM N A S T IK A  M A S H Q L A R IN I  
0 ‘R G A T IS H  U S L U B IY A T I

4.1 . 0 ‘rgatishning maqsadi, vazifasi va bosqichlari

G im nastika  m ashqlarin i o 'rga t ishdan  m aqsad , h a r  qanday  
pedagogik jarayon singari, harakat ko 'n ikm alarin i,  malakalarini 
shakllantirish va niaxsus bilim olishlari uchun  talabalarni o 'q ituv- 
chilar rahbarligidagi rejali faoliyatini uyushtirishdir.

Talabalarning um um iy  harakat va sport tayyorgarligi uchun:
• ahaniiyatli boMgan harakat ko 'nikm alarini shakllantirish;
• kuch, tezkorlik, egiluvchanlik, epchillik, chidamlilik singari 

jismoniy sifatlarni tarbiyalash;
• pedagogik-kasbiy ko 'n ikm alarn i (maxsus ta 'i im  o 'quv  mas- 

kantari talabalarida) shakllantirish lozim.
Gim nastika  m ashqlarin i o 'rgatish jarayonida hal etiladigan 

alohida vazifalar har bir aniq  holda harakat tarkibini, uni bajarish
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sharoitining xususiyatlarini va o'quvchilarning tayyorgarlik darajasini 
baholash  asosida belgilanadi.

Gimnastika mashg'ulotlarida o'zlashtiriladigan mashqlar xilma- 
xil b o i ib ,  ti lar gavdaning alohida qismlarini oddiy  liarakailari, 
oddiy turish holatlaridan (asosiy turish, osilish. tayanishdan) to 
jism oniy va harakat sifatlarini maksimal ishga solish bilan b o g i iq  
b o ig a n  m urakkab  harakat faoliyatlarigacha (masalan, halqalarda 
qo ila rn i  ikki yonga uzatib tayanish — chalishtirish, yakkacho'pdagi 
yoki erkin mashqlardagi uch karra salto) harakatlarini o'z  ichiga 
oladi, Shuning  uchun  b a ’zi bir mashqlarni o 'rganish oson kechadi. 
Bu m ash q la rn i  o 'z la sh ti r ib  olish uchun  u larn ing  bajarilish in i 
ko'rish yoki nomkvrini eslab qolishningo'zigina kifoya bo'ladi. Boshqa 
mashqlarni o 'rganish esa uzoq muddatda shug*ullanish bilan b o g i iq  
b o ia d i .

Aniq b ir gimnastika mashqini o 'rgatishni shartli sur’atda o 'z a ro  
b o g i iq  b o ig a n  uch bosqichga b o i i s h  m um kin . Birinchi bosq ich
— harakat haq ida  u m u m iy  dastlabki tasavvur hosil q il ishdan  
(b o s h la n g ic h  m a ’h im o td an )  iborat b o i ib ,  bunday  tasavvur h a r  
bir harakat faoliyatini ongli o 'z lash tir ish  zam in ida  yotadi. Yangi 
harakat to 'g 'risidagi (uning shakli, k o ia m i ,  t a ’sir yo 'nalishi, ayrim  
h o la tla ri  va h .k .)  dastlabki m a ’lu m o tla r  va ta laba xo tiras ida  
to 'p langan harakat tajribasi natijasida b o ia jak  harakat faoliyatining 
dastlabki dasturi tuzilishini t a ’minlovchi um um iy  b o g ia n is h la r  
hosil b o ia d i .

lkkinchi bosqich — bevosita harakat texnikasi asoslarini egal- 
lash (mashqni juda  puxta o 'rganish). Bu bosqichda o 'q ituvchi bilan 
talabaning birgalikda faol ishlashi natijasi o ia ro q ,  m ashq haqidagi 
tasavvur aniqlanadi, xatolarga y o l  qo‘yilmaydi; mashqlarni nazorat 
osticla mustaqil bajarishi t a ’minlanadi.

U chinchi bosqich — harakat texnikasini m ustahkam lash va 
takomillashtirish. Bu harakatni boshqarish darajasini, albatta. avto- 
matlashtirilgan k o 'n ikm a darajasiga yetkazib, shu tufavli shug it l la -  
nuvchi m ashqlarni turli sharoitda (m usobaqalar va boshqa chiqish- 
larda) uzoq vaqt davom ida  bajara oladi.

M ashqni o 'rgatish  jarayoni tugagandan key in but tin faoliyat 
o 'zlashtirib clingan mashq variantlarini bajarishga, oldingi m ashqqa 
o 'xshash elem entlari  bor, texnikasi m urakkab mashqlarni baja
rishga, bajarish sharoitini o'zgartirishga, masalan, boshqa m ashq lar 
bilan qo 'sh ib  bajarishga qaratilishi m um kin.
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4.2. Gimnastika mashqlarini o ‘/Jashtirish shartlari

Birinchishort. Gimnastika mashqlarini o'rgatish ni muvaffaqiyatli 
tashkil ctishning birinchi shartt —falabaiaming jismoniy tayyorlik 
dara jas in i aniqlash . Bunda ta laban ing  im koniya tla ri  quyidagi 
ko 'rsa tk ich larga e ’tiboran baholanadi:

• m ashqlarn i bajarishni o 'z lash tir ish  tayyorgarligi o 'z la sh -  
tiriladigan mashqîarning hajmi va ifodasi, harakatlami o'rganishdagi 
ayrim qiyinchiliklar, talabada yangi mashqlardagiga o ‘xshash harakat 
tajribasining mavjudligi;

• j ism oniy  tayyorligi (yangi texnik harakatni o 'rganib  olishda 
hal qiluvchi xislatlarning kamolot darajasi);

• ruhiy xislatlarning (talabalarning dadilligi, q a t ’iyligi, uzoq 
vaqt davom etadigan asabiy zo 'riqishlarga chidamliligi) qay darajada 
rivojlanishi.

Talabaning mashqlarni o 'rganish  qobiiiyatini baholash xarak- 
teri ayni vaqtda qandav mashq o lrganayotganiga bog'liq. Gimnastika 
mashqlari esa nihoyalda xilma-xil, shuning  uchun yangi harakat 
o‘rgahilayotgandagi har bir aniq holatda talabaning imkoniyatlarini 
aniqlab olish o'zgarib turishi m um kin.

/kkinchi shari — o 'rgatish dasturini harakat tuzilmasini tahlil 
qilish va talabaning shaxsiy xususiyatlarini bilish asosida tuzish. 
O 'qilish dasturi algoritmik topshiriq. chizmali yoki tarmoqli dastur 
tarzida yoziladi. M ashqîarning bajarish texnikast murakkablasha 
borgan sari o'rgatish dasturining samaradorligi ham orla boradi.

Uchinchi shart — m ashqlar to 'p lam in i  o 'z lashtirish jarayonini 
mohtrlik bilan boshqarish. O 'q ituvchi buni talaba I'aoliyatini tahlil 
qilish h a m d a  unga an tq l ik  k ir i tad igan  b u y ru q la r  va n azo ra t  
topshiriqlarni tanlash asosida amalga oshiradi.

To'rtinchishart — mashqlarni samarali va to 'g ’ri bajarish uchun 
tegishli sharoit va o 'quv vositalarining mavjudligi. Bunga quyidagi: 
m ashg 'u lo t o 'tadigan joy (sinf xonasi. zal. m aydonchalar) ,  asosiy 
va yordam chi jihozlar, uslubiy o 'quv  vositalari (jadvallar, rasmlar, 
kino-videolavhalar odam  gavdasining shakllari. t a ’lim texnikasi 
va usiubiyaii uchun  tuzilgan uslubiy rejalar). texnikaviy t a ’minlash 
vositalari kino, foto va v ideoapparatlar .  o i c h o v  qurilmalari va 
g o n to m e tr ,  d in a m o m e tr  va b o sh q a  asbob la r .  m ag n ito fo n la r .  
videomagnitofonlar. diktofonlar kiradi.
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G im nastikada  o 'quv jarayonini tashkil etishda o 'rgatishning 
didaktik tamoyillari asosiy faolivat qo 'llanm asi hisoblanadi.

Onglilik vafao/lik tamoyili. Gimnastika mashqlari sportchilaming 
jismoniy, harakat va irodaviy xisiatlariga katta talablar qo'yadi. 
Yangi mashqlarni o'zlashtirish jarayonidagi onglilik va faollik tamoyili 
talabalardan, eng avvalo, harakatni tushunib o'rganishni, qo'yilgan 
vazitaga qiziqib va ijodiy yondashishni tarbiyalashni talab ctadi.

O 'q i s h  ja ra y o n td a  haraka t  k o 'n ik m a la r in i  ongli o 'rg a n ib  
olishlari uchun  shug‘ul!anuvchilarga quyidagilarni o'rgatish darkor:

• o 'z  faoliyatining natijalarini baholash;
• turli (og'zaki, chizm a, yozma holda takrorlash) usullardan 

foydalanib  harakat texnikasini tasvirlash;
• yangi harakatn i o 'z la sh tir ish  b ilan  bog 'l iq  b o 'lg an  turli 

qiyinchiliklarni vengish;
• kundalik  daftar tutish va m ashqlarni o 'zlashtirish rejalarini 

tuzish;
• o 'qituvchiga mashg'ulotni tashkil etishda va o'rtoqlariga hara

katni o '  rganishda yordam berish.
Ko'rgazmali bo'lish tamoyili. O 'rgatish ko'rgazmali bo'lishiga 

crishish uchun  murabbiy quyidagi bir qancha vosita va usullardan 
foydalanadi:

• harakatn ing  m ukam m al ijrosini namoyish qilish. kino va 
fo tom atc r ia lla rn i .  rasmlar, jadvallar  va nam unav iy  m odellarn i 
ko 'rsa tish ;

• ayrim  harakat topshiriqlari texnikasining detallarini og'zaki 
tasvirlab berish va boshqa harakatlar b ilan  taqqoslash:

• q o 'sh im ch a  vositalar ishlatish (fazadagi nam unalar. harakat- 
larga ovoz bilan jo ' r  bo'lib turish, sekin ko 'tarib  yuborish va qo 'l  
tekkizib qo 'yish);

• t r e n a jo r  q u r i lm a la rd a ,  o d am  gavdasi n a m u n a la r id a  va 
hokazolarda o'rganilayotgan mashq yoki uning elemenUiri texnika
sini ko 'rsa tib  berish;

• alohida holatlarni to 'xtatib ko'rsatish, taqlid qilish. murabbiy 
yordantida bajartirish va boshqa osonlashtirilgan harakatlar natijasida 
harakatn i  a lohida, e ’tibor bilan his etishni hosil qilish.

Osonlik tamoyillari shug'ullanuvchilarga. ularni kuchiga mos 
kelad igan  vazifalar bcrilishini talab qiladi. Aks holda talaba lar 
m a s h g 'u lo t la rg a  q iz iqm ay  q o 'y ad ila r .  Biroq osonlik  tam oyili

4 .3 . O'Tgatishning didaktik tamoyillari
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sporlchilarni qiyinchiliklarni yengishga o 'rgatish zaruratini mutlaq 
inkor etmaydi.

O 'qituvchi ta labalarning nimaga qodirligini, ularning aniq bir 
mashqlarni o 'z lashtirish imkoniyatlarini uziuksiz chuqur o 'rganib  
borishi kerak. M asalan , yakkacho 'pda katla aylanishni bajarish 
uchun talabada b i rq a n c h a  boshqa mashqlarni bajara olishi, qo 'lida 
yctarlicha kuch bo'lishi, dadillik va qat'iyaililik singari ko‘p jismoniy 
sifatlar hosil qilingan bo'lishi zarurligini bilishi lozim. Talabada 
shunday xislatlarning mavjudligi ana shu m ashq u uchun oson 
ekanligini ko 'rsatadigan o 'lchov  bo'ladi.

Osonlik  tam oyili  d id ak t ik an in g  m a ’lu m d an  n o m a 'lu m g a ,  
osondan qiyinga, soddadan  m urakkabga qoidalari bilan ch a m -  
barchas bog'liq.

Doimiyfrk tamoyiUari quyidagilarni:
• harakat jarayonin i o 'rganishda muayyan i/chillik bo'lishini;
• turli harakat vazifalarini hal qilish qobilivaiini rivojlantirish 

uchun harakat texnikasini n iun tazam  ravishda takomillashtirib 
borish va yangi m ashqlar  o 'rganishni;

• ta laba larn ing  m chnatscvarlig i va faoliigini so 'nd irm aslik  
maqsadida o 'rgatish jarayon ida  ish bilan dam  olishni almashtirib 
turishni nazarda tutadi.

4 .4 . 0 ‘rgatish usullari

O'rgatish usullari deganda, qo'yilgan vazifalarni hal qilish uchun 
kerakli muayyan yo lla r tan lashn i  tushunish kerak. Xilma-xil o'rgatish 
usullarini guruhlarga bolish  mumkin. Btrinchi guruh o'rgatish usullari:

• og'zaki usul universal usullardan biri bo'iib, talabalarga dars 
jarayonida yangi m ashq bajarishni o 'rgatishni idora qilish imkonini 
beradi. Bunda gimnastika atamalaridan foydalanish alohida ahamiyatga 
cga bo'ladi, chunki a tam ala r yordamida o 'qituvchining talabalarga 
nutq orqali ta ’sir etishini aniq va qisqa bo'lishiga crishish m um kin;

• harakat texnikasi to'g 'risidagi m a iu m o tn j  bildirish usulini, 
namoyish qiluvchi to m o n id an  mashqlarni bajarish, ko 'rgazm ali 
qurollar ko'rsatish, audio va videomateriallar, shartli belgilar berish, 
harakatning ayrim qismlari, miqdori talaba tom onidan  harakat 
texnikasi elementlarini bajarish yo'li bilan nam oyon qilinadi.

Mázkur o 'rgatish usullari, asosan, m ashq rcxnikasi asoslari 
to'g 'risidagi tasaw urn i  hosil qilish va aniqlashga qaratilgan bo'iib, 
btitun mashg'ulot jarayon ida  qo'llanilishi m um kin.
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O'rgatish usullarining ikkinchi guruhi:
• yaxüt m ashq usullari, u o 'rganilayotgan harakatni bir bu tun  

tarzda bajarishni nazarda tutadi. Blinda mashqlarni bajarish sharoitini 
yengillashtirish, yordam ko'rsatish va straxovka qilishning qo 'sh im cha 
vositalarini qo 'l lash , j ih o z la r  balandligini pasaytirish, harakatn i 
trenajorda bajarisli, dastlabki yoki pirovard holatni soddalashtirish 
(masalan, past yakkacho 'pda  gavdani yozib ko'tarishni m urabbiy  
yordamida bajarish) hisobiga bo'lishi mumkin;

• yordam chi m ashqlar usiubi (yaxlit mashq usulining o 'xshash 
turlaridan biri), u tarkib jiha tidan  asosiy mashqqa o 'xshash, lekin 
ayni vaqtda mustaqil mashq bo'lib, ilgari o 'rganilgan harakatni 
yaxlit bajarishni nazarda tutadi (masalan, yakkacho 'pda gavdani 
yozib ko'tarish u chun  bir oyoqda ko'tarilib tavanish yordam chi 
m ashq bo'lib x izm at qiladi);

• bo 'lingan  mashq usuli bu butun  harakat texnikasini ayrim  
qism va bo'laklarga ajratib olish va ularning har birini o 'z lash tir ib  
o lgandan keyin uni qayta yaxlit bajarishdan iboratdir. M ashqni 
bo 'laklarga bunday  su n ’iy bo'lish asosiy faoliyatni o 'rganish sh a 
roitini osonlashtîrish m aqsadida qilinadi;

• xususiy harakat vazifalarini liai qilish usuli bo 'lingan  
mashq usulining varianti bo 'lib , harakat texnikasining m uayyan 
elementlari bo 'lgan  o 'q u v  vazifalarini tanlash bilan ifodalanadi 
(m asa la n ,  e n d i  b o sh lo v e h i  sp o r tc h i la r  oyoqn i  kerib  tay an ib  
sakrashni o 'rgan ib  olish uchun  ycrga qo 'n ishni,  yugurib kelishni, 
depsinish va so 'ng  «ko'prik» tushishni birin-ketin o 'rganishadi).

M azkur o 'rga tish  usullari talabalarga mashq haqida axborot 
olish va o 'rganilayotgan  harakat texnikasi asoslarini bilib olish 
imkonini beradi. B undan  tashqari, ular harakat tarkibi to 'g 'risidagi 
tasavvur paydo bo 'lish iga, shuningdek, ro 'y  berishi m um kin  b o 'l 
gan xatolarni tuzatishga yordam  beradi.

Uchinchi guruh: s tandart  mashq usuli, bu usul m ashg 'u lo t  
s h a ro i t id a  h a r a k a t  k o 'n ik m a s in i  m u s ta h k a m ia sh  m a q s a d id a  
harakatni mustaqil bajarish bilan ifodalanadi;

•  o 'zgaruvchan m ashq usuli quyidagi qiyinlashtirilgan sharpitîar 
bilan bog'liq bo'Iadi: adashtiruvehi signallar (shovqin, begona 
tovushlar va h .k .lar), atrofdagi sharoitning o'zgarishi (jihozlarning 
odatdagidan boshqacha qo'vilishi, yoritislmi o'zgartirish va h .k.lar), 
m a ’lum topshiriqni bajarish haqida kutilmagan ko 'rsa tm a berilishi, 
m ash q n in g  k o m b in a ts iy a d ag i  joyi o 'z g a r ib  q o l ish i , m a sh q n i  
charchagan yoki o r t iqcha  hayajonlanib turib bajarish;
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•  o 'rgatishning o 'y in  va musobaqa ustili talabalam ing o 'zaro 
raqobat qilishini yoki harakatdan muayyan natijaga erishish uchun 
mas'uliyat sezishni nazarda tutadi.

M azkur o 'rgatish usullari harakat ko 'n ikm alari barqarorligiga 
erishish imkoniyatini bcradi.

T o ' r t i n c h i  g u ru h i  yangi h a r a k a tn i  o ' r g a t i s h n in g  to 'g ' r i  
taktikasini va o 'quv  jarayonini tashkil qilishning samarali shaklini 
tanlab olish imkoniyatini beradigan dasturlash usullaridan iboratdir. 
M ashqni o*rgatish ja rayon in i algoritm lash  dasturlash tirîshning  
ilg 'or turlaridan biridir.

Algoritmik turdagi topshiriqlar o 'q u v  materialini qîsmlarga 
bo'lishni va ana shu qism vazifalarni shug 'ullanuvchilarga q a t’iyan 
an iq  ta r t ib d a  b i r in -k e t in  o 'r g a t i s h n i  n az a rd a  tu ta d i .  O 'q u v  
vazifalarining b irinchi qismi o 'rg an ib  b o i in g a n d a n  keyingina 
ikkinchî qismiga o 'tish  huquqi beriladi. Topshiriqlarni tuzishga 
quyidagi talablar qo'yiladi:

• topshiriqlar yoki o 'quv  malcrialining qismlari har bir 
faoliyat ifodasini aniq ko'rsatishi, ularni tanlashda tasodifga yo'l 
qo'ymasügi va u kimlarga m oija llangan  bo'lsa. shularga tushunarli 
bo'lishi kerak;

• algoritmik tipdagi topshiriqlar bitta harakat faoliyati uchun 
ham , tarkib  j ih a t id an  o 'xshash  harakatlarn i  takrorlash uchun 
ham tuzilishi m um kin;

• o 'quv  vazifalarining ham m asi bir-biri bilan bog'liq h anida 
murakkablashib borishi jihatidan izchil bo'lishi kerak.

T opsh ir iqqa  b in o an ,  o 'q u v  m ater ia li  q ism larin i  o 'rganish  
lartibi ular orasidagi aloqadorlikka qarab belgilanadi. Algoritmik 
turdagi topshiriqning har bir vazifalarini takrorlanishi muayyan 
maqsadni haï qilishga qaratilgan bo'ladi.

C h u n o n ch i  o 'rganilad igan  harakat faoliyatini muvafïaqiyat 
bilan bajarish u ch u n  zarur j ism on iy  sifatlarni rivojlantiradigan 
mashqlar. o 'quv  vazifalarining birinchi bor takorlanishida bo'lishi 
darkor. O 'rganiladigan harakat faoliyati boshlanishi va tugallani- 
shidagi dastlabki va pirovard holatlarni o'zlashtirishga mo'ljallangan 
mashqlarni csa o 'quv  vazifalarining ¡kkinchi m arta takrorlanishi 
o 'z  ichiga olishi lozim.

O 'q u v  vazifalarining birinchi va ikkinchî takrorlan ish i bir 
vaqtda yoki boshqa-boshqa vaqtda o'zlashtirilishi m um kin . O 'quv 
vazifalarining uehinchi takrorlanishi asosiy harakatlar bajarilishini 
nazarda tutadi. M asalan, qo 'shpoyalarda  qo 'llarga tayanib turib
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o ld inga  siltanib ko'tarilishni o 'z lashtirish uchun talaba siltanib 
turish ni va oldinga qarab zarur bo igan  balandltkka siltanishni bajara 
bilîshî kerak.

T o 'r t in ch i  takrorlashga bajarish ni ayrim qismlarga fazo, vaqt, 
m ushak larn ing  zo 'riqish darajasiga qarab baholash bilan bOg'Iiq 
b o ig a n  o 'quv  vazifalari kiradi. D i ffc rc n s i a t s i y a 1 as li m iqdori va 
aniqlik darajasi o 'rganiladigan m ashqning murakkabligiga b o g l iq .

O 'quv  vazifalarining beshinchi takrori yordamchi mashqlarni 
o ‘z ichiga oladi, O 'quv  va/ifalarining takrorlari bajarilgandan kcyin, 
harakat osonlashtirilgan sharoitda (trcnajorda, o 'qituvchi yorda
m ida, texnika vositalaridan foydalanib va h.k.) yaxlit o 'rganiladi. 
H a r  bir o 'quv  vazifasim o 'rganayotganda topshiriqlar qânchalik  
to 'g 'r i  bajarilayotganini nazorat qilish orqali o 'q u v  ja rayon in i 
faol boshqarish imkoniyati yaratiladi.

Yaxlit o 'rgatish  usulini q o llan ish n in g  iloji b o lm a g a n d a  yoki 
samarasi kam b o lg an d a  algoritmik turdagi topshidqdan foydalanish 
kerak. Bu turdagi topshiriqdan, odatda texnik j iha tdan  murakkab 
m ashqlarn i 0‘rganishda foydaianiladi.

4 .5 . Mashqlarni bajarilish usullari

G im nastika  mashqlarini o 'rgatishning usullari nihoyatda xîlma- 
xil. Q uyidagilar eng samarali va o 'rgatish tajribasida ko 'p  foydala- 
niladigan usullar qatoriga kiradi.

Harakat texnikasi haqidagi tasavvurni hosil qiladigan va an iq- 
laydigan usullar:

a) o 'q ituvch i ta labalar bilan nutq orqali m ashqlarni bajarili- 
shini yetkazishi, suhbatlashishi. tushuntirishi, m uhokam a qilishi 
va boshqa shakllarni qo 'llashi kerak. H ar bir so 'z  aniq va obrazli, 
iboralar esa qisqa va tushunarli b o ig an d ag in a  tarbiyalash an ch a  
samarali h am d a  ta'sirli chiqadi, shunday holda o 'q ituvchi bcvosita 
yangi m ashq o 'rgatish  oldidan tavyorgarlik ishini muvaffaqiyat 
bilan 0‘tkazishi o 'rgatish jarayonini boshqara  olishi m um kin;

b) ko 'rgazm ali qurollar (chizm a va rasmlar, jadvaliar, video- 
lavhalar. o d am  gavdasining yumshoq sim dan yasalgan va boshqa 
m odeüar i ,  m ultiplikatsion rasmlar va h .k .lar) ko 'rsatish, sportchi 
m ashqn i bajarib  ko 'rsatishi. turli k o 'rgazm aiardan  foydalanish 
(quyiroqqa qarang) lozim;

d) mashq texnikasi clcmentlarini chizm ada tasviriv ko'rinîshida 
nusxalash tir ish  k e tm a-k e t  bajariladigan h a raka tla rn i .  spo rtch i
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gavdasi harakat ini m urabb iy  to m o n id a n  ko 'rsatilishi, harakai 
lexnikasini og 'zaki yoki yozm a tasvirlab berish, texnika vositalari 
yordamida harakatning ayrim param etrlarin i qayta tasvirlab 
ko'rsatish, bu sportchini u uch u n  yangi bo'lgan mashqlarni tez 
o 'z lashtirishga va o 'rga t ishn ing  asosiy vazifasi bo 'lgan harakat 
ko'nikmasi shakllanishini hal qilishga yordam  beradi.

Ko'mak/mhish va ehtiyotkorlik usullari

O 'qituvchining talabaga ko 'm aklashishining xilma-xil usullari 
bor. M asalan, mashq bajarish paytida nima qilishni aytib turish, 
harakat vazifasining natijasi yoki bajarish usuli haqida oldindan 
yo 'l-yo 'riq  ko'rsatish va h .k . lar.

Ko'maklashish va straxovka usullarining maxsus bir guruhi 
o 'q ituvchi bilan talabaning birgalikdagi faoliyati vaziyati bilan 
bog'liq. Masalan, talaba harakat vazifalarini amalga oshirar ckan 
unga xatosini tuzatish, texnika elem entlarin i aniqlash yoki xavf- 
sizlikni t a ’minlash uchun  j ism on iy  k o 'm ak  zarur bo'Iadi. Shu 
maqsadda o'qituvchi, alohida dastlabki turish hofatini qayd etishda, 
harakatlar kctma-kctligini takroflashda, mashqni yaxlit taqlidan 
bajarishda talabaga yordam  beradi. Bunda o 'qituvchi talabaning 
harakatini sekinlatib, su n ’iy qarshilik  hosil qiladi, straxovkani 
t a ’minlab turadi.

O 'rgatish  vaqtida bu usullarni q o 'l  lash samaradorligi ko 'p  
jihatdan o'qituvchining qobiliyatiga bog'liq b o lib ,  u ayni shu paytda 
zarur bo'lgan eng yaxshi usulni, talabaning qaysi tomonida turishini 
va mashqlarni birgalikda bajarish uslubini tanlay bilishi kerak. 
S huning uchun o 'qituvchi o 'z in ing  amaliv ishi faoliyati davomida 
ham m a usullarni maxsus o 'rganib  va takomillashtirib borishi lozim.

Q o 'sh im cha  bclgilar qo 'llash , avvalo, yangi gimnastik m ashq
larni o 'zlashtirishni osonlashtiradi. Bunday bclgilar harakat para- 
metrlari haqidagi tasavvurni aniqJashtirib beradi, harakat faoliyatini 
to 'g 'r i  bajarishga, bajarilgan harakat natijalarini aniq baholashga 
yordam beradi.

Ko'rinadigan belgilar sifatida, oda tda ,  quyidagilardan foydala 
niladi: gimnastika jihozlarining ayrim  qismlari, talaba gavdasining 
b a ’zi qismlari. tabiiy bclgi (m ashq bajarilayotgan joy  yaqinidagi 
b uyum )la r ,  q o 'sh im ch a  buyum  ( to 'p la r ,  tayoqchalar ,  arg 'am  
ch i) la r ,  sh u n in g d ek ,  m axsus ch iz i lg an  (m assh tabli  va oddiy) 
belgilar.
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A krobatika yo 'lakchalaridagi belgilarga nuivoli<i il " 1 « 
rnashq la r in i  bajar ish  y u zas id an  yoki g im nast ika  mf• <• i . . .»  
sakragandan keyin muayyan chegarada yeiga aniq qo iir .l i  \ u i nl ,n 
íalabaga berilgan topshiriq  bunga miso! bo la oladi.

Ayrim tovushiar (qarsak, hushtak) harakatga j o ‘i l><i hi• mu t 
yoki su r’at va ritmni belgilab turishi m um kin. Buml.n h. i,.iIh
o'qituvchi yoki o ‘rgatishning tcxnik vositalari orqali I» nl. .........
Tovushli belgilar davom etish vaqti va kuchining o 'zg arib .....  In mi 1
ko‘rinadigan bclgilardan farq qiladi. Bundav liolat ulardan l< >\<1 .1 ...1 t 
imkoniyatini kengavtiradi, talabaning c ’tiborini mushi|lium liiitj 
ishoralaralmashinishiga muvofiqbajarishgajalb qilish imko........  1

Daktil imo-ishoralarni (signal) mashq bajargand.i Ml iImmîm
ko‘rib turib bajarishi qiyin b o ‘lgan hollarda qo'llasa bo'ladi I .............,
o 'z i  n im agad ir  (g im nastika  jihoziga, b iror-b ir bely.i)',t> t.» mil.
mashq bajarayolganini his etishi, unga harakatni faoli\............ ...
bilan taqqoslab ko'rishi va o 'z  harakatiga o ‘zgartirishl;u h in t  hl§t 
hamda mashq o'rganishni davom ettirishni oqilona usulkmm mui i h* 
yordam beradi. 0 ‘q i tuvchin ingsun’iy daktil imo-ishrolat lu> il i|ili i< 
(talabaning gavdasining ayrim qismlariga q o l  tekkizib qt>'\ 1 Jm  it.mi 
talabani mashqlarni to ‘g'ri bajarishga majbur qiladi. H11 n iiilmiij 
samaradorligi o 'qituvchini kasbiy mahoratiga bogMiq.

Yangi m ashqlarn i o ‘rganish jarayonida har xil q<> l im it  im 
belgilarni (oriyentir) birga qo 'sh ib  qo 'llash—o'rgatish u;.litlu\ uming 
talablaridan biridir.

O 'rgatishda texnik vositalardan foydalanish mashq h.n.nlli It 
natijasining sifattga baho berishdan oldin aniq miqdoriv m i litimH 
olish, bajariiishi kerak bo ‘lgan mashqlar dasturiga o ' / g a u m  Ii 1 m 
tish, shuningdek, mashqlarni bajarish mobaynida qo'yilr.an miim|h|||| 
tuzatib borish imkonini beradi. Quyidagilar tcxnik vositalai»» 1 1 mull 
eng oddiy o lc h o v  asboblari (vaqt o 'lchagich, sanlimriili 1 m.ii.i» 
burchak o 'lchagichlar); qayd qilish va yoztiv apparat Inn nlil ml»
videomagnitofon, kino va videokameralar, fotokamer.il,11 • .........
graflar), dastur va nazorat-axborot apparatlari.

Harakat ritrriining (ayrim harakatlarning) muayyan vnqt n Imliigl 
ketma-ketligi yorug 'lik  va tovush dasturlarini idrok etish ii .unlit 
takrorlash gim nastika rnashqlarini o 'rgatishda texnik vosiinliiiilftH 
foydalanishga misol bo ‘la oladi. Bundayangi mashq o ‘ty,;m .Ii ..111,1 .t. 
shu m ashq haqida  tasavvur hosil qilish uchun ham , yanc.t m 1 liqiH 
bajarish ja rayon ida  harakat natijalari haqida tezkor axlumn . .ti »* 
uchun  ham  foydalaniladi, ushbu holat o 'rgatish jarayonin  1 M. 1, , ■ 
rishni osonlashtiradi.
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4 .6 .  G im nastika mashqlarini o ‘rga tishda 
harakatning ketma-ketligi

»iliiiM.istika m ashqlarin i  o 'rgatish  jarayoni o 'q ituvchi bilan 
felilMi’ i/.chii faoliyatidan iborat bo 'tib, bu faoliyat o ‘rgaüshning 

i l in sq ich îd ag i  vazifalar ifodasi va o ‘rganish sharoiti bilan 
il*«» «iitli:
( • » ig n t ish n i  boshida o ‘qituvchî talabaning o ‘rganadigan yangi 
Éit) ii zlashtirishga qanchaiik tayyor ekanini aniqlab olishi kerak. 

l i . tn i i ig  u c h u n  o'qituvchi;
( i . i .h q la rn i  o ‘rganish ja rayon ida  ta labada b o ‘lgan barcha
• | |* n n i  b a ja  ri.s h tcxnikalarini egâUash tajribasini va shaxsiy 
»• i <ilarini hisobga oladi;

iMliihanîng xatti-harakatlarini kuzatib, u bilan suhbatlashib, 
¡ » ni vaq tdag i o'zlashtirish holati va kayfiyatini baholab boradi;
• .1 »bani funksional tizimlarining imkoniyat darajasi t o ‘g'risida

IitMi .i o l i sh  uch u n  uni tibbiy kuzatishlar natijasi to ‘g‘risidagi 
e g a  b o l ish i  shart;

|  t tl ib a n in g  j ism on iy  tayyorgarlik sifatlaridan (chaqqonlik , 
!» Iitmlik, tezkorlik, kuch, chidamlilik) birini baholash uchun 
.» vazifalar tanlaydî va yangi bajarifadigan mashqlarga o ‘xshash 

| | t  (nnish  m ashqlarni takrorlash uchun topshiriq beradi.
F « » q i tu v e h i  talaba to ‘g £risidagi har ton ion lam a m a ’iumotga 

Ml« va yan g i  mashq texnikasiga oid bilimlarga asoslanib reja 
j o 'r g a t i s h  uslubiyati va usullarini tanlaydi.

I I » q ituveh i  talabani yangi mashq bilan tanishtiradi. O 'qituvchi 
I  i i l a b a n in g  harakat ko ‘nikmasini shakliantirish maqsadidagi 
■ l i t  a loqasi  a n a s h u n d a n  boshlanadi. Buning uchun o 'qituvchi:
* I l.nusida o 'rgatiladigan m ashqlarning um um iy  vazifasini o ‘zi 

| t t  m iiq layd i;
» i laba oldiga qo£yiladigan vazifa va talablarni rejalashtirib, unga 

m»i* I iritad i;
|  » ilaba  oldingi mashqlarni bajarish jarayonida o 'zlashtirgan 
t i ich id an  yangi harakatga o 'xshashlarini ko 'rsa tib  beradi; 

i * ( lab a n in g  zaif va kuchli tom onlarin i ko 'rsatib  beradi; 
i . uigi m ashqlarn i o 'z lashtirish rejasini tuzib chiqadi.
I « » q ituveh i  bilan talabaning bundan  kevingi vazifalari o'rgani-

t )«<• 11 m a s h q la r  texnikasi asoslari haqida o 'rgatishni ko'rsatib 
tu sh u n t ir ish ,  modellarda harakat tuzilmalarini ko'rsatish 

♦»! iq a  s h u n g a  tegishli usullar yordamida talabada tasavvur hosil 
P u  > qara t i lgan  ba 'lad i.

91



O 'q i tu v c h i  bilan ta lab a n in g  sim tariqa  yangi m ashq la rn i  
o 'zlashtirishi harakat topshiriqlarini bundan  kcyin tez va to 'g 'r i  
amalga oshirishga zamin yaratadi.

5. Shundan  kcyin o 'q ituvch i talabaga mashqni quyidagicha 
bajarishni taklif etishi kerak:

• harakatn i  yoki a lo h id a  m ashq  elem entlar in i  taqlid  qilib 
ko 'rsatish;

•  m ashqni harakatn ing  ayrim bo 'laklarin i ajratib ko 'rsatish 
uchun  ko 'm aklashib  turib, past su r’at bilan bajarish;

• harakatni maksimal oson sharoitda — irenajorda takrorlash.
Bunday faoliyat ayrim mushak sezgilari bilan (harakat axboroti

yordam ida) mashq bajarish texnikasi to ‘g ‘risidagi m a’lumotlarni 
to 'ld irishga yordam  beradi.

6. Talabaning  m ashg 'u lo t jarayon ida  mashq bajarishida o 'q i 
tuvchi:

• h a ra k a t la r  bajar i lish in i  kuza tib  tu rish l ,  turli u su lla rdan  
foydalanib, talabaga yordamlashib turishi, berilgan topshiriqlarni 
bajarilish natijalarini nazorat qilib borishi va zarurat tug 'îlganda 
talabalarga berilgan m ashqlarni bajarilishi davomida, uni tuzata 
borishi yoki keyingi topshiriqqa oid yoel-yo 'riqlar berib borishi 
kerak.

Bu davrdagi asosiy vazifa m ash q la r  b a ja r î layo tganda  yuz 
beradigan xatolarni o 'z  vaqtida tuzatishdan iborat. Xatolarning yuz 
berishiga quyidagilar sabab bo'Iishi rnumkin: harakat texnikasi 
haqidagi tasavvurning aniq emasligi. talabalarning harakat sezgilari 
b ilan  o ‘z h a rak a t la r ig a  bergan  sub y ek tiv  b a h o la r in in g  m o s  
kclmasligi; bajarilishi kerak bo 'lgan m ashqlarning murakkabligi 
bilan talaba imkoniyatining mos kelmasligi; o 'zlashtirib bo 'lingan 
m ashqlarn ing  yangi m ashqni bajarishga salbiy la ’sir ko'rsatishi; 
harakat faoliyati paytida yetarlicha dadillik va qa t’tylik ko'rsatmaslik 
va h.k.

Asosiy va ikkinchi darajali  xa to larn i tuzatish  u ch u n  an iq  
vaziyatdan kelib chiqqan holda o 'rgatishdagi xilma-xil usullardan 
foydalaniladi. M ashqni m ukam m al o 'rganishga qaratilgan faoliyat 
asosiy texnik harakatlarni avtomatlashtirilgan darajaga yetkazish, 
m ashqlarni mustaqil ravishda va texnik jihatdan  to 'g 'r i  bajarishda 
nam oyon  bo'ladi.

7. Mashqlarni bajarish texnikasini o'rganish va takomillashtirish 
u c h u n  ta lab a  o 'q i tu v c h i  rah b a r l ig id a  h a m d a  o 'z la s h t i r i lg a n  
m ashqlarni o 'zi mustaqil bajarishni davom  ettiradi.
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5-bob. M A S H G ‘U L O T  0 ‘TKAZ1LADIGAN JOY LA R VA 
U LA R N IN G  J IH O Z L A N 1 S H I

5.1 . Gimnastika /.allari

Gimnastika o “quv~mashg‘uIot darslari, odatda, maxsus j ihozlar 
bilan jihozlangan gimnastika zallarida yoki ochiq m aydoncha lar 
(gimnastika shaharchalari)da o'tkaziladi,

Gim nastika mashg'ulotlarini zallarda o'tkazish ko*zda tutiladi:
1. U m u m ta ’Iim maktablari,  litseylar, maxsus in terna t-m ak- 

mblari, akademik litseylar, gimnaziyalar, kasb-hunar kollcjlari va 
nihoyat oliy ta ’lim muassasalarida zallarda gimnastikaga oid jihoz, 
jihozlar uchun qo 'shim cha xonalar, yo‘riqchilar xonalari, yechinib- 
kiyinadigan xonalar (crkak va ayollarga), yuvinish xonalari va 
hojatxonalar b o ’lishi shart. U lar m ashg‘ulot-darsga qatnashuv- 
chilar uchun qulay joylashgan b o ‘lishi kerak

Kiyinib-yechinish xonalari shug‘ullanuvchilarning kiyimlari 
saqlanadigan ikki qavvatli javon la r  (0 ,3x0,50,m) va o ‘rindiqlar 
bilan jihozlangan bo'lishi lozim. Maklablardagi màjlis zallaridan 
boshlang'ich sinf o 'quvchilari bilan jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari 
o 'tkazishda fovdalanish m um kin

2. Maxsus t a ’lim talabalars uchun.

T /r Z al
O ic h a m i .  m B ir pay td a  

n ech a  ta la b a  
sh u g 'u llan ish i 

m u m k in
b o 'y i en i baland lig i

i. K ich ik g im n astik a  zali IS 9 5 ,4 4 0  tag ach a

2. K ichik  g im nastika- 
sport zali 24 12 6 .0 60  tagacha

3, Klublar uchun 60—65 kishilik kichik (24x12x6) yoki o 'r ta  
(30x15x6,5) sport-gim nastika zallari m o ‘ljallangan bo'ladi.

Zallardan foydalanishda qo‘yiladigan gigiyena ta/ablari.Spon 
zali, uning yordamchi xonalari supurish va yuvish uchun qulay 
bo'lishi kerak. Devorlar 1,75 m balandlikkacha to'g'ri vatekis bo'lishi 
lozim. Ular ochiq rangli b o ‘yoqda bo'yaladi yoki ustiga tekis va 
yaxlit qoplam a qoplanadi.

Ship ham  ochiq rangli bo 'yoqda bo'yaladi. Pol kemalar palubasi 
singari tekis. yoriq joylarisiz qoqilgan bo lish i kerak. Isitish asboblari 
ham  turtib chiqmaydigan qilib, devor sathiga tekislab panjara bilan
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qoplanadi.  G d a td a ,  gimnastika mashg'uloti o 'tkaziladigan zaldagi 
h aro ra l  do im iy  18—20“C saqlab turiladi, havoning namligi esa 
50—60 % a trofida bo'ladi.

M ashg 'u lo tla r  o 'tkaziladigan sport zalida havoni bir soatda 
uch m arta  alm ashtirishni ta ’minlaydigan tabiiy yoki sun 'iy  (havo 
o q im in i  k irit ib , so ‘rib ch iq arad ig an i  h am d a  isitib tu rad ig a n )  
jihozlar o ‘rnatilîshi maqsadga muvofiq.

D eraza larn ing  nur tushadigan sathi pol sathidan 1,5 q ism idan 
kam bo'lmasligi kerak. Derazalar poldan 1,5 m balandlikda bo'lishi 
darkor. Elektr nuri mayin, yetarli (pol yaqinida 150 luks yoritilgan) 
bo'lishi lozim.

Yechinib-kiyinish xonalari zalning yonginasida bo 'ladi. H am m a 
x o n a la r  m u n ta z a m  supurib , yuvîb, yig'ishtirilib turilishi kerak 
(ha r  kuni, h a r  b ir  m ashg 'u lo tdan  so 'ng  h o ‘l latta bilan artiladi va 
1—2 haf tada bir m arta vaxshilab um um iy yig‘ishtiriladi).

Gimnastika zallarining jihozlari, G im n as t ik a  tu rla ri  b ilan  
shug'ullanish uchun  zallarda maxsus gimnastika sportiga oid j ihozlar 
o'rnatilishi kerak. Jihozlarning soni zalda bir vaqtda nechta sportchi 
shug 'u llanishiga qarab belgilanadi.

B u n d a  m a sh g 'u lo tn in g  m a z m u n i ,  sh u g 'u l la n u v c h i la rn in g  
toifasi, o 'q u v  guruhlari (ularni tarkibi, soni) hisobga olinadi.

5.2 . Gimnastika jihozlari

Z alda  o 'rn a t i lg a n  g im nastika devori um um rivo jlan tiruvch i  
m ashqlar bajarish va tirmashib chiqish uchun qoMIaniladi. U ning 
balandligi 320 sm, ustunlarining orasi 100 sm. G orizon ta l  zina- 
poyalar (reykalar) ustunlarga mahkamlangan bo'ladi ( 100-rasm).

G im n as t ik a  narvoni tirm ashib  chiqish va t i rm ash ib  o  tish 
m ashq la r in i  bajarish u ch u n  qoMlaniladi. U ning  b o 'y i  5 m , en i 
48 sm, zinapoyalari (reykalari)ning diametri 3,5 sm; z inapoyalar 
oralig'i  25 sm bo'ladi.

G im nas tika  o ‘rindig‘i umumrivojlantiruvchi m ashqlar, m uvo- 
zanat saqlash, tayanish , t irm ashib  chiqish va h.k. m ashq larn i 
guruhlarga bo 'lib  bajarish uchun, shuningdek, shug 'ullanuvchilarni 
m ashqlar orasida dam  olishi uchun qo'llaniladi. U ning bo 'y i 4 m, 
eni 24 sm, balandligi 30 sm bo'ladi. Uning pastki tom onida  boshidan 
oxirigacha eni 5 santimetrli to ‘rt qirrali yog 'och qoqib qo 'yilgan 
bo 'ladi. Bu esa uni ag 'darib  qo'yib, m uvozanat saqlash mashqlarini 
bajarishda foydalanish imkonini beradi.
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100-rmm. 101 -rami.

Tirmashib chiqadtgan arqon (yoki langarcho 'pn i)  shipdagi 
10‘sinlarga yoki maxsus «tirsaklarga» osib q o ‘yiladi. U n in g y o ‘g‘onligi 
qo'I ushlash uchun qulay, uzunligi esa 4—6 m bo lish i  kerak. Foyda- 
lanish oson bo'lishi uchun h a ry a r im  m e tro ra l iq d a  rangli tasmalar 
(qiytiqlar) belgilab qo 'yiladi.

H a lqa la r ,  od a td a ,  m axsus  « tirsak»larga, m aktab  zallarida 
ba 'zan  ship to'sinlariga (shipi baland zallarda esa ilgakka osiladi). 
Ularning osilgan joyi po ldan  5,5 m baland b o ’ladi, Halqalarning 
o 'z i  p o ld an  2,5 m ba land likda ,  ikki halqa  orasidagi m asofa esa 
50 sm.ni lashkil etadi. Dcvorga mahkamlanadigan halqalarda maxsus 
qulf b o lib ,  ana shu qulf yordamida zanjirni devorga qoqilgan qoziqqa 
m ahkam lab  q o ‘yiladi.

Mashg'ulotlar oldidan haiqatarning poldan qaneha balandligint, 
u lar o rasidagi masofani b a r  ikki h a tq an in g  ba land-pas tl ig in i ,  
shuningdek, tasmalarni mustahkamligini, arqonlar, qayishlar hamda 
to'qalaming, halqalarning sirti qay ahvolda ekanligini tekshirisb kerak.

Oyoq siltash uchun dastakli ot. Buyi 160 sm, eni 36 sm, dastak- 
lari 40—45 sm oraliqda simmetrik o ‘rnatilgan dastaklarning dastakli 
ot sa th idan  balandligi 12 sm , po ldan  baiandligi esa 120 sm bo'ladi 
(101-rasm). Dastakli o tn ing  usti c h a rm  yoki su n ’iy charm bilan 
qoplangan  b o ‘!adi.

Sakrash uchun dastakli ot. U ning oMchamlari ham yuqoridagi 
dastakli otdagi singari b o 'la d i -y u ,  faqat dastaklari boMmaydi. 
Dastakli ot uzunasiga qo'yilib, to r tq ich la r  yordamida m ahkam - 
lanadi. U uzoqdagi va yaqindagi qism larga (o 'rtasidan) bo'lingan 
b o la d i ,  Dastakli otning poldan balandligi 110— 150 sm. Ayollar 
uchun bu j ihoz  1 10 sm balandlikda ko ‘ridalang qo'yiladi.
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«Eshak». 100 s m .d a n  160 sm .g ach a  b o 'lg an  b a lan d lik d a  
ko 'ndalang  voki uzunasiga qo 'y iladi,  bo'yi 60 sin, qalinligi 40 sin. 
Lining ustiga charm  yoki su n ’iy charm  qoplangan bo 'lad i,  hozirgi 
kunda bu gimnasiik j ih o z  qo 'llanilmaydi.

Gim nastikaga oid jihozfarni ikki kishi rnashg'ulot o 'tkazadigan 
joyga olib borib qo'ysa bo 'lad i.  Bunda ulardan biri daslakli o tn ing 
oldiga, ikkinchisi orqasiga o 't ib ,  har ikkisi ham oldinga qarab turadi 
va jihozning tanasiga yaqin joydan  oyoqlaridan ushlab ko 'iarib . 
bir xil qadam  bosib yuradilar. J ihozni ko 'tarayotganda yoki yerga 
qo 'yayotganda uni bir tom onga  og'dirib turib, oyoqlarini kcrak 
belgilarigacha chiqariladi, kcyin narigi tomoniga og'dirib, qolganlari 
ch iqarilad i.  O yoq la r  rangli b o 'y o q  bilan belgilangani m a ’qul. 
M ash g 'u lo t  o ld id an  j ih o z n in g  q an ch a lik  m ah k am  tu rgan lig i .  
qoplam asining butunligi, dastaklarining sirti (kertiklar, magneziya 
qotib  qolgan joylari va h.k.) lekshirib ko'riladi.

Q o‘shpoya!ar: a) e rk ak la rn in g  q o 'sh p o y a la r i  (1 0 2 - ra sm ) .  
Y og'ochlarning uzunligi 350 sm (tuxum simon shaklda). Y og'ochlar 
poyaga mahkainlab qo'yilgan moslamalar, tirgovuchlarga sharnirda 
biriktirilgan b o lad i .  Y og 'och lar  poldan 160— 170 sm balandlikda 
o 'm a t i l ib ,  ular oralig'i 4 2 —62 sm bo'ladi;

Yos 'ochhri

b) ayollar qo'shpoyalari yer sahidan (balandligi har xil) pastki 
yog 'ochi 130— 150 sm, yuqori vog 'ochi 190—249 sm balandlikda 
bo 'ladi. Yog 'ochlar oralig 'i 4 3 —55 sm. U m u m ta ’lim maktablari 
o 'quvchilari uchun, ko 'lam i katta bo 'lm agan musobaqalarda eski 
ramali qo 'shpoyalardan  foydalanish hollari ham uchraydi. Bunday
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holda q o ‘shpoyalarda mashq bajarishda xavf tug 'diradigan b o ‘n ib  
ch iqqan  shikastlangan joylari b o ‘lmasligi kerak. Yangi zamonaviy 
qo 'sh p o y a la r  (103-rasxn) qu layroq;

d) past (yordamchi) q o ‘shpoyalarni yog‘ochlari yer sahlidan 
130— 150 sm balandlikda b o ‘ladi. Erkaklar qo'shpoyalarida yog'och- 
larni muayyan balandlikda tutib  turadigan m oslama (lo‘kidonlar, 
qisqichlar, vint)lar b o ia d i .  Y og‘ochlarning balandligini, oralig‘ini 
o 'zgartirishda o y o q -q o ‘l bilan yog‘ochni ushlab. ikkinchisi bilan 
prujinani burab chiqariladi yoki mahkamlanadi. Mashg’ulot oldidan 
y o g ^ ch la r  mahkamlagichlarining qanchalik mustahkamligi, tashqi 
siriJarining tekisligi, sh ikas tianm agan lig in i  tekshirib  k o ‘riladi. 
K o‘chm a q o ‘shpoyalar om borlarda  yoki gimnastika jihozlari qo 'yi- 
ladigan maxsus xonalarda saqlanadi, Ulami tashishda maxsus arava- 
chalardan foydalanish kerak.

Yakkacho'p (104-rasm ) to r tq ich lar  yordam ida m ustahkam - 
langan tik tirgovuchlarga gorizontal m ahkam langan , silliqlangan, 
diametri 28 m m  ternir tayoqdan iborat. M ashg‘ulotni mavzusiga 
qarab yakkacho‘pni balandlig in i yer sahtidan 120 sm .dan  240 
sm.gaeha o ‘rnatsa bo'ladi, G im nastika  mashg‘ulotlari bilan shug'ul 
lanishni yaqinda boshlagan yosh sportchilar, m ashgiilotlarni dcvor 
yonida o 'rnatiladigan yakkacho‘pda o 'tkazishlarini tavsiya e tam i/.

Y akkacho 'pning tirgovuchlari aniq vertikal. tem irdan  yasalgnn 
ch o ‘pi esa gorizontal ho latda o 'rnatilad i.  Bunda uning hnivima
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m ahkam lagichlari,  ayniqsa, poldagi ilgaklar m ahkam  bo'Iishiga 
e ’tiborni qaralish lozím. Y akkacho 'pn i tez o ‘rnatish uchun uni 
ycrga (polga), tirgovuchlari o 'rnatiladigan joyga t o ‘g ‘rîlab yotqizib 
q o ‘yiladi.

2400±2

104-msm.

Toilqichlari bilan trosiarini tekshirib ko'rib, ikki kishi uni tik 
ho la tda  ushlab turadi-da, boshqa ikki kishi tortqichlarini m ahkam - 
laydi. Bir tom onin i to 'g 'r ilab  olgandan so 'ng, tirgovuchlar bilan 
yakkacho 'pn i  aniq turishini e ’tibordan chctda qoidirmay, tu tash- 
tiruvchi mufta vordamida ikkinchi tomonidagi tonqichlarini tortish 
m um k in ,  j ihozning  kerakli balandligini tezroq aniqtash u chun  
tirgovuchlarga belgilar (bo ‘yoq bilan) qo'yiladi. Devor yonidagi 
yakkacho 'pn i o ‘rnatish bundan  ham  oson, devorga m ahkam lab  
qo 'yilgan tirgovuchga qarab ikkinchi (ko 'chm a) tirgovuch holati 
belgilanadi va tezgina o 'rnatiladj.

M ashg‘ulot oldidan tirgovuchlar qanchalik  to 'g 'r i  va m ustah- 
kam turganligi. troslarning tortilish darajasi, ternir tayoqni ustki 
tom oni tekshirib ko’riladi. Ternir tayoqni inashg'ulot oldidan texnik 
soda eritmasi yoki benzinda ho'llangan latta bilan (moyi ketkiziladi), 
m ashg 'u lo tdan keyin esa jilvir qog 'oz  va sochiq bilan artib chiqiladi.

Erkin mashqlar maydonchasi (gilami)ning oMcham 12x12 m 
bo 'lib . aylanma oq hoshiyasi boMadi. Hoshiya tashqarisida kam ida 
yana 1 m qo 'sh im cha  joy qolishi kcrak. Elastik to 'sham a eng vaxshi 
qoplam a hisoblanadi.

«Ko'prikcha» sakrash uchun, xoda va qo 'shpoyalarda mashq 
bajarish uchun qo'llaniladi (105-rasm), U ning balandligi 12 sm, 
eni 60 sm, bo'yi 120 sm. Prujinali ko 'prikcha (tramplin) balandligi
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10 sm, bo'yi 120— 130 sm bo'ladi. M ashg'ulotga ko’prikcha yoki 
p ru jinasim on m o s lam an i ,  o d a td a ,  oldingi che tin i  g im nasl ika  
ii)*shagiga taqab, polga m ahkam  turadigan qilib rezina vo'lagiga 
qo'yiladi.

Gimnastika xodasi muvozanat mashqlari bajarish uchun qo ’lla- 
niladi. Uning uzunligi — 5 m, qalinligi (pastdan yuqoriga) 16 sm, 
ustki va ostki sathining eni 10 sm. Tashqi sirti tekis va sirg'anmaydigan 
hoiishi shart.

Xoda pol sahtidan 120 sm balandlikda bo'ladi. Birinehi mash- 
g 'u io i îa rda  m u sh ak la r  ehigilini yozish va yangi m ashq la rn i  
o 'zlashtirishda pastroq — 50 sm balandlikda yoki polga yotqiztb 
qo'yilgan xodadan foydalanifadi.

Masftg'ulot oldidan xodaning qanchalik gorizontal va mahkam 
o'rnatilganligini tckshirib ko ‘ ri lad i. Uning lashqi siriiga katta e 'tibor 
beriladi. magneziya yoki kanifol bilan tozalanadi.

Bau.it ramaga rezina am ortiza tor bilan tortib bog'langan 
yuqoriga sakratuvclu gorizontal to 'r.

Sakrash uchun  tirgovuchlar kvadrat taxta kesimlaridan îborat 
bo'ladi. Ularning balandligi 2.5 m. Planka (tizimcha)ning balandligi 
tirgovuchlar muftasïdagi «panja» (turtib chiqqan joy)lar yorda- 
mida o'rnatiladi.

Tirgovuchlar (cio h iik u ) parai Ici o 'matilgan vog'ochlar bo'lib, 
pastdagi t irgovuchlarga (yoki bar qaysisi a loh ida  firgovucliga) 
yaxshilab qotirîlgau bo 'ladi.

To'shaklarni bo'yi 200 sm, cni 125 sm. qalinligi 60—65 sm 
bolib , sporîchini yerga kelib qo'nadigan joyiga ikki qavat qilib to'sliab 
qo'yiladi. Ayrim paytlarda bir qavat qilib ham tashlanadi. Murakkab 
mashqlarni o'rganish paytlarida parolon to'shaklardan foydalaniladi.
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Pastlíkka sakrash m aydonchasi (o’lcham 45x50 sm) ilgaklar 
yordamida gimnastika devorchasiga o'rnatiladi,

M usobaqa 0‘tkazisbga moMjallangan gimnastika jihozlarin ing 
shakli, o ‘lcham lar i,  egiluvchanligi va polga m ahkam lanad igan  
joylarining qaycrda bo'Iishi musobaqa o ’tkazisli qoidalarida bclgilab 
q o ‘y i lg an  m e z o n f a r g a  m o s  boM ishi k e ra k .  U m u m t a ’ l im  
maktablarida, quyi jam oalarda  o'tkaziladigan om m aviy (saralash 
toifasiga ega bo ‘Imagan) musobaqalarda eski jihozlardan foydaianilsa 
ham  bo 'ladi, lekin u lar ishchi holatda bo£lishi sham.

5 .3 . Gimnastika jihozlarining to‘plamasi

Bunday jihozlarn ing  tuzilmasi quyidagi talablarga javob bera- 
digan b o ‘lishi shart:

a) jihoz qurilmasi guruh bilan mashq qîlîshga imkon beradigan 
b o ‘Iishi kerak;

b) oMchamlári shug‘ullanuvchilarning yoshlari, tayyorgarlik 
toifalariga m os bo'Iishi kerak;

d) j ihoz lar  sodda,ishonchli materialdan yasalgan, tez o vrn a -  
tishga qulay b o l ish i  kerak.

1. Bolalarning universal gimnastika jihozi. Lining ishlatiladigan 
qismi — g 'iloflangan, los arqon.

2. Uzun yoki ko 'p  qurilmali yakkacho‘p. Uni istalgan baland- 
likda o ‘rnatsa b o ‘Iadi. 0 ‘zr tirgovuchlarga o 'rnatib  qo 'y ilgan bir 
q an ch a  tem ir  tayoqlardan  iborat bo‘ladi

3. Uzun qo 'shpoya la r  (past yoki balandligi har xil). T irgovuch
larga o 'rnatilgan  boTadi (106-rasm).
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4. Uzun gimnastika yog 'och  oti. Kigiz yoki derm antin  qop- 
langan yog'och qoplam adan iborat bo'Iadi,

5. K.o‘p qurilmali halqalar moslamasi (107,108-rasm).
6. Tayanib sakrash moslamalari (105-rasm).

5.4 . Jihozlar

G im nastika  tayoqchalari d iam ctri 25—30 sm b o l ib ,  undan 
m ashg 'u lo tlarda erkaklar ham  (100 sm), ayollar ham (100 sm), 
bolalar h am  (90 sm) foydalanadilar.

T o 'ld irm a to ‘plar ichiga, asosan, qipiqlar, yung yoki boshqa 
materiallar zichlab tiqilgan charm yoki sun’iy charm qoplamalardan 
iborat b o l ib ,  uning diametri 31—40 sm, og'irligi 1—5 kg bo'ladi.

Arg‘am chi chizim cha (los a rqon)dan  yoki rezinadan iborat 
b o l ib ,  2— 3 m va 4 —5 m uzunlikda boMadi.

G an te lla r  shakli ham, og'irligi h am  har xil b o ‘lishi mumkin. 
O g‘irligi 3—8 kg keladigan dum aloq  gantellar bular orasida eng 
qulayi hisoblanadi.
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T o 'q n io q la r  butunlay yog 'ochdan yasaladi yoki tem ir o 'zak- 
dan  bir uchiga tennis koptokchasi, ikkinchi uchíga esa yog 'och 
kallak kiydirib yasaladi. Uning uzunligi 40—52 sm, yog 'ochning  
og ‘iriigi 400—500 g.

Koptokni nishonga uloqtirish moslamasini o 'lchami IOOx 100 sm 
b o ‘Iib, gimnastika devorchasiga ilgaklar bilan qotiriladi. Nishonning 
belgilanishi taxtadan yasalgan moslamaning markazi «olma» shaklida 
belgilanadi, diametri 18 sm, keying! doiralarining diamctri 40, 60 
va 80 sm. Doiraiar 1 sm enlikda oq bo'yoq bilan ehiziladi.

Xavfsizlik kamari ( lonja)— qo 'lda  ushlab va osib qo 'yib q o ‘!la- 
niladi. Osib qo'yiladiganida bitta iros bo'ladi.

Qoplama — jihozlarda (yakkacho 'pda , halqalar va h.k.larda) 
m ashq  bajarganda q o ‘l kaftlarini chtiyotlaydigan maxsus moslama.

Hakamlar ko'rsatkichi — mashq qanday  bajarilganiga qo'yilgan 
bahon i ko 'rsatadigan maxsus moslama:

a) q o 'l  ko 'rsatkich;
b) shtativga o 'rnatilgan baho  ko 'rsa tadigan qurilma. U m u m -  

ta ’lim maktablarida xuddi shu m aqsadda b a ’zan o ‘quvchilar daftari 
qo 'llanilib , uning varaqlariga 0 d an  10 gacha (butun va kasr) sonlar 
yozilgan bo'ladi.

S.5. Gimnastika maydonchasi

Gimnastika maydonchasi — g im nastika mashg 'ulotlari o ‘tka- 
ziladigan maxsus gimnastikaga oid j ih o z la r  bilan ta ’m in langan  
joy  va ko 'kalam zorlashtirilgan yer uchastkasi. M ayd o n ch an in g  
oMchamlari 40x26 m. Maktab yoshidagi bolalar bilan m ashg 'u lo t
o.'tkaziladigan m aydoncha kichikroq (35x25 m) bo'lishi m um kin . 
B unday m aydonchan i m aktab hududida, o 'y ingoh larda, istirohat 
bog 'larida yoki niahalla huzurida shug'uUanuvehilar o 'z  kuchi bilan 
jihozlashi m um kin.

M aydonchalarda gimnastika shaharchasi qurishni tavsiya etamiz. 
S haharcha ,  barcha asosiy j ihozlardan, ayniqsa, osib qo 'yiladigan 
va uzoq vaqtga mo'ljallangan — qotirilgan gimnastika mashg'ulotlari 
o 'tkaz ishga  mos yoki yordamchi j ihoz lardan  tashkil topgan bitta 
to ‘plama qilib birlashtirgan gimnastika moslamalaridan iborat bo'ladi. 
Bir uchi ycrga ko 'milgan, balandligi 4 ,5 —6,0 m , yog 'och ustunga 
yoki tem ir  tirgovuchlarga m ahkam lab  qo 'vilgan gorizontal to 's in -  
larga halqalar, xoda, arqonlar, langarcho 'p lar ,  gimnastika devor- 
chalari, yakkacho 'p lar (past va baland) va h.k. buyumlar o'rnatiladi.
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Boshqa (ko 'chm a) j ihozlar m aydonchada yuqoridagi tavsiyalarga 
asosan o ‘matiladi.

Sakrash uchun va jihozlardan sakrab yerga tushish uchun o‘l- 
chami ko'pincha 2x3 m bo'Igan chuqur kovlab, uning ustki qismiga 
lo/a qum aralashtirilgan qipiq solib qo'yiladi. Shuningdck, yurish va 
yugurish voiakchasi, ko 'chma jihozlar, jihozlar, «zaxira» vog'ochlar, 
ko'prikchalar va h.k.lar saqlanadigan shiypon yoki xona, musiqa as- 
hoblari, dam oladigan o'rindiqlar saqlanadigan shiypon bo'lishi kerak.

Bolalar gimnaslika m avdonchasida turli yoshdagi boialarga 
moMjallangan jihozlar ko'proq bo'lishi. ular ichida tirmashib chiqish 
va oshib o 'tish uchun m uvozanat saqlash mashqlari, turli o 'y in  va 
cslafetalar uchun kerakli j ihozlar ham bo'lishi lozim.

Gimnastika maydonchasîda guruhlar bilan umumrivojlantiruvchi, 
i-rkin va turli mashqlar bajarishga sharoit bo'lishi darkor. Maydon- 
i haning bu qismini sirti (o ich a m i erkin mashq bajariladigan joydan 
kichik bolmasligi lozim) qum-tuproqli (yoki yalang ver) bo'lishi 
/arur, chunki o 't  o'stirilgan joyda yomg'ir va shudring tush^anda 
•irg'anchiq bo'lib, gimnastika mashqlari bilan shug'ullanib bo'lmaydi.

Gimnastika shaharchasi qaycrda (sliahar, qishloq, posyolka, 
.og'lomlashtirish-sport inshoot ida, harbiy qismlar, hordiq ch iqa- 
nsh, davolanish maskanlari va h.k.larda) joylashganligiga qarab, 
tinda zovur, xandaq buyum lar va shu singari ayrim tabiiy va sun 'iv  
lo'siqlar boiishi mumkin. Gimnastika maydonchasi tevarak-atrofini 
o 'rab turgan m anzara tabiat bilan ham ohang  bo'lsa, ko 'ka lam - 
/orlashtirilsa, shug 'ullanuvchilarni sog'lig'iga ijobiy ta 's ir  etadi, 
kayfiyatini ko'taradi. M aydonchaga yaqin joyda tozasuvli cho 'm ila- 
digan hovuz bo'lishi zarur. M aydoncha yaqiniga shug'ullanuvchilar 
dam olishi uchun o 'r ind iq lar  qo 'yiladi. Toza havoda gimnastika 
bilan shug'ullanishning gigivenik ahamiyali katta ckanlîgini hisobga 
olib.ta’lim maskanlarida jismoniy tarbiya darslarini,«Alpomish va 
Barchinoy» sog'liq darajasini aniqlash mczonlarini topshirishga 
tayyorgarlik va boshqa sog'lomiashtirish maslig'ulotlarini iloji boricha 
ochiq maydonchalarda o 'tkazish  maqsadga muvoflqdir.

5 .6 , Zallar va j ihozlardan foydalanîsh qoidalari

Talabalar quyidagi qoidalarga rioya qilishlari kerak:
1. Jihozlarni chtiyot qilishlari. ularni mashg'ulotga tayyorlash 

va darsdan kevin yig'ib qo 'yishlari,  polga zarar yetkazmaslik uchun 
jihozlarni maxsus aravachalarda tashishlari.
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2. Magneziyani ehtiyotlab ishlatishlari, mashg'ulot tugagandan 
so 'ng  shug 'u llanuvchilar  yakkacho 'pni tem ir tayog'ini, qo 'shpoya- 
larni yog‘ochlarini, halqa!arni,yog‘och  otni tutqichlarini magne- 
ziyadan tozalab, sochiq  bilan, t o ‘shaklarni esa h o ‘l latta bilan artib 
qo'yishlari.

3. Jihozlarni maxsus xonalar yoki taxmonlarda (isitish asbob- 
laridan uzoqroqda) saqlashlari.

4. Zalni har kuni supurib-sidirishlari, pol. devor, dcraza tok- 
chalarini, eshik va h.k.larni issiq suv bilan yuvishlarï, yumshoq 
jihozlarni (akrobatika poyandozi, erkin mashqlargilami va h.k.larni) 
changyutgich bilan m u n tazam  tozalab turishlari.

5. Mashg‘ulotlar orasidagi tanaffuslarda polni ho ‘l latta bilan 
artib, zalni shamollatishlari shart.

Zalga kiraverishda quyidagilarga rioya qîlinadi:
a) zalda faqat sport kiyimi va maxsus oyoq kîyimida yurish;
b) mashg‘ulot vaqtida o ‘qituvchi (murabbiy) ko 'rsatmalarini 

aniq bajarish, o ‘rtoqlariga ko inak lash ish ;
d) xavfsizlik qoidalarini, o ‘zini himoya qilish usullarini bilib olish;
e) zalga kirish va chiqishda faqat o ‘qituvchidan ruxsat soTashm 

eslatuvchi yo ‘riqnom alam i osib q o ‘yi$h shart.
0 ‘quv jarayonini sam aradorligini oshirish uchun jihozlarn i 

xavfsizlik choralariga rioya qilgan holda joylashtirish kcrak. Gimnastika 
jihozlarini tashishga k o ‘p vaqt sarflamaslik uchun ularni saqlana- 
digan joyga yaqinroq o 'rna tgan  m a’qul. 0 ‘quv b o ‘limlari (kichik 
guruhlar)ni bir tu r  m ashg 'u lo tdan  ikkinchisiga eng yaqin y o ‘l bilan, 
tez o ‘ta oladigan, a m m o  bunda boshqalarga xalaqit bermaydigan 
qilib joylashtirish lozim.

6-bob. G IM N A S T IK A  M  AS H G  ‘ÜLO TLARIDA  
S H IK A S T L A N IS H N IN G  O L D IN I  O L IS H

6.1. Shikastlanishning sabablari

G im nastika m ashg 'u lotlarida m ehnat va turm ush tajribasida 
nihoyatda kam dan  kam  uchraydigan xilma-xil m ashqlar q o ‘lla- 
n ilad i.U lar m urakkab  harakat faoliyatidan tashkil topib, ularni 
bajarish esa o'ziga xos sharoitlar bilan bog‘liq. Bu sharoitlarni belgi- 
laydigan omillardan cng  m uhim i quyidagilar:

1. G im nastikaga o id  j ihozlarda , maxsus tuzilmalarda bajarila- 
digan shaklan va m azm u n a n  xilma-xil bo 'lgan ko‘p sonli harakat- 
larning mavjudligi.
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2. G im nast tanasining fazodagi holati doim o o 'zgarib turadigan 
aylanm a harakatlarning ko ‘püg¡.

3. U chib  tushayotganda va yerga q o £nish ch o g ‘ida harakatlarni 
boshqara bilish.

Gimnastika mashg'ulotlarida shikastlanishga yo‘l qo'ymaslik uchun 
xavfsizlik texnikasiga rioya qilishga qaratilgan choralar ko‘rilishi kerak.

Q u y id a g i ia r  j a r o h a t l a n i s h n i n g  asosiy  s a b a b la r i  b o ‘lish i 
m umkin:

1. Mashg‘ulot tashkil qilish qoidalariga va mashg‘u!ot uslubiyatiga 
rioya qiimaslik.

2. J ihozlar  va jihozlarni o ‘z vaqtida tekshirib turmaslik.
3. Sanitariya-gigiyena shartlarini büzish.
4. Shifokor nazorati yo'qligí yoki m untazam  ravishda o ‘tkazib 

turmaslik.
5. Shug‘uüanuvchila r o ‘rtas¡da tarbiyaviy ishlarni yetarli olib 

bormaslik.
6. Shug‘ullanuvchilami yangi va murakkab mashqlami bajarishga 

jismonan tayyor emasligi.
Jarohatlanishning oldini olish maqsadida mashg‘ulot va muso- 

baqalar o ‘tkazishdan oldin quyidagi talablaiga amal qilish kerak:
1) o 'q u v  hujjatlari (rejalar, m a ’ruza m atn la r)n i  tayyorlab 

qo'yish;
2) m a s h g 'u lo t  o ' tk az i la d ig a n  jo y la rn i  san i ta r iya -g ig iyena  

talablariga qanchalik tayyorligini, sport buyumlari va jihozlarni buzuq 
emasligini, sh u g ‘u llanuvchilarn ing  sport kiyimi va poyafzalini 
gigiyena talablariga qanchalik  javob berishini tekshirib ko‘rish;

3) gim nastning sog‘lig‘i yomonlashishi oqibatida yoki biron 
boshqa sabablar natijasida sodirboMgan oraliqdagi uzilishdan keyin 
mashg‘ulotga, musobaqalarga qatnashishga ruxsat berilganligi haqida 
shifokorning ruxsatnomasi b o r-y o ‘qligÍni tekshirib ko'rish.

Mashg"ulot o ‘tkazilayotgan vaqtda quyidagi shartlar bajarilishi kerak:
1) mashg‘ulotlarni tashkilashtirishning barcha qoidalariga rioya 

qilish;
2) m ashg 'u lo t  o ld idan h a r  bir jihozlarning m ahkam lanadigan  

joylarini m ustahkam lig in i ,  g im nastika  to 'sh ak la r in in g  j ih o z la r  
oldiga qanday to 'shalganligini, magneziya va kanifolning sifatini 
tekshirish;

3) zam onaviy  o 'rgatish , ilg‘o r  pedagogik texnologiyalardan 
foydalanish,pedagog-m urabbiyni talaba-sportchiga mohirlik bilan 
ko 'maklashishi va uni m uhofaza qilish.
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6.2 . Shikastlanishning oldini olish choralari

Y uqorida  qavd etilganidck, m ashg'ulotlarning yom on tashkil 
ctilishi talaba-sporlchilarníjarohatlanishiga asosiy sabablardan biri 
hisoblanadi. Shu jiha tdan  o ‘qituvchi va murabbiylarga quyidagi'lárni 
tavsiya etamiz:

1 .H a rb i r  raashg'ulotning jadvali va rejasiga qat’iy rioya qilish.
2. S h ug‘ u i la n uve hila rda ongli ravishda intizomli bo 'l ishn i 

tarbiyalash, ulardan ham nia ko 'rsa tm aiar bajarilishini talab qilish.
3. H ar b ir  shug‘ullanuvchining xatti-harakatlariní m u n tazam  

rav ish d a  nazo ra t  qilishni ta 'm in ia sh ,  ularga g im nastika ko*p- 
kurash in ing  bir turidan ikkinchisiga o 'zb ilarm onlik  bilan o 't ishga  
ruxsat bermaslik.

4. Shug‘u 11 amivehi 1 arga jihozlar, depsinish va yerga qo'nish joy -  
lari yaxshi ko 'r in ib  turadigan ho tishi kerak. Jihozlarni sh iig 'u lla- 
nuvch ila r  m ashq bajarganlarida bir-biriga tegib ketmaydigan qilib 
o 'rn a t ish .

6 .3. M uhofaza qilish va yordam  k o ‘rsatish

G im n a s t ik a  m ash g !ulot!ar¡da m u h o faza  qilish va y o rd a m  
k o ‘rsatish gimnastika mashqlari íexnikasini o ‘rganish vazifasini 
muvaffaqiyatli hai etishga emas. balki talabalarning jarohatlan ish i 
ro ‘y berishiga ham y o i  qo'ymaslikka im kon  beradi.

M a s h q  b a ja ru v e h i  s p o r tc h i  m a s h q  b a ja r ish  j a r a y o n i d a  
muvaffaqiyatsizlikka uchraganda o 'qituvchi yoki uning sherigi tinga 
o 'z  vaqtida yordam  bcrishga tayyor turishini m uhofaza qilish, deb 
tushun ish  kerak. M uhofaza qílishdan yordam  k o ‘rsatishning farqi, 
yordam  ko 'rsatganda q o l lab  yuborish, turtki beríb q o ‘yish. sportchi 
bajarayo tgan  m ashqlarní ketm a-ketlig in i t a ’miniash uni «surib 
borish» deb nazarda tutiladi.

M uhofaza  qilish va yordam  ko‘rsatish, ayniqsa, m urakkab  
harakatlar bajarilayotganda katta ruhiy ahamiyatga ega bo‘Iadi. Turli 
g im nastika  m ashqlari texnikasini o ‘zlashtirayotganda m urabb iy  
to m o n id a n  amaliy yordam ko*rsatish shug 'u llanuvchilarda an iq  
harakat ta saw urin ing  shakllanishiga ko 'm aklashadi.

Quyidagilar amaliy yordam ko'rsaríshning asosiy turlariga kiradi:
a) m ashqlarni bajarishdagi harakatni vo 'nalishi bo 'ylab «surib 

borish»;
b) harakatning eng murakkab qismída birozgina ko 'm ak berish;
d) shug 'ullanuvchini statik holatlarda qo 'llab-quvvatlash.
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«Surib borishs>harakatni bir bu tun  holda o 'rganib  olishni oson- 
lasbtiradi. «Surib borish»dan íbydalanilganda o ‘qituvchi ta laba- 
sportchining faoliyatini buzmaydigan dnrajada jismoniy kuch sarflab 
yordam  bcrishi lozini. Biroz yordam iashib  (turtki bcrib) yuborish 
harakatning alohida qismlari bajarilayotganda qo 'l lan ilad i,  xolos.

Shug'ullanuvchi dastlabki. oraliq  va pirovard hola tla rda  bo 'l -  
ganida. ayniqsa, gimnast o ‘z kuchini yetarlicha to 'g 'ri sarñay olmay- 
digan vaqtlarda m urabbiv ti ni qoM lab-quwatlab turadi. M urabb iy  
qo'llab-qtivvatlash paytida g im nastn ing  gavdasi jihozga nisbatan 
to ‘g*ri holatda (masalan. osilisli, (avanish) boiisliiga kQ’m aklashadi 
yoki kcrakli vaqtda sportchiga qoMlarni alfnaslitírishga imkon yaratib 
beradi. Chu ñonchi.  oldinga siltanib turib orqaga aylanishni (qo 'sh - 
poyalarda) o 'rganayotganda o 'q i tuvch i  shug‘ullanuvchini oldinga 
sillanishning cng yuqori n uq tas ída  lulib luradi, aylanishdan keyin 
tinga qoTlarini yog 'ochlarga o 'z  vaqtida va to ‘g ‘ri q o ‘vib olishiga 
yordam beradi,

Amaliy vordam ning  turli xillaridan foydalanish natijasida gim - 
nasida io ‘g ‘ri harakat ta sa w u r la r i  shak llanad i,  bu lasavvurlar 
mashqlarni m ustaqil bajarisb  ja ra y o n id a  m uhim  rol o ‘ynaydi. 
Mashqlarni bajarisb tcxnikasi takom illasha borgan sari talaba- 
sportchilarga yordamlashishda sarflanadigan kuch darajasi kamaya 
borib, kcyinchalik m utlaqo  to ‘xtaliladi.

Tayanib sakrash. j ihoxlardan  sakrab qo 'n ish  va boshqa m ashq
larni bajarishda. odatda. shug 'u llanuvchilarn ing  bilagi yoki velka- 
sidan tutib yordam  beriladi. Ayrim  paytlarda ko 'm aklashishda ikki 
kishi qatnashadi. Baland j ihozlarda  yordam bcrib turisb uchun  
rnaxsus kursilarga, b a ' /a n  esa y og‘och  otga, «eshak»ka va h.k.. larga 
chiqib olinadi.

G im nastika m ashg 'u lo tlarida  m uhofaza kamarlari (lonjlar). 
parolon to 'shalgan ch u q u rcb a la r  va boshqa tc.\nik vositalar keng 
qoilaniladi. Murakkab mashqlarni o 'rganishning dastlabki bosqich- 
larida ko 'p incha  talaba-sportchilarning qo'llarini jihozlarga maxsus 
sirtmoqlar yordam ida boylab 40‘viladi.

Texnik vositalar yordam ida  m uhofaza qílisliga katta abamiyat 
berish bilan birga, bu ishda h ad d a n  oshib ketmaslik kerak, clumki 
talaba-sportchi murabbiyni yo rdam  isiz bir nafta  qilishga o 'z ida  
b o lg a n  ishonchni yo 'qo tib  qo 'yad i,  ba'zi talabalarda esa haddan 
tashqari qo 'rquv paydo bo 'iad i,  nal ijada ular shi kastl a n ib qolishlari 
ham  m um kin. Yordam k o 'rsaüsh  va muhofaza qilish vositalaridan 
z a ru r  v a q t la rd a  m o h i r o n a  fo y d a la n ish  o*rgatish m u d d a l iu i
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qîsqartiradi va shug 'ullanuvchilarga ruhiy to 's iq lardan  o 'i ib  olishda 
(qo 'rquvni yengisbda) jiddiy yordain ko 'rsatadi.

Asabi m u s tah k am  bo 'lm agan  talabada yangi va m urakkab  
m ashqlam î bajarish jarayonida qo 'rquv paydo bo'lish bilan b o g i iq  
bo ‘lgan barcha qiyinchiliklarni tezda vengib keta oladi, Sportchining 
bu salbiy hissiyotiga qarshi mashqlarni m urakkablik darajasini asta- 
sekin oshirib borish yo'li bilan kurashish kerak bo 'ladi. Bunga esa 
o ‘rgatiiayotgan m ashqlar tuzilmasini o 'zgartirish yo'li bilan, j thoz- 
lar balandligini as ta-sekin  ko‘tarish, am aliy  yordam  ko'rsarish 
darajasini kamaytirish, masalan, qoMda ushlab ishlatiladigan kam ar 
yordamida muhofaza qilishda faqat qo‘! bilan muhofaza qiiishga o'tish 
yo'li bilan erishish m um kin.

M ashq n o to 'g 'r i  bajarilsa, gimnastga shu e lcm entn i darhol 
takrorlash tavsiya etiladi. Mashqlarni xavfli c lementlarini bajarishga 
sportchini undasb  uchun  murabbiylar har xil yo ‘l tutishadi. Ba’zi 
hollarda sportchi qo 'rqadigan  hech narsa yo'qligi va m uhofazaning 
pishiq ekanligiga ishontirishga harakat qilinadi. b a ’zan csa buyruq 
beriladi. B a ’zan esa gimnastikachining asab tizimini tiklash m aq- 
sadida, o 'rga t ishn i  biroz to 'xtatgan m a’qul.

M uhofaza qilish va jismoniy yordam ko 'rsa tish  bir-birî bilan 
bog'liq. M ashq lar  mustaqil bajarilib, am aliy yordam  ko 'rsa tish  
bilan m uhofaza  qilish m inimal darajada bo 'lgan ida  esa o ‘z -o ‘zini 
m uhofaza qilish hal qiîuvchi ahamiyatga ega bo 'l ib  qoladi.

T a la b a  m a s h q la rn i  m ustaq il  ba ja ra r  e k a n ,  u o 'z in i  o 'z i  
m uhofaza qilish usullarini bilib olishi zarur.

Talaba m uhofaza vositalari yordamida m ashq qilayotganida 
m u h o faz a  q i îu v ch i  shaxs (nu irabb iy  yoki o 'q i tu v c h i )  m ashq  
ba tam o m  tugagunga qadar, ta labaning harakat in i  d iqqat bilan 
kuzatib turishi. avniqsa, yerga q o ‘nishini kuzatishi zarur, chunki 
b iro r m uvaffaq iyats iz lik  natijasida qulab  tu sh ib  sh ikastlan îsh î 
m um kin .

M uhofaza qilish usullari muhofaza qiluvchining va sportchining 
shaxsiy xususiyatlariga (bo 'y i,  vazni, j ism o n iy  kuchi,  harakat 
tezligi, kaftlarining o 'ichami va h.k.laiga) bog'liq. Muhofaza qiîuvchi 
quyidagilarni bajarishi shart:

a) m ashqni bajarish texnikasini yaxshi bilishi va sharoitga 
qarab m uhofaza qilish ham da yordam ko 'rsatishga qulay joyni 
tanlashi;

b) g im nastn ing  mashq bajarishiga xalaqit bermay m uhofaza 
turlaridan m oh irona  foydalanish;
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d) talaba-sportchilarning shaxsiy xususiyatlarini bilishi; ja ro -  
hatlanishning oldini olish maqsadida shug'ullanuvchilardan so'rov 
yo‘li bilan o 'rganiladigan m ashqlar texnikasi (jihozni qo 'yib chi- 
qish, tanan i yozish. siltama harakatlar va h.k.lar) haqida tatabalar 
qanchalik  yuqori bilimga ega ckanliklarini aniqlab oigan m a’q u l . 
Ayniqsa, cha rx  aylanishlar (ha lqalarda, yakkacho‘plarda) bilan 
bog'liq mashqlarni bajarish oldidan um um iy  va mushaklarni chiga- 
lini yozish maxsus mashqlarning yetarlicha bajarilmasltgi ja roha t-  
lanish sabab la ridan  biri bo 'l ish in i yoddan  chiqarm aslik  lozim. 
Mashg‘ulot larda sakrash va baland joylardan sakrab qo'nish mashq- 
lariga ham  h addan  ortiq bcrilib ketmaslik kerak.

6 .4 . Muhofaza qilish va yordam ko‘rsatish  
usuilariga o ‘rgatish

Talabalar gimnastika m ashqlari texnikasini o 'z lashtirib borish 
bilan b irvaqtda , o'qituvchi rahbarligida, o 'rtoqlariga amaliy yordam 
ko'rsatish va muhofaza qilish usuliarini ham o'rganishlari kerak. 
O 'qituvchi oldin muhofaza qilish va yordam  ko'rsatish usuliarini, 
yangi e lem entn i o ‘rgatish ja rayon ida  ko'rsatgan holda tushuntirib 
hcradi. Kevin har bir talabaga yordam  ko'rsatish va muhofaza 
qilishga ruxsat beriladi. O'qituvchi esa mashq bajarayotgan talabaning 
lioshqa to m o n id a  turib m uhofaza qilish bilan bir vaqtda muhofaza 
c|ilish uchun  turgan talabani o 'z  vazifasini qanday bajarayotganini 
luizatib boradi.

Talaba yordam  ko'rsatish va m uhofaza  qilish usuliarini biiib 
niganiga ishonch  hosil qilgandan so 'ng  o 'qituvchi unga o*z. sherik- 
larini m uhofaza qilishni ishonib topshirishi nuimkin, biroq o 'qituv- 
■ hi shogirdini vatoga yo ‘l qo 'yganin i sezib qolsa, u mashq baja- 
ruvchi talabaga yordam  qilish uchun  tayyor bo'lishi kerak.

T a la b a -s p o r tc h ü a r  m u h o faza  qilish va yo rdam  ko 'rsa tish  
ko n ik m a la r in i  m u s ta h k a m  eg a ilab  o lg an la r id a n  kev ing ina .  
o 'qituvchi u larga bir-birini mustaqil m uhofaza qilishni ishonib 
topshirsa boMadi. O 'qituvchi har gai navbatdagi talabaga muhofaza 
qilishga ijozat berish oldidan. undan  qanday  m uhofaza qilmoqchi 
ckanini so 'rab  ko'ri.shi kerak. Talabalar mashqlarni bajarish jarayo
nida muhofa/.a qiiishni yaxshi bilishsa ham . o 'qituvchi muhofaza 
qiluvchilarni diqqal bilan nazorat qilib turishi kerak. Mashg'uloi 
jarayonida muhofaza qiladigan talaba oldiga qo'yiladigan taian masnq 
bajaruvehi oidiga qo'yilgan talabdan qattiqroq bo 'ladi. clmuki
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m uhofaza qíluvchining xatosi tining sherigini shikasilanishiga olih 
kcüshi m um kin .

C harchagan  yoki mas'uliyatni sczmaydigan talabani m uhofaza 
qilishga qo'yish qat 'iyan m an etiladi,

Taiabalarga m uhofaza qilish va yordam  ko'rsatishning barcha 
usullarini o'rgatish shan. Bunda gimnastika mashqlarining liar birida 
shu m ashqníng  o 'z iga  xos m uhofaza qilish usullari, xavfsiziik 
choralari mavjudligíni yoddan chiqarmaslik kcrak.

6.5. Shifokor nazorati  va o ‘z -o ‘zini nazorat qilish — 
shikastlanishning oldini olísh

Y uqori toifali sp o r tch i la rn i  tarbiyalashdagi m uvaffaqiyat 
asosan, ularning sog‘lig‘iga bog’liq. G im nastla r  bir yilda kam ida 
ikki m arta  tibbiyot ko'rigidan o ‘tishi shart. 0 'z -o ‘zini nazorat qilish 
a lohida ahamiyatga ega bo*lib. uning natijasi gimnastga va uning 
tarbivalaydigan ustoziga sportchining salomatlik darajasini kuzatib 
borish im konini bcradi. Talaba-sportch i m ashg 'ulotlardan so ’ng 
o 'z in i  qanday  his e tayotgani, kayflyali, charchash darajíisi, vazni. 
m ash g 'u lo tg ach a  t inch  ho la tda , bevosita m ashg 'u lo tdan  o ld in .  
m ashqlar bajarish jarayonida yurak tomirlari urishini. ishtahasining 
qanday holatda ekanligini maxsus kundalik daftarda qayd etish kcrak.

M ashg 'u lo t oldidan o 'q ituvchi shogírdlaridan ularni kayfiyatí, 
o 'z in i  qanday  his e tayo tganm k mashq bajarishga ishtiyoqi bo r-  
y o 'q l ig in i  bilib oladi. S h o g ird la r  eh a rch ag an la r id an  yoki o ‘z 
sog 'lig 'idan shikoyat qilishsa, ustoz shogtrdlariga nisbatan kcrakli 
choralar ko'rishi (o‘sha kunga belgilangan rejani o'zgartirishi, yukla- 
m ani kamaytirishi, murakkab m ashqlar bajarishga shoshilmasligi) 
kcrak.

Qattiq toliqqan talabalarni m ashg 'u lo t jarayonidan oldin bilib 
olishi darkor. Quyidagilar cha rchoqn ing  asosiy belgilariga kiradi:

1) s p o r tc h in i  d i q q a i - c ’t ib o r in ín g  susay ish i ,  m a s h q lá m i  
bajarishda lanjlik va loqaydligi;

2) inashqlarni bajarish sifaiining yomonlashishi;
3) harakatlar koordinatsiyasining buziííshi:
4) rangtni o ’chishi. oyoq-qo*lning titrashi va h.k.lar.
Ayrim hollarda talaba-sporlchilarni shifokor nazoraiidan o 'l ib

kelish ucluin yuborish zarur.
Qattiq charchashn ing  oldini olísh ucium quyídagüami bajarish 

zarur:
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1. M ashg'ulotlarda yuklamalarni to 'g 'r i  réjalashtirishnt tartibga 
solib borish.

2. Birxildagí harakatlari bor, m urakkab mashqlarní (aylanish, 
umbaloq oshish, yum alash , qatiiq joyga tushadigan sakrashlar) 
bajarmasiik,

3. M ashqlarní bajarishda yengillashtíradigan shart-sharo it la r  
(yordam koTsatish, m uhofaza qilish, texnik vositalar, yordam chi 
mash q l a r)da n fovd alart ish.

4. U m um iy va máxsus jismoniy tayyorgarlik vositalaridan oqilona 
foydalanib, jismoniy sifatlarni tarliblj ravishda takomillashtirib borish.

7-bob. G IM N A S T IK A  M A S H G ‘U L O T L A R IN I 
R E JA L A S H T IR 1 S H  VA QAYD ET1SH

7.1. G im nastikada o ‘quv ¡shini rejalashtirishning 
ahamiyati va vazifalar!

Rejalashtirish. Mavjud sharoitda aynan bir xil tayyorgarlikdagi 
talabalar u ch u n  g im nast ikadan  o ‘quv ishi rejasida quyidagilar 
bclgilangan b o ‘lishi kerak:

1. Turli davrlardagi aniq  vazifalar (harakat sifatlarini rivojlart- 
lirish darajasi, harakat ko-nikmalarini o'rganisli hajmi va sifati, 
bilim va malakalar hajmi va teranligi). G im nastikada bir xildagi 
mashg’ulotda talaba erishadigan jism oniy  rivojlanish va ayniqsa. 
ruhiy-irodaviy o'sish darajasini aniqlash qiyin ekanini qavd e tm oq  
kerak. Shu bois bunday  vazifalarni uzoq davom eladigan vaqtga 
mo'ljallab rejalashtirish darkor. H arakat ko 'nikm alarim  egallab 
olish holati va sifati masalasiga kelganda esa bir (urdagi mashg'ulolga 
mo'ljallab, aniq vazifalar bclgílansa bo'ladi.

2. Turli vaqt ichidagi o 'quv  materiallaríning m azm uni.
3. O 'quv  materialining o 'tish  tartibi. Bunda bir turdagi m ash q -  

larni o'rganish ketma-ketligi, turli mashg'ulotlami o 'tíshning ketm a- 
kctlígi yoki paralleiligi ham  belgilanadi.

4. Harakat ko 'n ikm alari shakllaníshining va jismoniy sifailar 
takomillanishining turli bosqichlarida , mashg 'u lo tlar o 'rtasidagi 
va mashqlár takrorlanishi o*rtasidagi eng maqsadga muvofiq vaqtlar 
belgilanadi.

5. Har bir m ashg'ulot jarayonida talabalarning yuksak ish 
qobrliyati saqlanishini va kerakli vaqtda yuksak sport tayyorgarligi 
bo'lishini la 'm iniaydigan eng qulav usul.
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Hisobga olish. Biroq o 'quv  ishlari (yuklamalar, ish tartibi, 
jadval) qancha la r  yaxshi rejalashtirilgan b o ‘Isa ham hisobga olish 
b o im a s a ,  bunday  ishning samarasi kam  bo 'ladi.

Hisobga olishda quyidagilar aniqlanadi:
1. Talaba-sportchilarrting mashg‘uIotlarga bo'igan munosabati,
2. Talaba-sportchílaming jismoniy rivojlanishi va salomatligining 

o ‘sishi.
3. Sporl-fexnikaviy tayyorlik darajasi.
4. Mashg‘uloilar va mustaqil ishlash natijasida talabalarorttirgan 

bilimning hajmi va teranligi, Shunday qilib, hisobga olish, mashg'ulot 
o 'tkaz íshn ing  vosita, shakl va uslublari qanchalik  to ‘g ‘ri tan lan -  
ganligini obyektiv aks ettiradi, murabbiy pedagogning ijodiy tafak- 
kurirti rag 'batlantiradi, hisob kitob hujjatlarini tahlil qilish — har 
bir talaba ishíni tekshirish, eng yaxshi pedagoglarni aniqlashning 
am aliy shaklidir.

7 .2 . Rejalashtirish hujjatlari tasnífi

Rejalashtirishning hujjatlari:
a) o 'q u v  rejasi;
b) o 'q u v  dasturi;
d) ish rejasi;
e) ishchi dastur;
f) m ashg‘ulotlar matni.
O 'q u v  rejasi butun o 'q u v -m a sh g u lo t  jarayoni davriga m o ‘l- 

jallab tuzilib, unda quyidagilar belgilanadi;
a) o 'rganish  kerak bo'igan m ashq turJarining soni va u larníng 

q an c h a  vaqt o 'tü ishi;
b) nazariy kurs m azmuni;
d) har bir mashq uchun ajratiladigan soatning miqdori;
e) b u iu n  o 'rga tish  m uddaliga m o 'l ja llangan  m ash g 'u lo t ia r
turi;
f) sinov m ezonlari,  reyting ballariga ajratiladigan soat;
g) im tih o n ;
h) ch am a lab  ko'rish;
i) m usobaqalarn ing  taxminiy m uddalí;
j )  m ash g 'u lo t la r  jadval i.
O 'q u v  dasturi ham  o ‘qUv davriga m o'fja llab  tuzilib, unda  

quyidagilar belgilab oo'yiladi: o'quv maierialining mazmuni; sinov 
mezonlari.
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Ish rejasi nisbatan qisqa vaqt (chorak, semestr, mashg‘ulot 
davri — sikl)ga mo'Ijallab tuzilib, unda quyidagilar beigilanadi: 
rejalashtirilayotgan vaqt m obaynida o 'rganilishi lozim bo 'lgan 
mashq turlarining soni. har bir mashq (mavzu) turiga ajratiladigan 
soat va mashqlarning soni, o 'quv  materialini o 'tish ketma-kctligi; 
sinov, im tihon, chamalab ko'rish, musobaqalarning aniq m uddati,  
mashg'ulotlardagi m ashqlarning turlarini almashinish jadvali.

Ish dasturi ish rejasi asosida tuzilib. unda quyidagilar belgilab 
qo'yiladi: o 'q u v  m aterialining ish rejasiga muvofiq mavzularga 
bo'Iingan jadvali; har bir mashq turida ularni o 'rganish ketm a- 
ketligi.

K onspek t (m a tn )  —- reja, o ld indan  bir-ikki m ashg‘ulotga 
mo'Ijallab tuzilib, unda quyidagilar belgilab qo 'yiladi:  m azkur 
m ashg'ulotning aniq vazifalari; m azkur m ashg'ulotdagi ham m a 
mashqlarning mufassal m azm uni; har bir mashq turiga ajratila
digan vaqt (daqiqalarda).

O 'quv  rejasi va o 'quv  dasiuri, o 'quv-m ashg 'u lo t  jarayonini 
rejalashtirishdagi asosiy dastiabki hujjatlar hisoblanadi, Ish rejasi, 
íshchi reja va mashg'ulot matn-rejasi ham an a sh u  hujjatlarga asosan 
tuziladi. Shunday  qilib, o 'quv  rejasi bilan o 'quv  dasturi qo 'l lanm a 
hujjatlar bo'lib, uni odatda, O'zbekiston Respublikasi Oliv va o 'r ta  
maxsus ta 'l im  vazirligi tasdiqlaydi. Qolgan uch hujjat (ish rejasi. 
ish dasturi va mashg 'ulot konspekt-rejasi)ni gimnastika o 'q ituv- 
chisi tuzadi.

7 .3 . Rejalashtirish hujjatlarini tuzish

Shug'ullaniivchilarning tayyorgarlik toifasini inobatga olib, 
o'quv bazasining holatini va qanday sharoitda o'tkazilishini inobatga 
olib, gimnastika o 'quv-m ashg 'u lot jarayoni uchun rejalashtirishning 
ishchi hujjatlarini tuzish texnologiyasi (dastiabki m ashg'ulotlarni 
tahlil q i l ish ,  m a ' l u m o t n o m a l a r  tay y o r la sh .  m a s h g 'u lo t la rn i  
bajarish ketm a-kctlig i) yagona m am iqiy  jadval asosida amalga 
oshiriladi.

Lekin labiiyki,  bu hu jja tla rn ing  m azm u n i  har b ir sport 
tayyorigarligi toifasi uchun boshqa-boshqa bo'ladi. Rejalashtirishning 
ishchi hujjatlarining tayyorlash jarayoni texnologiyasi nt tushunish 
oson  b o 'l i s h i  u c h u n ,  u m u m iy  ta ' l im  m ak ta b la r id a g i  spo rt  
gimnastikasining sho'basi hujjatlarini qapab chiqamiz.
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7.3 .1 . Ish rcjasini tuzish

Dastlabki ma'lumottar. Sport gimnastikasi sho 'basi .  O 'quv  
bo 'limlari to ’rtga bo 'linadi: 2 tasi o 'sm irlar  b o i im i  va 2 lasi qiz 
bolalar bo 'l im i bo'lib, shug 'ullanuvchilarning ham m asi o 'sm irlar  
toiía m ezonlarín i bajargan bo'lishi lozim. S lm giil lanuvch ila r  9 — 
10 yoshda. M ash g 'u lo tn in g  tavyorlov davri 3 oyga yaq in  (30 
mashg'ulot) davom etadi. Mashg'ulot lar haflasiga 3 marta 2 soatdan 
o'tkaziladi.

Vazifolar. Dastlabki m a ’lum otlam ing tahlilidan keyin, avvalo, 
rejalashtirilayotgan davrdagi o 'quv-niashg 'u lo t jarayonining vazifa- 
lari aniqlanishi kerak. Ularni bunday ifodalash m um kin:

a) 1 I o 'sm ir la r  toifasi tasnif dasturi va hajmi dasturn ing  ayrim 
elém entlari va birikma 1 arini bi 1 ib olish;

b) j ism oniy  sifatlarning rivojlanish darajasini toifa m ashqlari 
sh u g 'u l lan u v ch i la r  o ldiga q o ‘yadigan talab lardan  b iroz  yuqori 
darajaga yctkazish;

d) sh ug‘ u I !an u vch i la rda harakat faoliyatini g imnastika tislubida 
belgilab qo 'yilgan turli param etrlarda bajara bilish malakalarini 
takomlilashtirísli;

e) shug 'u llanuvchilarn ing  sport gimnastikasi m ashg’ulotlariga 
qiziqisliitii vanada barqaror bo'lishiga erishish.

Voshalar. Vazifalar belgilab olingandan keyin, ularni amalga 
oshirish vositalarini tanlash ham  uncha qiyin bo 'lm avdi.  Bizning 
misolimizda quyidagilar shunday vositalar jumlasiga kiradí: g im 
nastika ko 'pkurashi mashqlari; buyumlarsiz, mayda bu y u m lar  va 
jihozlar  bilan bajariladigan umumrivojlantiruvchi m ashqlar; 
joydan joyga o'rish turlari: xoreografiva (mosla malar yon ida bajarila
digan mashqlar); jismoniy va texnik tayyorgarlik. o'yin va estafetalar; 
kinofilmlar; suhbailar.

Ishchi rejasini tuzish tariibi

1. Mashqlarning alohida turlari mashg'ulotning qachon, qayerda 
0‘tkazilishini aniqlash. Gimnastika ko’pkurashi mashqlari j ismoniy 
tayyorgarlik m ashg 'u lo tlarín ing asosiv qismida o 'quv bo 'l im lar ida  
o ' tk a z i la d i ;  u m u m riv o jla n ti ru v c h i  m ash q la r  m ashg  u lo t la r in i  
xoreografiva tavyorlov qismida frontal tarzda; joydan-joyga o 'tish  
turlari, o 'y in  va estafetalar ham  m ashg 'u lo tn ing tayvorlov voki 
yakunlovchi qismida frontal tarzda o'tkaziladi,
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2 . M ashg'uloining asosiy qismidagi mashq turlarining sonini 
aniqlash. Mashq turlari sonini to 'g 'r i  belgilash uchun shug'ulla- 
nuvchilar tarkibini, m ashg 'u lot davrini, m ashg'ulotlar qancha 
davom etishini hisobga olish kerak. Bizning misolda mashq turia- 
rining soni jismoniy tayyorgarlikni ham  qo 'sh ib  hisoblaganda 
lo 'rttadan  oshmasligi lozim. Agar turlar soni kamaytirilsa. ya’ni 
liar bir tur bilan shug'ullanish vaqti oshirilsa, unda  o  rgatishni 
samarasi kamayishi va shug‘ullanuvchilarda bu turlarga bo'lgan 
qiziqishning yo'qolish xavfi tug'iladi. Turlar soni ko'paytirib yubo- 
rilganda esa o'rgatish m utlaqo  sam arasiz boMishi niumkin.

3. Ish rejasi shaklini chizib qo'yish (jadvalga qarang). Bunda 
faqat shu shaklga rioya qilish shart degan gan emas. Bordi-yu uni 
qulay va ko‘rgazmali boshqa shakli bilan almashtirish m um kin 
bo'lsa, o 'sha  shakldan foydalansa ham  bo'ladi.

4. Nazariy mashg'ulotlar vaqti va o 'rn in i belgilab, bu nia 'lumot- 
larni ish rejasiga kiritish. Ikkila shunday mashg'ulotni nazarga tutishni 
lavsiya etamiz; biri gimnastika va m ashg 'u lotlar gigiyenasi haqida 
suhbat, ikkinchisi csa «Il o 'sm ir la r  toifasi» mashqlari kinofilmini 
namoyish qilish. Birinchi mavzudagi suhbatni rejalashtirishning 
dastlabki davrda o'tkazish, kinofilmni esa shu davrning ikkinchi 
yarmida, shug'ullanuvchilar toifa mashqlarining elcmentlari bilan 
amalda tanishib olganlaridan keyin namoyish qilish kerak. Suhbatga, 
qolaversa film namoyish qilishga 30 daqiqa vaqt aj rat il sa bo'ladi. 
Shuning uchun beshinchi m ashg 'u lo tda  ham , yigirmanchi mash- 
g 'ulotda ham  (ish rejasi nam unasiga qarang) to 'p lam  (komplcks) 
rejalashtirsa bo'ladi.

5. Ish rejasidagi gimnastika ko 'pko 'rashidan tashqari, hamrna 
tur masliqlarning o 'rn i shartli bclgilar bilan belgilanadi (ish dasturi 
tuzilgandan keyin belgilangan m avzular  raqam i bilan a lm ash- 
tiriladi). H ar bir m ashg 'u lotdagi m azk u r masliqlarning o 'rn in i 
belgilashdan oldin quvidagilami amalga oshirish kerak: birinchidan, 
xoreograf iya  m ashq lar i  o 'z in in g  asosiy  vaz ifas idan  tashqar i  
m ushaklar chigilini yozish vazifasini ham  bajaradi. Shuning uchun 
xoreografiyani va um umrivojlantiruvchi mashqlarni bitta mash 
g 'ulotga mo'ljallab rejalashtirmaslik kerak. lkkinchidan, yana shu 
sabablarga ko 'ra, joydan joyga turli xil ko 'chishlar va estalctali 
O'yinlami bitta mashg'ulotda o 'tkazmaslik  kerak.

6. G im nastika  ko 'pko 'ras lii  m ashqlari turlarin ing jadvalini 
tuzish .M ashq turlarini kunlarga bo 'lib  almashtirishning eng yaxshi
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shaklini tanlashdan boshlash kerak. Quyidagi shakllar talabaga 
rna'qul boMishi nuimkin: har ikki m ashg 'u lo tning birida turlarni 
batam om  almashtirish, b i r tu rn i  ikki yoki uch martalab takroriasb. 
Bu shakllarning birinchisi ham , ikkinchisi ham , uchinchisi ham 
muayyan sharoitda eng yaxshi shakl hisoblanadi. Bizning misolda 
ikkinchi va uchinchi shakllar maqsadga muvofiqdir.

M ashg‘ulotn¡ng aynan tayyorlov davri uchun jadval tuzayot- 
ganda mashq turlarining qanchalik  og’ir-ycngilligini inobatga olish 
va shunga muvofiq bu tun  rejalashtirilayotgan vaqt m obaynida bu 
mashq turlarini qancha takrorlanishíni hisoblab olish zarur.

7.3.2. Ish dasturini tuzish

Ish dasturida h ar  qaysi m ashq turlari mavzularga boMinadi. 
Mavzudagi material soni bir m ashg‘ulotga mo'ljallangan bo'lishi 
kerak. M avzuning tartib raqami m azkur m ashq turi materialini 
o 'tishdagi uslubiy izchillikni k o ‘rsatadi. K o 'pg ina  g im nastika  
mashqlarini b ir  m ashg‘ulot m obaynida o ‘rganib olish m um kin  
bo‘lmagani uchun har bir mavzuga yangi mashqlardan tashqari 
o ‘rganib olish jarayonida o 'zlashtirilmagan mashqlarni ham  kiritish 
maqsadga muvofiqdir.

Yangi m ashqlarn i o 'rga t ishn i  nihoyasiga yetkazish u ch u n ,  
ulami necha marta takrorlash kerakligini oldindan aniq aytib berishga 
murabbivlar kafolat berishmaydi. Shuning  uchun ish dasturida 
o 'r tacha statistik m a ’lum otlarga ko‘ra, taxm inan rejalashtirilib, 
keyinchalik o ‘quv-m ashg‘ulot jarayonida tuzatishlar kiritib boriladi. 
Ish rejas» va o ‘quv dasturi ishchi dastur tuzish uchun dastlabki 
m a’lumot b o ia d i .

¡sh dasturini tuzish tartibi

Dasturning tasnífi va hajmi uning ham m a elementlarini ham da 
bu e lem en tla rn i  o 'rgatishdagi yo rd am ch i m ashq larn i ixtiyoriy 
tartibda yozib olish.

1. H ar bir mavzu nechta  m ashg 'u lo t  davomida o'rganilishini 
ko'rsatib, ularga tartib raqanilari q o ‘yib, mashqlar qanday keima 
ketlikda o 'rganilishini belgilab chiqish kerak. G im nastika  k o ‘p 
kurashining har bir turidagi mavzular soni shu turdagi ish rejasi 
jadvalida ko 'zda tutilgan m ashg‘uiotlar sonidan kam roq boMishi
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kerak, chunki ba'zi mavzular boshdan oxirigacha lo'liq takrorla- 
nislii mumkin.

2. Ishchi dasturni uzil-kesil yozib chiqish.
3. Dasturda kcrakli mashg'ulotlaming soni ko'rsatilib. ularni 

o ‘rganish tartibi mavzular bo'yicha ro'yxat qilib bcrilgan boiishi 
kerak.

Masalan, /  mavzu.
1. Biroyoqda depsinib, qo*llarda turish.
2. Shuning o'zini qo'IIarni bírin-kefin qo'yib bajarish.
3. G ‘ujanak bo iib  oldinga va orqaga umbaloq oshish.
4. Bukilib oldinga umbaloq oshish.

7 .3 .3 . Reja matnini tuzish

Reja matnini tuzish uchun ishchi reja va ishchi dastur bo iish i  
iozim.

Eng avvalo, sarlavhani yozib mashg'ulot vazifalarini ko'rsatib 
qo'vish kerak. Talaba-sportchilarni belgilangan kunda, ular nima 
bilan (gimnaslika tayoqchasi bilan mashq bajarish. tirmashib ch i
qish, sakrash. qo'shpoyalarda mashqlar bajarish) shug'tillanish- 
laridan xabardor qilib qo'vish. Shu mashqlarni bajarib, nimalarga 
erishish kerakligini esa murabbiy shug'ullanuvchilarga mashqlarni 
bajarishga kirishganlaridagina aytishi darkor.

Shundan kevin mashq turlari almashiníshini (mashg'ulot tuzil- 
niasini) belgilash kerak. Keyin mavzu tartib raqami va vaqtini 
qo'yib chiqib, har bir mashq turíni ko'rsatish. hamma mashqlarni 
shug'ullanuvchilarga laklíf etiladigan tartibda batafsil izohlab yozish 
Iozim.

M a’ruza matnlarida qaysi bir mashq mashg'ulotning qaysi 
qismida o'tkazilishini yozish, shuningdek, mushaklar chigilini 
yozish mashqlarining sonini ko'rsatish shan cmas.
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11 qism. GIM NASTIKANING ASOSIY VOSITALAR1

8-bob. SAF MASHQLARI

8 .1 . Sar mashqlarining tasnifi

Saf mashqlariga — saf usuilari, saflanish va qayta saflanish, bir 
joydan ikkinchi joyga ko’chish usuilari, orani ochish va yaqinlash- 
tirishlar kiradi. Saf mashqlari yordamida jamoa bolib  harakat qilish, 
ritm va shiddat hissiyotini tarbiyalash niasalalari muvafTaqivaiJi 
bajariladi, intizomlilik va uyushqoqlik ortadi.

Saf mashqlarining muhim ahamiyati shundan iboratki, ular 
kishi qaddi-qomatini rostlashga yordam beradi. Bu narsa harbiy- 
larning qaddi-qomati to 'g‘ri tuzilishida vorqin ko'rinib turadi. Tala- 
balarni zaida yoki maydonchada tez va rnaqsadga muvofiq joylash- 
lirishga imkon beradigan saf mashqlarisiz gimnastika mashg'uloi- 
larini tasavvur qilib boMmaydi.

Ko’p sonli talabalar qatnasha oladigan saflanish turlarining 
ko'pligi tufavli saf mashqlari ommaviy gimnastika chiqishlarining 
tarkibiy qismini tashkil qiladi.
Safdagi harakat lar va buyruq- 
larning ko'pgina qismi 0*zbc- 
kiston Qurolli Kuchlari Usta- 
vining saf harakatiari direktiva- 
sidan, ozroq qismi esa gimnastika 
mashg'ulotlari jaravonida ama- 
liyotda qo'llaniladigan atamalar- 
dan foydalanilgan.

Ushbu bobda gim nastika 
amaliy mashg'ulotlarida ko'p- 
roq uchraydigan va mashg‘ulot 
o‘tishda zarurbo'lgan saf mashq
lari yoritilgan. Saf mashqlaridan 
foydalanish qulay bo'lishi uchun 
gimnastika zalida shartli nuqta- 
lar belgilanadi — markazi. o ‘r- 
talik va burchaklari (109-rasm).
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Ular zalning o‘ng chegara tomoniga nisbatan belgilanadi. Zalning 
o ‘ng tomoni nisbatan (eshiklar joylashgan) uzun toinonlaridan bin 
bo'lib, unda mashg^ilot oldidan guruhlar saflanadi (odatda, eshik- 
dan kirishiga qarama-qarshi tomonda). Agar zalning uzun tomonida 
derazalar joylashgan boisa, guruh derazalarga orqasi bilan saflanadi.

Saf mashqlari quyidagi to ‘rt guruhga bo'linadi:
1. Saf usullari.
2. Saflanish va qayta saflanishlar:
3. Joydan jovga ko'chish.
4. Orani ochish va jipslashish.
Saf mashqlarini qo'llanishdagi asosiy tushunchalar J 10-rasmda 

ko'rsatilgan.

/ IO-rasm.

Saf — talabalarning darsda birgalikda harakatlanishi uchun 
belgilangan qoidaga ko'ra tiziladi.

Mashg'ulotda safni o'qituvchi va talabalar (guruh sardori, o 'quv 
bolimlarining boshliqiari va navbatchilar) tovush yoki belgilangan 
Signal bilan beril&digan buyruq, topshiriqlar berish orqali tuzadilar.

Zieh saf — talabalarning qatorda bir-biridan kaft kengligidagi 
(tirsaklar o'itasi) oralig'ida yoki ketma-ketlarda bir-biridan oldinga 
uzatilgan qo‘l uzunligidagi masofadan iborat safdir.

Orasi ochiq saf — talabalarning qatorda bir qadam oraliqda 
yoki o'qituvchi belgilab bergan oraliqda joylanishidan iborat safdir.

8.2 . Asosiy mashqlar

8 .2 .1 . Saflanish usullari

Saf usullari — turgan joyda ijro etiladigan saf harakatlaridan 
iborat. Bu mashqlarning ahamiyati, eng aw alo , shundan iboratki, 
ular yordamida intizom va uyushqoqlik tarbiyalanadi.
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1. «SAFLAN!» Bu buyruqqa ko'ra  talabalar safda turadiiar.
2. «TEK1SLAN!» Bu buyruqqa ko‘ra talabalar bir chiziqqa 

lekislanadilar, chapga «tekislan» , o'ngga «tekislan».
3. «QOMATNI ROSTLA! yoki ROSTLAN!» Bu buyruqqa 

ko'ra talabalar safda tik turadiiar. Bu gimnastikada asosiy tik turish 
holatiga to*g‘ri keladi.

4. «QAYTARILSIN!» Ushbu buyruqqa ko'ra oldingi holatga 
qaytiladi.

5. «ERKIN!» Bu buyruqqa ko'ra talabalar turgan joylaridan 
jilmasdan, bir oyoqni tízzadan bo'shatib, erkin turadiiar.

6 .« 0 ‘NGGA!» (chapga) «ERKIN!# talaba o 'ng (chap) oyoqni 
o'ngga (chapga) bir qadam qo'yib, gavda og‘irligini har ikki oyoqqa 
taqsimlaydi va qo'llarini orqaga tutadi.

7. «G U R U H  TARQAL!» buyrug'i bcrilganda, talabalar safdan 
chiqíb, zalda (maydonda) erkin joylashadilar.

«Guruh, oralarni o ‘ngga (chapga, o ‘rtaga) ikki yoki uch 
qadamga kcngaytiring!». Bu buyruq safdagi talabalarni bir-birlaridan 
oralari ochiq bo‘lgan safga aytiladi.

Guruhni yig'ish uchun turgan joyda «Guruh, o 'ngga (chapga, 
o'rtaga ) JIPSLAN» buyrug'i beriladi

8. «GURUH tartib biian SANA!»,«Bo'l¡m, bir va ikkiga SANA, 
uchga (to‘rt, besh va h.k.) SANA!» va boshqalar, hísob o 'ng 
qanotdan boshlanadi. O ’z tartib raqamlarini aytayotgan talaba ayni 
vaqtda boshini tez chap tomondagi talabaga qaratib buradi va keyin 
dastiabki holatga qaytadi.

9. Turgan joyda burilíshlar (buyruqlar «O'ngga!», «Chapga!», 
«Ortga!», «Yarim chapga»). Ayrim hollarda buyruqlarni topshi- 
riqlar biian almashtirish mumkín, biroq qayd etilgan mashqlar 
(turgan joyda burilishlardan tashqari) buyruqqa ko'ra bajarilishi 
lozim,

8 .2 .2 . Saflanish va qayta saflanish

Saflanish — talabalarning o'qituvchi buyrug'idan so'ng bíron 
bir safda turish uchun bajaríladigan harakatdir. Saflanishlarda, 
o'qituvchi barcha talabalar ko'ra oladigan joyda turishi shart.

Mashg'ulot oldidan guruh qoida bo'yicha bir qator bo'lib, 
ayrim hollarda esa ikki qatorda saflanadi.

Saflanish uchun; «Bir, ikki, uch qatorga SAFLAN!» buyrug'i 
beriladi. Buyruq bcrilishi biian guruh sardón yoki navbatchi sal»i
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old tomoniga  qarah «ROSTLAN!» holatida turadi.  guruh lining 
chap  lo m o n id a  snflanadi.

G u ru hn i  mashg 'u lo tga  tayyorligi KVg'risida raport ber ishdan 
oldin  sar do r  (n avba tch i )  gu ru h  s;tfini tekislaydi,  uní sana t ib  
c h i q a d i  s o ' n g ,  « R O S T L A N î » ,  « O ' n g g a  T E K 1 S L A N Î » ,  
(«CHAPGA!».  «O RTAGA») buyrug in i  be rad i.

G u ru h  sardori (navbatchi ) o*qituvchiga 2—3 qadani yetmnsdan 
(shaxdam qadani bilan) to'xtaydi va raport  beradi: «O'r toq o*qi- 
tuvchi!...  fakultetining . . . .kurs. , .guruhi mashg'ulo t  o ' t ish uchun 
sa f land i .R o 'yxat  bo*yicha . . .kishi ,  safda ...kishi, S a rd o r  ( n a v 
batchi).. .» Keyin eng qisqa yo ‘l bilan o'qi tuvchi  turgan tekislikka 
borib, safga qarab turadi.  O 'q ituvchi salomlashib,  guruh javob qav- 
t a r g a n d a n  s o ‘ng g u r u h  sardor i  (n a v b a t ch i )  o ‘q i t u v c h i n i n g  
«ERKIN!» b u v r u g in i  takroriaydi va safning o vng qanot iga turadi.

Saflanish va raport  berishni tantanaviy ruhda o ' lkazish lozirn.
Mashg‘ulot boshlantshidan oldin raport berilishiga o ‘qi tuvchini  

jiddiy munosabatda  bo' l ishi ,  uning tashqi qiyofasi va qadd i-qomat i  
bu an ' an an in g  m u h im  ahamiyatga  ega ckanligini ko'rsatishi lozim.

Ketma-ket qatorga saflanish — «Kctma-ket  qaiorga (bir, ikki, 
ueh va h.k.) SAFLAN!» buvrugiga binoan bajariladi. Guruh  o'qituv- 
chini (navbatchini) q o i i  bilan ko'rsatgan lomonda bajariladi.

Buyruq bo'yicha qator.  ketma-ket,  doira va h.k. b o l ib  saflanadi. 
Masalan,  «Doiraga tur!*, «Ikki qaiorga tur!»

Bir qatordan ikki qaiorga qayta saflanish. Dastiab «birinchi* va 
«îkkinchiga» sanah chiqi lgandan so'ng,  «Ikki qaiorga SAFLAN!» 
buyrug' i  beriladi. Bu buyruqqa ko' ra,  ikkinchi raqamdagi lar  chap 
oyoqni  bir qadani  orqaga qo 'yadílar  (hisob «bir»), o 'n g  ovoqni  
juf t lamasdan bir qadan i  o 'ngga qo'yadi iar  (hisob «ikki») va safdú 
birtnchi tu rganning orqasiga o ' tgan holda chap oyoqni juftfaydilar 
(hisob «uch»).

Bir qaiordan itch qaiorga qayta saflanish. Dast i ab  s a n a b  
chiqi lgandan so 'n g  quvidagi buyruq beriladi; «Uch qatorga S A F 
LAN!» Bu buyruqqa k o ‘ra, ikkinchi raqamdagi lar joyida turadilar ,  
birinchi raqamdagi lar  o 'n g  oyoq bilan bir qadam orqaga,  chap  
oyoqni  juf t lamasdan turib,  old inga bir qadam qo 'yadiiar  va o ‘ng 
oyoqni juftlab, ikkinchi raqamdagilarni orqasiga o' tadilar.  Uchinchi  
raqamdagilar  chap  oyoq bilan bir qadam oldinga,  o ‘ng oyoqni  
juf t lamasdan yonga q a d a m  tashlaydilar va chap oyoqni  juft lab,  
ikkinchi  r a q am d ag i l a rn in g  oldiga o ' t i b  turadi lar .  A w a l g id e k ,  
saflanish uchun  quyidagi buyruq beriladi: «Bir qatorga SAFLAN!» 
Qayta saflanish, sallanishga teskari tartibda o ‘tkaziladi.

122



Qatordan «qhra boiib» qaytasaflanish, Guruhda dastlabki sanoq, 
o'tkazilgandan keyin buyruq beriladi («6—3 joyida», «6—4—2 jovda» 
va h.k.), so‘ng quyidagi buyruq beriladi: «Sanoqlar bilan QADAM 
BOS !» Tala balar sanoq, bo'yicha zarur bo lgan  qadamni taslilab. 
so'ng oyoqlarini juftlashadi. O'qituvchi birinchi qator to'xtagunga 
qadarsanab turadi. Sanoq, 6—3-joyida deb sanalganda 7 gacha; 9~—
6—3-joyida deb sanalganda 10 gacha olib boriladi.

Qayta saflanish uchun quyidagi buyruq beriladi; «Joyda 
QADAM BOS!», safdan chiqqanlarning hammasi orqaga burilib, 
o 'zjoylarga qaytadilar, joylariga yetgach, yana orqaga burifadilar.

O'qituvchi sal ni oxiridagi talaba turib. orqaga burilgunga qadar 
(«bir» «ikki» deb) sanab turadi ( l l l - r a s m ) .
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/ / l-rasm.

Qatonti gumhlarning qunoüni ayla/tih o 'tib ketma-ketga qayta 
saflanish i. Dastlab uchtadan, to 'rttadan va h.k. deb sanalgandan 
keyin quyidagi buyruq beriladi: «Guruh, kollonnaga (3—4 va h.k.), 
chap (o'ng) yelka bilan oldinga QADAM BOS!» Bu buyruqqa 
ko*ra sanab chiqilgan guruhlar front bo ’yiab tekislikni saqlagan 
holda ketma-ketlik liosil boMgunga qadar, qanot bilan oldinga 
yitradilar. Ikkinchi buyruq: «Guruh. T O ‘XTA!» Yana qayta saflanish 
uchun quyidagi buyruqlar beriladi:

1. «ORTGA!»
2. «BoMim bilan bir qatorga. 0 ‘ng (chap) yelka bilan oldinga 

QADAM BOS!»
3. «G U R U H  TO-XTA!»

O
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So'nggi buyruq talabalar qatordagi o ‘z joylartga yetgan vaqtda 
bcriîadi.

Bir ketma-ket qatardan uch «qirra boiib» qayta saflanish. 
Uchgacha sanab chiqilgandan keyin quyidagi buyruq beriladi: 
«Birinchi raqam ikki (uch, to*rt va h.k.) qadam o ‘ngga, uchînchi 
raqam ikki (uch to‘rt va hokazo) qadam cliapga QADAM BOS!» 
Yanaavvalgi holatga qayta saflanish uchun quyidagi buyruq beriladi: 
«Joyda QADAM BOS!» Qayta saflanish juft qadam bilan bajariladi 
( 111-rasm).

Yurib ketayotganda bir ketma-ket qatordan ikki, uch va h.k, 
ketma-ket qatortarga burilib, qayta saflanish. Guruh, chapga aylanib- 
yurib ketayotganida quyidagicha buyruq beriladi: «Bir ketma-ket 
qatordan ikkitaga (uch, to‘rt va h.k.) tizilishga QADAM BOS!» (qoida 
bo ‘yicha, buyruq guruhga zal yoki maydonning yuqori yoki pastida 
bo lgan chog‘da beriladi). Birinchi ikki talaba (uch, lo^rt va h.k.) 
burilgandan so'ng, navbatdagilar o ‘z saflarining oxiridagi tala- 
baning buyrug‘i bilan, oldindagilar burilgan jovdan buriladilar. 
Keyinchalik orani yana qayta ochib o'tirmaslik uchun shu yerning 
o'zida oraliq va masofa to‘g‘risida ko'rsatma berish mumkin (111-rasm).

Yana awalgidek saflanish uchun buyruqlar beriladi:
1) « 0 ‘NGGA!»
2) «Bir ketm a-ket qator bo'lib bittadan o ‘ngga fchapga) 

aylanib QADAM BOS!»
0 ‘rgatayotgan paytda, guruhdan bir necha talaban! olib, 

buyruqlar beriladigan joylarda to ‘xtatib, qayta saflanishni ko'rsatish 
maqsadga muvofiqdir.

/ 12-ràsm. / 13-raxm. 
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Bir ketma-ket qatorni ikki, to'rt, sakkiz ketma-ket qatorga 
bo'lish va biriktirish orqali qayta saflanish. Qayta saflanish harakat 
davomida bajariladigan buyruqlar:

1) «M arkaz orqali QADAM  BOS!» (odatda, bu buyruq 
/.alning o ‘rtasida beriladi).

2) «Ketma-ket qator bilan biltadan o'ngga va chapga avlanib 
QADAM BOSING!»

Buyruq ro‘paradan beriladi. Bu buyruq bo 'y ieha  birinchi 
raqanidagilar o ‘ngga, ikkinchi raqam dagilar chapga  avlanib 
yuradilar.

3) «Ketma-ket qator bilan ¡kkitadan markaz orqali QADAM 
BOSING!» Bu buyruq ketma-ket qator zalni qayta saflanish 
boshlangan joyida uchrashgan paytda beriladi.

Bo‘üsh va biriktirish davom ettirilganda, to 'rt ,  sakkiz va h.k. 
ketma-ketlikda saflanish mumkin (114-rasni).

Talabalarni avvalgi holiga qayta saflash, ajratish va qo'shilish 
deyiiadi, masalan, ikki ketma-ketdan bir ketma-ketga qayta saflash. 
Buyruq «Ketma-ketga bittadan o ‘ngga va chapga aylanib QADAM 
BOS!» Bu buyruq bo'yieha o 'ng  tomondagi ketma-ket o'ngga, 
chap tomondagi ketma-ket chapga yuradi. Qarama-qarshi harakatda 
o'rtada ketma-ketlar uchrashib qolganda, quyidagi buyruq beriladi: 
«Ketma-ketga bittadan markazdan QADAM BOS!»

8 .2 .3 . Joydan joyga ko‘chishlar

Bu guruhga turli harakatdagi joydan joyga ko'chish bilan bogMiq 
bo'lgan mashqlar kiradi.

Safqadant — oyoqni poldan 15—20 sm baland ko'tarib oldinga 
qo'yiladi (tovonni gorizontal tutish va polga tovonning butun 
yuzasini qattiq qo'yish zarur), qo‘llar oldinga harakatlantirilganda 
ularni beldan bir qarich balandga (tanadan har bir qarich uzoq- 
likka) ko'tarib, tirsaklarda bukiladi; qoMIarorqaga yo'naltirilganda 
ularni to 'ppa-to 'g 'ri  tutib yelka bo'g'inidan oxirigacha uzatiladi, 
panjalar musht qilib tugiladï. Buyruq «Shahdam QADAM BOS!»

Saf qadamining quyidagi turlari liant borki. unda qo'l harakati 
katîa ko'lamda bajariladi (oldinga yelka balandligigacha, orqaga 
oxirigacha va tanadan chetroqda), oyoqlar bilan harakat xuddi 
safqadamdek bo'ladi. Saf qadamining bu turi ommaviy gimnastika 
chiqishlari va sportchilarning tantanali o'tîshlarida keng qo'lla 
niladi.
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Oddiy qadam saT qadamidan erkinroq harakat qilish bilan 
farq qiladi. Buyruqlar:

a) «QADAM BOSÎ» Har qanday qadam bilan harakat qilishda 
(hatlo bir qadamga ham) beriladigan buyruq;

b)«Oddiv qadam bilan (yugurib) QADAM BOS!» Yurishning. 
yugurishning bir turidan boshqa turiga o 'tishda va harakat chog ida  
bajariladigan mashq tugagandan so'ng oddiy yurishga o'tish uchun 
beriladi. Bajarilishi kerak boMgan buyruq chap oyoqqa mo'ijallab 
beriladi. Turgan joyda harakatianish.

Buyruqlar:
a) «Joyda (yugurib) QADAM BOS!»;
b) «Yetakchi, JOYIDA!» buyrug'i yurib (yugurib) borayotgan 

guruhni bir qadamli masofaga yig'ish zarur bo iganda  bcriladi, 
chunki mashq bajarganda, odatda, masofa uzoqlashadi.

Joyda turib harkatlanishdan yurishga o 'tish.
Buyruqlar;
a) <>TO*GkRlGA!» Chap oyoqdan beriladi, O iig  oyoq bilan 

turgan joyda qadam bosib, chap oyoq bilan oldinga harakat bosblanadi;
b) * I k k i (ikki, uch va to'rt h.k.) qadam oldinga (ortga, yonga) 

QADAM BOS!».
Harakat ni to'xtatish uchun «Guruh TO'XTA!» buyrug'i (chap 

oyoqdan) bcriladi. 0 ‘ng oyoq bilan bir qadam bosiladi va chap 
oyoqni o 'ngga juftlashtiriladi.

Joydan joyga ko'chishning ifodasini o ’zgartirish uchun quyidagi 
buyruqlar beriladi: «Bir-birini QA DA M IG A MOS kelmagan!», 
«Bir-birini QADAM IG A MOS!» Bu buyruqni bcrgandan key in. 
butun guruh bajargunga qadar sanab borish zarur.

Qadam kengligi va harakat tezligini o'zgartirish uchun bundav 
buyruqlar bcriladi: «Shaxdam QADAM bilan»,«Kichik QADAM 
bilan!», «Tez, tô i iq  QADAM» bilan!, «Yarim QADAM bilan!»

Y ugurish  ha raka tidag i  buyruq lar:  « Y U G U R IB !»  A gar 
yurishdan yugurishga o'tilsa (musiqa bilan), bajariladigan buyruqlar 
chap oyoqdan beriladi, o ‘ng oyoq bilan qadam tashlab. chap 
oyoqdan yugurish boshlanadi. Musiqa jo'rligida yugurishdan yurishga 
0 ‘tishda bajariladigan harakat ham xuddi shunday «QADAM 
BOSING!» buyaig'i beriladi. Agar musiqa jo*r bolm asa, «QADAM 
BOSING!» buyrugi o 'ng oyoqdan beriladi.

Harakat chog'ida buritish. Turgan joyda burilishda qanday 
buyruqlar berilsa (orqaga burilishda beriladigan buyruqlar bundan
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mustasno), harakat chog'ída buriJishda ham shunday buyrtiqlar 
beriladi. O'ngga burilish uchuri bajariladigan buyruq o 'ng oyoq 
qo'yilgan paytda beriladi, shundan so'ng talaba chap oyoqni bir 
qadam oldinga tashlab. chap oyoqning uchida buriladî va o'ng 
oyoq bilan yangi yo'nalishda harakat qilishni davom ettiradi.

Chap tomonga burilish uchun bajariladigan buyruq chap oyoq 
qo'yilgan paytda beriladi; burilish o 'ng  oyoqning uchida amalga 
oshiriladi.

Orqaga burilish uchun ushbu buyruq beriladi; «ORTGA!» Ijro 
buyrug'i o 'ng oyoq qo'yilgan chog'da beriladi, shundan so'ng talaba 
chap oyoq bilan bir qadam oldinga tashlab turib. shu oyoq uchida 
buriladi hamda chap oyoq bilan yangi yo'nalishda harakat qilishni 
davom ettiradi. Harakat chog'ída burilishiga (ayniqsa, orqaga buri- 
lishga) bajarish buyrug'i berilgandan so'ng, harakat ritmini saqlash 
uchun sanoq olib borish maqsadga muvofiqdir.

Talabalar o'ngga va chapga burilishni yaxshi o'rganib óiganla- 
ridan so'ng, orqaga burilishni o'rgatish uchun, ulariti bo'limlarga 
bo'lib o ’rgatgan ma'qul.

Qanot b't!an oldinga yurib front yo 'nalishini o'zgartiri.sh. 
Buyruqlar:

a) (boshlaníshi) «O'ng (chap) yelka bilan oldinga QADAM 
BOS!» (harakatlanish vaqtida «Q A D A M •> so'zi aytilmaydi). Bu 
buyruq bo'yicha guruh qatordagi saflni buzmasdan, chap qanotdagi 
talabani atrofida yuradi, chap qanotdagi talaba esa turgan joyida 
odimlab, qatordagi tekislikni saqlagan holda butun qator bilan 
birgalikda buriladi:

b) (tugashi) « T O 'G 'R iG A I»  yoki «JOYDA!» voki guruh 
«TO'XTA!», «JOYDA!» yoki guruh «TO'XTA!».

Aylanibyurish. Buyruq: «CHAPGA» (o'ngga) aylanib o'tishga 
QADAM BOS!» Agar buyruq talabalar harakat qilavotgan paytda 
berilsa, bu holda «QADAM BOSÎ» tjro buyrug'i zalning burcha- 
gidan bcriiishi kerak (M5-rasm).

Diagonal bo'ylab harakat qilish. Buvruq «Diagonal bo'vlab 
QADAM BOSÎ» ( 116-rasm).

Teskari yo'nalishda harakatlanish. Butun keima-ket safning 
yetakchisi orqasidan teskari yo'nalishda harakat qilishdir. Buyruq 
«Qarama-qarshi o'ngga (chapga) QADAM 80S!» (117-rasm).

«Honizi» bo'lib yurish. Birin-ketin bajarilgan bir nechta teskari 
yo'nalishlardan iborat yurishdir. Buyruqlar; «QARAMA-QARSIU

127



o'ngga (chapga) QADAM  BOS!**, «Ilonizi vo‘nalïsh bo 'y icha 
QADAM BOS!» (118-rasm).

Do ira yasah yurish. Buyruq « Doira bo'ylab QADAM BOS!»- 
Ijro buyrugM zalning yoki maydonnîng o£rtasidan beriladi. Doirani 
hajmini belgilash uchun oraliq masofa aytiladi.

HS-rasm, 116-raxm. I / 7-rasm. 118-rasm.

8 .2 .4 . Orani ochish va yaqinlashish

Orani ochish — safdagiiar oralig‘i yoki masofasini uzoqlash- 
tirish usullari,

Yaqinlashlirish — orasi ochilgan safni zichlashtirish usullari.
1.Orani ochish. (O ’zbekiston Quroili Kuchlari Ustavi bo‘vicha 

olingan.) Buyruqlar: « 0 ‘N G G A  (chapga, o 'r tadan) shuncha  
qadamga TARQAL!» Agar bosiladigan qadamlar soni aytilmasa, 
oraliq bir qadamga ochiladi.

Orani ochish safdagî yetakchi talabadan tashqari ham m a o ’ng 
tomonga (chapga, o'ngga va chapga) burilib, yonida turuvchi bilan 
uning orasida talab qiiingan masofa hosil bo’lgunga qadar yuzini 
frontga qaratib yuradi. Buyruq berilgandan so'ng o'qituvchi hamma 
talabalar safda o 'z  joyiga turguniga qadar bir-ikkilab sanoqni olib 
boradi. Orani yaqinlashlirish uchun quyidagi buyruqlar beriladi: 
«CHAPGA (o‘ngga, o'rtaga) JIPSLAN!» hamma harakatlar teskari 
tariibda bajariladi.

2. Juftlama qadamlar bilan orani ochish front bo'ylab o'tkaziladi. 
Buyruq « O 'r ta d a n  (o 'n g g a ,ch ap g a )  ikki (uch) qad am  bilan  
TARQAL!» Buyruq berilgandan so*ng, o ’qituvchi orani ochish 
tugagunga qadar bir-jkki dcb sanoqni olib boradi. Orani ochishni 
ketma-ketning chetidagi (yoki ketma-ketda turgan) boshlaydi. Keyin- 
chalik navbatma-navbat har ikki sanoqdan so'ng, qolgan ketma-
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ketdagilar orani ochadilar. Orani yaqinlashtirish uchun quyidagî 
buyruqlar beriiadi: «O 'RTAGA (chapdan, o 'ngdan) qadamlab 
JIPSLAN!» ketma-ketdagilar baravariga yaqinlasha boshlashadi. 
0 ‘qituvchi yaqinlashish tugagunga qadar bir-ikki deb sanoqni olib 
boradi.

3. Topshiriq bo 'yicha orani ochîsh. «Bir-biringizdan ikki 
QADAM masofada turing!», «Qo'Ilarni yozib ORANI OCHING!» 
va h.k.

4.0 'qituvchi kctma-ketlarda turganlarni zarurboMgan oraliqqa 
qo'ygan yctakchilarga qarab, orani ochishi mumkin.

8 .3 . Uslubiy ko‘rsatmalar

1. Buvaiqlar. odatda, ogohlantiruvclii va ijro etuvchi buyruqlarga 
bo'linadi: «QADAM BOS!», «ORTGA!» va h.k, Ijroning o ‘zidan 
iborat buyruqlar ham  bor «TEKlSLAN!».«ROSTLAN!*> va 
boshqalar. Biroq, bu buyruqlar bcrilislidan oldin o'qituvchi ba’zi 
hollarda talabalarning diqqatini ijro buyrug'iga qaratish uchun 
«boiim», «guruh», «diqqat», «ketma-ket» va h.k. so'zlarini ishlatadi. 
Masalan, «Guruh, ROSTLAN!». «Ketma-ket T O ‘XTA!»

Ogohlantiruvclii buyruq tushunarli, baland ovoz bilan va 
talabalr i qanday harakat qilishlari lo/.imligini tushunib yctib, 
shunga shaylanishlari uchun biroz cho'zibroq aytiladi. Ijro buyrug'i 
lahzalik tanaffusdan kcyin qisqa va qat'iy beriiadi.

Buyruqlarni berish chog'ida ovoz hamda ogohlaniiruvchi va 
ijro buvruqlari o ‘rtasidagi uzilish safning katta-kichikligiga mos 
bolishi iozim: saf qanchalik katta b o ’lsa, ogohlantiruvclii buyruq 
shunchalik cho‘zib aytiladi, ogohlantiruvclii va ijro buvruqlari 
orasidagi uzilish kattaroq boMadi, ijro buyrug'i balandroq ovoz 
bilan aytiladi.

Harakatni boshlash uchun xizmat qiladigan ijro buyrug'i bo'la- 
jak harakatlar ifodasiga mos ravishda talaiTuz ctilishi kerak. Masalan, 
tczsur’atli yugurishdan oldin buyruqni baland ovoz bilan va qisqaroq 
berish zarur bo'lsa, barcha talabalar buyruqni birdaniga bajara 
olmaydigan sekin sur'atli harakatlarni boshlash uchun esa buyruqni 
baland ovoz bilan va biroz cho'zib aytish zarur. Shuni esda tutisli 
kerakki, buyruq baland ohangda berilishi shart. Tovush kuchini 
ham lo'g'ri o'zgartirib turish Iozim. Buyruq zaruratga mos ravishda 
baland voki past berilishi Iozim. O'rinsiz past va shuningdek, juda 
baland ovoz orqali buyruqlar qoMIanilmasligi kerak.
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0 ‘qituvchi buyruq berar ekan, u tik holatda buyruq bcrishi 
kerak.

2. Har bir ogohlantiruvchi buyruqda talabalar «QOMATNI 
ROSTLAÎ» holatini qabul qiladiiar, shuning uchun bu buyruqni 
tez-lez  beravermaslik kerak (ayniqsa, umumrivojlantiruvehi 
mashqlarni o'tayotganda). Agarda «ROSTLAN!» buyrugl bcrilgan 
bo isa ,  u 0 ‘rinlatib bajarilishi kerak.

3. Ayrim hotlarda buyruqlarning o'rniga topshiriq bcrmoq 
maqsadga muvofiqdir. Agar talabalar buyruqqa ko‘ra m a’lum 
dastlabki holatda, belgilangan usul bilan baravariga biror harakatni 
bajarishlari kerak bo'lsa, topshiriq bo'yicha csa hisobga kirmagan 
harakatlarni bir qancha boshqa usullar bilan bajarishga ruxsat etiladi. 
Masalan, polda o'tirgan guruh uchun «CHAPGA!» buyrugin i 
berish o'rniga «Chapga buriling»deb topshiriq berish m a’qulroq.

4. Qayta saflanish uchun buyruqlar berishda uning qismlarini 
izchilligiga rioya qilish zarur:

a) safning nomi;
b) harakat yo'nalishi;
d) bajarish usuli aytiladi. Masalan, bir ketma-ketdan to ‘rl 

ketma-ketga qayta saflanish uchun buyruq quyidagicha beriladi: 
«Ketma-ketga to‘rttadan chapga (o'ngga) QADAM BOS!» Yurib 
ke tayo tganda , agar haraka t y o 'n a l ish i  o ’zgarm asa, buyruq  
aytilmaydi. Agar yurib ketayotgan guruh uchun qayta saflanish 
buvrug‘i beriladigan boisa, u holda «QADAM BOS!» so'zi tushirib 
qoldiriladi.

5. Orani ochishdabuyruqni ayrim qismlari quyidagicha takrorlanadi:
a) yo'nalishi;
b) oraliqning katta-kichikligi;
d) bajarish usuli aytiladi. Masalan, «Chapga ikki qadam bilan 

JI PS LAN!»
6. Saf mashqlarini turli harakatlarini o ‘rgatayotganda ko'rsatish, 

tushuntirish talabalarni oldin guruhchalarga bo'lib o'rgatiladi, 
Ushbu harakatlarni bajarish, ko‘rsatish. tushuntirish usulini birga 
qo'shib olib boriladi va keyinchalik bu harakatlar butun guruh 
bilan bajariladi.

Murakkab saf mashqlarini bo'laklarga bo lib  o‘rgatish kerak.
Bunda har bir harakatni bajarish uchun alohida buyruq beriladi. 

Masalan, bir qatordan ikki qatorga qayta saflanish uchun ikkinchi 
tartib raqamlilarga quyidagi buyruqlar beriladi:

a) «Chap oyoq bilan ortga, BIR!»
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b) «Q'ng oyoq bilan yonga, l K Kl !» 
d) «Chap oyoqni qo‘yîb UCH!»
Ushbu harakallarni bo'laklarga bo'lib o*rgatganda talaba o ‘z 

harakatlarini ongli ravislida baja rsa uni uzoq esda saqlab qoiadi.  
O'qituvchi esa navbatdagi buyruqni berishdan oldin talabaVar y o i  
qo'vgan xatolarni ko'rsalib o ’tadi. Turgan joyda va yurib ketayotganda 
burilishlarni, bir ketma-ketdan yoki qatordan ikki ketma-ket yoki 
qatorga qayta saflanish, shaxdam qadam vajovdan joyga ko'chishning 
boshqa turlari, juftlama qadam bilan orani ochishni boMaklarga 
boiib  o'rgatishni tavsiya qilamiz.

7, CTrgatislini mashg‘ulotga eng zarur bo'lgan saf mashqlaridan 
boshlash kerak, Avvalo saflanishlar, saf usullari, joydan joyga 
ko'chish usullari va nîhoyat, orani ochish va yaqinlashtirish o ‘rga- 
niladi. Ayrim saf usullarini talabalar bilan juft-juft bo'lib o'tkazish 
mumkîn, bunda talabanîng biri buyruq beradi, ikkinchisi uni 
bajaradi.

TEST SAVOLLARI

T /r S a f mashqlari T o ’g 'r i javobni belgUab (tagini ehizing)

1 Bir qatorga saflanish 1. * Bir qatorga saflaning!»
2. «Bir qatorga turing!*
3.«Q atorga tiz ilib  turing!»

2 Bir ketm a-ket qatorga 
saflanish

1. «Bir ketm a-ket qatorga saflaning!»
2. «Bir qator boiing!»
3. «B ir-biringizni orq an g izg a  n/iling !-

3 Turgan joyda o ’ngga 
burilish

1 .'■O’ngga'-
2 .« 0 ‘ngga buriling!»
3.«O lng tom onga buriling!»

4 Bir qatordan ikki 
qatorga saflanish

1. « 1 kKï qato r b o ’lib turing!»
2. «Ikki qatorga saflaning!» 
. '. ‘•Ikkinchi raqam dagiiar b irinehilar

orqasida Utrsini»

5 Bir qatordan uch 
qatorga saflanish

1.«U chfadan b o iib  Hiring'»
2 .«U ch qatorga saflaning!»
3 .«B irinehilar orqagà, uchunchiiar oldinga 

ttirsin!»

6 Bir ke tm a-ke t qatordan 
uch ketm a-ket qatorga 
q irra b o i ib  saflanish

1.«U chtadan b o iib  turing!»
2.«B irinchi raqam dagiiar 2 qadam  o 'ngga. 

ucintnehi raqam dagiiar ikki qadam  chapga 
qadam  bos’»
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7 H arakatda b ir kctm a- 
kct qatordan  3 .4 , 5 va 
h.k. qatorga saflanish

1 .«U chtndan m arkazdan qadam  bos!»
2 .-C hap tom onga uch qator b o ’iib qadam  

bos!»
3.«U ch qator b o i ib  chap tom onga qadam  

bos!»

8 B oiin ish 1 .«Bittadan qator b o i ib ,  o 'ng  va chap 
tom onga aylanib qadam  bos!»

2 ,«O 'ng va chap tom onga bittadan  qato r 
b o 'iib  qadam  bos!*

3. Bittadan bo’lib, liar tom onga aylanib 
qadam  bos!

9 Ikki qatorga biriktirish 1 .«Ikki qator b o iib  m ark a /d an  qadam  bos!»
2 .«Ikki qa to r bo 'iib  o ‘ng va chap  tom onga 

qadam  bos!»
3.«M ark:azdan ikki qa to r bo 'iib  qadam  bos!»

10 Ikki ketm a-ket qa to r- 
dan  to 'r t ke tm a-ket 
qatorga saflanish

1 .«T o 'rt qator bo 'iib , o 'rtadan  qadam  bos!»
2.«.Vhtrka/.dan to rt q a to r ketm a-ket»
3 ,« 0 “ng va chapga to 'rt qator b o 'iib  qadam  

bos!»

11 H arakat chog 'ida  b ir 
kclm a-kct qato rdan  ikki 
ke tm a-ket qatorga
saflanish

I .«Ikki qatorga saflart!:»'
2. «ikki qator bo 'iib  qadam  bos!»
3. «Ikkinchi raqam dagilar ikki qa to r bo 'iib  

qadam  bos!»

12 Turgan joy ida  yurtsh 1 .«Chap oyoqdan qadam  bps!»
2 .«Turgan joydan qadam  bos!»
3.<-0!dinga barakitlhtnm asdan qadam  bos!

13 H arakatni to 'xtatish 1.<-Ciuruh to'xta!»
2.«G uruh turgan joyda lo'xui!»
3.«O yoqlarni juftlang!»

14 H arakatda buritish 1 .«O 'ngga bn riling!»
2.<*0’ngga!»
3 .« 0 'n g  tom onga qadam  bos!»

15 A ylanib vurish 1 .«C hap tom onga aylanib yuring!-
2 .- / a im  aylanib yuring!»
3 ,« 0 'n g  tom onga yuring!»

16 T o 'n  qatordan  bir
qatorga saflanish

1 .«Boshloveht orqasidan chap tom ondan bir 
qa to r bo 'iib  qadam  bos!»

2 .«Chap tom onga aylanib b ir q a to r b o i ib  
qadam  bos!»

3.<- Bir qator b o i ib . chap tom onga qadam  
bos!»
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17 Häryfcatda teskari yo '
nalishda yurish

1,«Cbap tom ondan teskari yo'nalishda qadam 
bös!»

2,«G hap tom ondan ikki qator bo 'lib  qadam  
bos!»

3,«Teskari yo'nalishda chap tom onga qadam 
bos!»

18 Jchkaridan teskari y o '
nalishda yurish

I .« lehkaridan  teskari yo'nalishda qadam
bos!»

2 .« 0 'n g  va chap  tom onga bo 'lin ib  ichkari- 
ga qadam  bos!»

3.«Ifeki qa to r b o i ib  tchkaridan qadam  
bös!*

19 O chiq sirtm oqli yurish 1 .« 0 'n g  tom onga ochiq sirtm oqli b o iib  
qadam  bos!»

2 .« 0 'n g  tom onga yoysimon bo 'lib  qadam
bös1.*

3 .« 0 'n g  tom onga yopiq sirtm oqli qadam  
bos!»

20 T arqalish 1 .« Ikk itadan  qato r bo 'lib  qadam  bos!»
2.«C hapga, o 'ngga, ikki ketm a-ket qator 

b o 'lib  qadam  bos!»?
3.<-To'rt qatordan  ikki qator bo 'lib  qadam  

bo\!»

21 O uyiüsh 1 .-»C'hapga. o 'ngga b ir kctm a-kct qator 
bo 'lib  qadam  bos!»

2. «Ikki q a to r bo 'lib  qadam  bos!»
3. «Ikki q a to r bo 'lib  tnarkazdan qadam

bos!»

22 K ctm a-kct safni kesib 
o 'tish

1.«D iagonal bo 'y lab  qadam  bos!»
2 .*M arkazdan  keslshib qadam  bos!»
3.'- Diagonal bo 'y lab  chalishib qadam  bos!

23 Spiral hösil qilish I .«Spiral b o ’yicha qadam  bos!»
2 .«Spiral hosil qilib  harakatlan!»
3.«Ä ylanib qadam  bös!»

24 D oira  hosil qilish 1 Doi ra hosil qiling!»
2 .-C hap  doira bo 'lib . qadam  bos!»
3. «D oira b o 'lib , qadam  bos!»
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9-bob. UM U M RIVOJLA NTIRU VCHI MASHQLAR

9.1. Mashqlarning tasnifl

Umumrivojlantiruvchi mashqlar deb, turlicha tezlik va kolamda 
maksimai va o‘riacha mushak ishlashi orqali tananing ayrim qismlari 
bilan bajariladigan harakatlar yoki ulaming birikmalariga aytiladi. 
Bundan maqsad — jismoniy sifatlarni rivojlantirish, qaddi-qomatni 
to ‘g‘ri shakllantirish, talabalarni murakkab harakat malakalarini 
egallashga tayyorlashdir.

Umunirivojlantiruvchi mashqlar jihozlarsiz va jihoziar (gantellar, 
to'ldirma to'plar. toshlar, shtangalar, rezina amortizatorlar, tayoqlar 
va h.k.) bilan har xil gin nastika jihozlarida va shuningdek.talabalarni 
bir-biriga o'zaro yordam ko'rsatishlari orqali bajariüshi mumkin.

Umumrivojlantiruvchi mashqlar o ‘z tarkibiga ko'ra oddiy bo iib , 
u bilan barclia yoshdagi bolalar va curti voshdagi kishilar shug'ul- 
lanishlari mumkin, Ularni o'rgatish juda oddiydir: mashqni o ’rganib 
olish uchun, talaba uni bir neeha marta takrorlashi kerak, xolos.

Shuni inobatga olish kerakki, m ukam m al o ‘ziashtirilgan 
m ashq la rn i  ba ja rgandag ina  m aksimai foyda olish m um kin . 
Mashqlarni o'rgatish jarayonida esa barcha mushaklarni qisqarish 
imkonivati bir xil jalb qilinadi. Dcmak, biron-bir jismoniy sifatni 
rívojJantirish uchun u yoki bu mashqdan foydalanishdan oldin 
uni yaxshi o 'rganib olishga zaruriat tug'iladi.

Umumrivojlantiruvchi mashqlar yordamida tana qismlari va 
mushaklarni guruhlariga alohida ta ’sir ko'rsatish ham mumkin. Bu 
xususiyat ta lab a la r  organizm iga, ayniqsa . h a ra k a t- tay a n c h  
apparatiga har  tomonlama ta ’sir ko'rsatish va butun tana mushak- 
larini har tomonlama rivojlantirish imkonini beradi.

Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarayotganda jismoniy 
vuklamani boshqarish oson. Organizmga jismoniy yuklama berish 
uchun mashqlar tanlashga va bir mashg'ulotda ularning soni qancha 
bo'lishiga bog'liq. Bir xil mashqlar (mushakni ishga solish) berishi 
darajasiga va ishda qatnashadigan mushak guruhlarining soniga ko'ra. 
osonroq, boshqalari murakkabroq bo‘ladi.

Mashq bajarilganda mushakdan foydalanish darajasiga ko‘ra 
o'zgaradi. Mushak zo'riqish berish darajasini quyidagi usullar(ayni 
bir m ashqnîng davom etishini) iakrorlash sonini ko'paytirish, 
mashqlarni bajarish tezligini o'zgartlrish, og'irlikni oshirish yoki 
o 'zaro  qarshilik darajasini ko'paytirish, dastlabki holatm yoki 
bajarish usulini boshqacharoq qilish orqali o'zgartirish mumkin.
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Tasnifga anatomik bclgi asos qilib olingan. Mashqlar insonning 
ayrim lana qisirtlariga ta'sir ko’rsatishiga qarab bo'linadi:

1. Qo'l mushaklari va yelka kamari uchun mashqlar.
2. Gavda va bo'yin mushaklari uchun mashqlar.
3. Oyoq mushaklari uchun mashqlar.
4. Butun tana mushaklari uchun mashqlar.
H a m m a  mashqlarni ta'siri, o 'z  navbalida. uslubiy yo'nalishiga 

ko'ra kuchni, egiluvchanlikni, yakka harakal tczligini, ayrim mushak 
guruhlariníng taraiiglashishi va bo'shashish qobiliyafini tarbiyalovchi 
mashqlarga bo'linadi, to 'rtinchi guruh mashqlariga esa qomatni 
to'g'ri rivojlantiruvchi va nafas olish mashqlari kiradi.

9 .1 .1 . Q o ‘I mushaklari va yelka kamari uchun mashqlar

1. Qo‘Ini oldinga, yuqoriga va yon tomonlarga navbatma-navbat 
va birin-ketin ko‘tarish; shu mashqning o'zini gantellar. gimnastika 
tayoqchalari, to 'ldirma to 'plar. toshlar, shtangalar bilan bajarish; 
shu mashqni sherigining qarshiligini, rezina bint yoki amortiza- 
torlaryoki blok tuzilmali maxsus asbobda osilgan og'irlik qarshiligini 
yengish bilan bajarish.

2. Qo'llarni bukish va yozish:
a) Uk turganda, o'tirgan va yotgan holatlarda qo'llarni tez va 

sckin bukish va yozish;
b) gantellar, to 'ldirma to'plar, toshlar, shtangalar bilan qo 'l 

larni bukish va yozish (1 19-rasm); shu mashqni sherigi qarshiligini 
(120-rasm); rezina amortizatori, blok tuzilmali asbobdagi og'irlikni 
qarshiligini yengib bajarish;
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d) votib tayanish va tayanish; yotib osilish va osilish hoiatlarida 
qo ila rn i  bukish va yozish;

c) qo i la r  bilan tirmashib chiqish, kuch bilan koiarilish.
3. Q o ila r  bilan aylanma harakatlar qilish:
a) old yoki yon tekislikda (birin-ketin, birgaiikda, navbatma- 

navbat);
b) gantellar, to 'qm oqlar, toshlar yoki amortizatorlar bilan 

( 121-rasm).
4. To'gTi qoilar  bilan siltanish va keskin siltanish harakatlari — 

bir q o i  oldinga, ikkinchisi orqaga; shuning o ‘zini gantellar bilan; 
shuning o'zi, lckin har ikki q o i  bilan orqaga va yuqoriga; qo'llar 
ko‘krak oldida bo*lgan holatdan {bukilgan q o i la r  bilan) orqaga 
keskin siltanish harakatlari; q o i la r  yuqorîda va yon tomonda, bir 
q o i  yuqorida, ikkinchisi pastda turgan holatda keskin siltanish 
harakatlari.

12t~rasm,

5. Muvozanat saqlab bajariladigan mashqlar:
a) qo ilarn i gantellar, to id irm a  to'plar, toshlar bilan amor- 

tizator yoki blok moslamali asbobidagi ogirlik qarshiligini yengib 
yon tomonda, oldinda, orqada 10-20 sek davomida saqlab turish;

b) 10—20 sek davomida yotib osilish va 30, 60, 90 va 150“ 
bukilgan qoilarda osilib turish;

d) 10—20 sek davomida tayanib yotish va 30, 60, 90 va 150” 
bukilgan qoilarda tayanib turish.

6. Q o i  mushaklari va yelka kuraklari uchun bo'shashtiruvchi 
mashqlar;

a) mushaklarni bo'shashtirib turib, qo ilarn i erkin siltash;
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b) qo'llar yuqoridagi (mushaklar zo'riqib turgan) holatidan 
barm oq, bilak va butun q o ‘l mushaklarini navbatm a-navbat 
bo‘shashtirib. qo'llarni pastga tushirish;

d) dastlab qo‘l mushaklari va yelka kuragini holatga keltirib 
olgacli, oldinga engashib mushaklarni bo'shashtirish.

9.1.2. Bo‘yin va gavda mushaklari uchun mashqlar

1. Bosh va gavdani (qomatni bukib va to 'g 'ri tutib) orqaga, 
yon tomonga engashtirish. Engashtirish tik turgim holaldan boshlab: 
qo'llarni yuqorida, yon tomonda, 
bosh orqasida tutib, oyoqlarni kerib 
tik turish, polda va gimnastika o ‘rin- 
dig'ida o ‘tirib, shuning o'zi, lekin 
gimnastika tayoqchasi, gantellar, 
to‘ldirma to ‘plar bilan, shtangani 
yelkaga qo ‘yib (122-rasm), sherik 
va amortizatorning qarshiligini yen- 
gib (123-rasm) bajariladi.

Bosh va gavdani o ‘ng-chap 
tomonlarga burish. Bunda oyoqlarni 
kerib tik turish va oyoqlarni kerib o ‘(irish holatlarida bajarish qulay 
bo'ladi. QoMlarning dastlabki eng qulay holatlari: gimnastika 
tayoqchalari bilan qo‘llarni yon tomonda yuqorida tutish, shtangani 
yelkaga, kuraklarga yoki belga qo'yib turish qoMIarning dastlabki 
qulay holati hisoblanadi.

123-rasm.



Bosh va gavda bilan o 'ng hamda chap tomonlarga aylanma 
harakatlar qilish:

a) oyoqiarni kerib tik turgan holatda. qo'llarni belda. bosh 
orqasida, yuqorida tutib bajarish;

b) shuning o 'zini gimnastika o ‘rindig‘i yoki polda o ‘tirib 
bajarish, oyoq uchlarini gimnastika devoriga tirab turiladi yoki 
sherigi ushlab turadi;

d) shtangani yelkaga qo'yib yo lo id irm a to'pni, yoki gantellarni 
yuqoriga ko‘tarib bulun gavda bilan aylanma harakat qilish.

4. Tayanib yotib va orqada tayanib yotib, tizzalarga tik tayanib 
turib gavdani bukish va lo'g'rilash (124-rasm):

124-rasm.

a) oyoqiarni votgan. o'tirgan, osilish va tayanish holatlaridan 
ko'tarish;

b) shuning o'zini oyoqlar bilan to id irn ia  to'pni ushlab turib 
bajarish.

5. Muvozanatda bajariladigan mashqlar:
a) osilish va tayanish holatlaridan oyoqiarni 90—60° ga ko'tarib, 

5—15 daqiqa davomida ushlab turish;
b) osilish va tayanish holatlaridan oyoq bilan yuklarni ( to id irm a 

to 'p , gantellar, qum to'ldirilgan qopchalarni) ushlab turish;
d) gavdani 10—15 daqiqa davomida to*g‘ri tutib cngashish.
6. Gavda va bo'yin mushaklarini bo'shashtiruvchi mashqlar:
a) oyoqiarni yclka kengiigida kergan holda tik turib, oldinga 

engashib gavda va bo'yin mushaklarini bo'shashtirish;
b) oldinga engashgan holatdan gavda va bo'yin mushaklarini 

zo'riqtirish va uni asta-sekin kamaylirib, butunlay bo'shashtirish;
d) o'tirgan, tizzalarda turgan va yotgan holatlardan rana hamda 

bo'yin mushaklarini bo'shashtirish.

9 .1 ,3 . Oyoq mushaklari uchun mashqlar

I. Oyoqiarni ko'tarish va tushirish:
a) tik turgan, o'tirgan va yotgan holatlardan oyoqiarni oldinga, 

orqaga va yon tomonlarga (sekin va tez) ko'tarish;
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b) xhuning o 'zini am ortizator qarshiligini yengib bajarish 
yoki oyoq bilan biror og'irlikni, masalan, qum to'Idirilgan qop- 
chani ko'tarish.

2. Oyoqlarni bukish va to'g'rilash:
a) lik turgan, o'tirgan, yotgan holatdan oyoqlarni oldinga, 

orqaga va yon tomonlarga bukish va to ‘g*rilash;
b) o'tirgan, yotgan, osilgan va tayangan holatlardan oyoqlarni 

bukish va to‘g‘rilash;
d) shuning o'zini oyoqlar bilan to'ldirma to 'pni, qum to 'l-  

dirilgan qopchani ko'tarib turib bajarish;
e) ikki va bir oyoqda, qo 'llar bilan tayanib, tayanmasdan 

yarimcho'qqayish va cho'qayish (oyoq uchida va butun tovonda);
0 shuning o'zini yuklar bilan (shtangani yclkaga qo'yib) bajarish;
g) oldinga, orqaga, yon tomonlarga bir oyoqni bukib kcng 

qadam tashiash;
h) shuning o'zini yuklar (to 'ldirma to 'plar, shtanga, qum  

to'Idirilgan qopchalar) bilan sakrash; cho'qqavgan, bir oyoqni 
bukib keng qadam tashlab turib, oyoqlarni keng kerib turgan 
holatiarda prujinasîmon harakatlar qilish;

i) ikki oyoqda, so‘ng bir oyoqda turgan joyda hamda oldinga 
silkib turib sakrashlar;

j) shuning o'zini yuklar (to 'ldirm a to'plar, shtanga, toshlar) 
bilan bajarish.

3) Tik turgan, o'tirgan va yotgan holatda tovon va oyoqlar bilan 
aylanma harakatlar qilish.

4) Tik turgan, o 'tirgan, yotgan holatda oyoqlarni oldinga. 
orqaga, yon tomonlarga siltash. Siltashlar tayanchga (gimnastika 
devorchasiga, qandaydir gimnastika jihoziga, stulga) suyanib va 
suyanmasdan qo'lda bajariladi.

5) Muvozanatda bajartladigan mashqlan
a) yarim shpagat va shpagatlarda (5,10,15, 20 daqiqa) muallaq 

turish;
b) oyoqlarni oldinga. orqaga, yon tomonga, bel balandligida 

ko'targan holatda 5— 15 daqiqa ushlab turish, shuning o ‘zini vuk 
(qum to'ldirilgan 0,5—2 kg og'irlikdagi qopcha) bilan bajarish.

6. Oyoq mushaklarini bo'shashtirish mashqlari:
a) tik turib, o'tirib yoki yotgan holatiarda oyoqlarni ko'tarish, 

mushaklarni bo'shashtirib siltash va yana tushirish;
b) o'tirgan va yotgan holatiarda oyoqlarni bo'shashtirish;
d) o'tirgan va yotgan holatiarda oyoq mushaklarini maksimai 

tarang tortib, keyinehalik ularni bo'shashtirish.
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\. Qo'i harakatlarini gavduning oldinga (orqaga. yon tomonga) 
cngashtirish va bir oyoqni oldinga (yon tomonga, orqaga bukib). 
keng qadam tashlash bilan bir vaqtda bajarish.

2. Oldinga engashib, cho'qqayib qollarni oldinga (yuqoriga. 
orqaga) uzatish.

3. Qollarni yuqoriga ko'targan holda oyoqlarni navbatma-navbai 
bukib va to ‘g‘rilab gavdani aylanma harakatlantirish (gavda o ‘ng 
tomonga engashganda ehap oyoo.chapga engashganda o ‘ng oyoq 
bukiladi).

4. Tayanib yotish holatida qollarn i bukib-vozish bilan bir 
vaqtda oyoqlarni ko’tarish va tushirish.

5. Tana bilan to'lqinsimon harakatlar (harakat qo l la rdan  
boshlanadi, keyin gavda va oyoqlar bilan davom ettiriladi) qilish.

6. Chalqancha yotgan holatdan va orqaga engashib gimnastika 
devorchasiga orqa bilan turgan holatda sheriklari vordamida va 
mustaqil «ko'prikcha» mashqini bajarish.

7. Gimnastika devorchasida orqa bilan osilib turgan holatda 
oyoqlarni ko'tarib, oyoq uchini unga tekkizish. Shuning o'zini oyoqlar 
bilan yuklar (toMdirma to ‘p, qum to‘la qopcha) ko'tarib bajarish.

8. Tik turgancha bukilib orqa tomon bilan osilish holatidan 
(gimnastika devorchasida) oyoqlarni bukib va to'g'ri tutib, kerilib 
osilish holatiga o'tish; shuning o'zini oyoqlar bilan yuklar (to'ldirma 
to 'p , qumli qopcha) ko'tarib bajarish.

9. Butun tana mushaklarini bo'shashtirish mashqlari:
a) yotgan liolatdan butun tana mushaklarini bo’shashtirish:
b) yotgan holatda tana mushaklarini maksimal taranglatib, 

keyinchalik bo'shashtirish;
d) bir guruh mushaklarn) asta-sekin bo'shashtira borib, ayni 

vaqtda ikkinchilarini taranglatish.
10. Qomatni shakllantiruvchi mashqlar (navbatdagi bo'limda 

yoritilgan).

9.2 . Jismoniy tarbiyaning umumrivojlantiruvchi mashqlari 
yordamida yechiladigan ayrim vazifatar

Umumrivojlantiruvchi mashqlarga xosxususiyatlarni va ularning 
tasnifîni o 'rganib, bu mashqlarning ta’sirini va umumlashtiruvchi 
mashqlar orqali jismoniy tarbiyaning qanday vazifalari hal qili- 
nishini aniqlab olmoq zarur.

9 .1 .4 . Butun tana mushaklari uchun mashqlar
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9 .2 .1 . Jism oniy tarbiyalashda vosita sifatida 
umumrivojlantiruvchi mashqlardan foydalanish

Kuchni umumrivojlantiruvchi mashqlar yordam ida tarbiyalash 
bar xi! usullar orqaii amalga oshiriladi:

1. T a k r o r I a sh u s u I i. Mashqlar odatdagi tezlikda 
yukiarsiz yoki gantellar (1—3kg), to id irm a  to 'plar (2—3 kg) yoki 
slíerigini (rezinka amortizatorning) qarshiligini yengish bilan asosíy 
ish bajaruvchi m ushak lar  vaqqol c ha rchagan  holatigacha  
takrorlanadi. Ana shunday charchagan holatda mashqni yana 1—2 
marta bajarish juda muhimdir. Chunki ayni shu oxirgi takrorlashlar 
kuchni rivojlantirish uchun muhim ahamiyat kasb etadi. Mashq- 
larni 8— 10 martadan ortiq takrorlamaslik zarur. Agar mashqni 
qulay bajarish mumkin bo'lsa, uní murakkablashtirmoq zarur. 0*n 
martadan ortiq bajariladigan mashqlar kuchni emas, balki tana 
c h idam I i 1 igin i rivojla n tiradi.

Bi" mashqning o'zini ko'plab takrorlash usuli boshlovchilar 
mashg'ulotida qoilaniiadi. chunki unda mushaklarning ko'p ishga 
solishi talab qilinmaydi. bundan tashqari, mashqning to 'g 'ri 
bajanlishini kuzatish uchun imkon boMadi.

2. O'ta zo'r berish usuli. O ’ta zo‘r berisli bilan 3—4 martadan. 
ayrim vaqtlarda esa faqat bir martadan ortiq takrorlab boimaydigan 
múrakkab mashqlar bajariladi. Mushaklarning o 'ta  zo'riqishi natija- 
sida bosh miyaning katta yarimsharlariga boradigan impulslaroqimi 
hosil bo'ladi. Qo'zg'atuvchining kuchi qanchalik katta boisa, javob 
ta'siri ham shunchalik kuchli ho'iadi. shunga ko’ra mushak to'qima- 
sining funksional darajasi ham yuqori boMadi. Bu usul dastlab 
maxsus tayyorgarlikclan o'tgan shug'ullanuvchilarda qoilaniiadi.

3. immetrik usul. Izomctrik rejimda ishtashda egaltangan holatni
5—6 daqiqa davomida ushlab turish lozim bo'lgan muvozanatli 
mashqlarni bajarishda hosil qilinadt.

Izomctrik rejimda ishlash, mushaklar zo'riqavotgan va bo'sha- 
shayotgan vaqtda sodir bo'iadi Bunday rejim harakat jarayonida 
to 'xtab-to 'xtab ohista bajariladigan kucli mashqiari: tayanish va 
osilish holatida 3—4 marta to'xtab-to‘xtab qollarni bukish va to 'g i i- 
lash. ayni shu hol boshqa mashqlarni bajarishda ham qo‘¡laniladi. 
Bu usul yaxshi jismoniy tayyorlangan sponchilar uchun tavsiya 
qilinadi.

4. Dinamik zo'riqish usuli. Mashqlar yuklarsiz yoki kichik 
qarshilik bilan. Ickin maksimal tezlikda bajariladi.
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Dinamik zo'riqish usuli mashqlarning cng yuqori tezlikda va icliq  
koiam da bajariiishi hisobiga katta va maksimal inushak zo'riqish ini 
lalab qiladi. Bu mashqlar talabalarning jismoniy kuch sifatini 
rivojlantiribgina qolmay, balki tezkorlik sifati (tezlik kuchi)ni ham 
rivojianiiradi. Shunt hisobga olish kerakki. kichik tashqi qarshiliklarni 
vengib mashq bajarganda, maksimal kuch harakat tczligiga ta'sir 
qilmaydi. Bu usul yosh sportchilar uchun maqsadga muvofiq bo'fadi.

5. Aratash usul. Bir mashqning o 'zi muavyan izchillikda: 
dastavval, dinamik, keyin izomctrik rcjim, undan kcyin kaita mushak 
zo'riqishi bilan va nihoyat ko'plab takrorlash usuli bilan bajariladi. 
Har bir takrorlashdan keyin 1—2 daqiqa tanaiTus qilinadi. Ham m a 
takrorlashlar 3—4 martadan qaytariladi.

Har xil sur’atda turlicha zo'riqish va mushaklar ish rejimini 
almashtirib bajariladigan umumrivojlantiruvchi mashqlar, kuch 
sifatlarini rivojlantirish uchun juda  samarali ta 's ir  ko 'rsalish  
mashqlari bo'lgan egiluvchanlikni muvaffaqiyatli rivojlanishiga, 
bo 'g 'in larda faol harakatchanlikni talab qiladigan harakatlarni 
bajarishda mushaklarni taranglashish va bo'shasluirishni to'g'ri 
taqsimlash zarur, bu esa miya katta yarimsharlari qobigining 
muvofiqlashtirish faoliyatiga bog'liq.

Faol va sust egiluvchanlik mavjud. Egiluvchanlikni tarbiyalash 
uchun turli uslublardan foydalanish zarur:

1. Faolharakatlar uslubi — mashqlar qarama-qarshi m ushak
larni cho'zish maqsadida harakatni katta ko'lamda bajarishni 
ta ’minlaydigan mushaklarning faol zo'riqishi hisobiga bajariladi. 
Bunga quyidagi talablar qo'yiladi:

a) mashqlarni borgan sari katta ko'lamda bajarish;
b) dastavval, qarama-qarshi mushaklarni taranglatish (m ushak

lar faol taranglashgandan keyin yaxshi bo'shashadi, demak, yaxshi 
cho'ziladi ham).

2. Sust harakaüar us/ubi — mashqlar sportchilarni sheriklari 
yordamida yoki harakat ko'lamini oshirish uchun yuklar bilan 
bajariladi va qo'llar bilan oyoqlami gavda (gavdani oyoqlar)ga tortish.

Bunga quyidagi talablar qo viladi:
a) biror mushakning og'rib qolishiga yo'l qo'ymaslik;
b) dastavval, mushaklarni faol harakaüar bilan ishiashiga 

erishish.
3. Statik hola/lar uslubi 10—20 daqiqa davomida tinch holatda 

ushlab turiladigan harakatlar (yotgan, o'tirganda lanani bukish. 
shpagat, ko'prik).
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Aralash uslubida bajariladigan mashqlar bir necha bor qaytarib 
bajariladi, avvalo faol harakatlar, keyin sust harakatlar va ulardan 
kcyin Statik holatlar bajariladi. Eng muhimi mashqlarni birin-ketin 
bajarilishini o'zgartirmaslikdir. Tananing harbirqism i uchun hara- 
kat soni esa 15—20 tadan oshmasligi kerak.

Shuni yodda saqlash kerakki, ishga yaxshi kirishgan va charcha- 
magan mushaklar yaxshiroq ch o ‘ziladi.

9 .2 .2 . UmumrivojlanUruvchi mashqlar ayrim mushaklar guruhini 
taranglashtirish va b o‘shashtiri$h vositasi sifatida

Ma'lumki, taranglashish va bo'shashtirishning birin-ketin baja- 
rilishi mushaklarni uzoq vaqt ishga layoqatli bo'lishini ta’minlaydi 
va harakatlarni toMiq ko 'lamda bajarish imkonini beradi. Undan 
tashqari, skelet mushaklarini crkin taranglashish va bo\shashtirish 
harakat malakasini tezroq shakllantirishga yordatn beradi hamda 
harakatlarni vengil va erkin bajarish imkonini beradi.

Mushaklarni ixtiyoriy taranglashish va bo'shashtirishga o ‘rga- 
lishda turli umumrivojlantiruvchi mashqlar qo‘llaniladi: bo'shash- 
tirib siltash harakatlari, silkinishlar, ayrim mushak guruhlarini 
(tik turib, o ‘tirib, yotganda) taranglashish va bo'shashtirishni 
ketma-ket bajarish, bir mushakni taranglashish bilan bir vaqtda 
boshqa mushaklarni bo'shashtirish, kaft, bilak, velka, gavda, oyoq, 
mushaklarini birin-ketin bo'shashtirish.

9 .2 .3 . Umumrivojlantiruvchi mashqlar qaddi-qomatni 
shakllantirish vositasi sifatida

Qaddi-qomatni shakllantirish va uning nuqsonlarini yo'qotish 
uchun orqa, qorin pressi va yelka kamari mushaklarining Statik 
kuchini, shuningdck, umurtqa pog'onasining harakatchanligiga 
ko'proq e 'tibor bergan holda tananing barcha mushaklarini bir 
tckis rivojlantirish zarur. Bu vazifa umumrivojlantiruvchi mashqlar 
yordamida muvaff'aqiyatli hal etiladi. Qaddi-qomatni shakllantirish 
uchun talabalarni o 'z  qomatini rostlay bilishga va uni uzoq vaqt 
saqlab turishga o'rgatish zarur.

Talabalarni to'g'ri qomatga xos xislatlarni tarbiyalashga o'rgatish 
qaddi-qomatni rostiash mashqlarini qo'llash orqali amalga oshiriladi:

1. To*g‘ri qom at holatini tarbiyalash.
Talabalarga tik turib qomatni qanday qilib to'g'ri tutish kerakligi 

ko'rsatiladi. Asosiv diqqatni boshni holatiga qaratish lozim, boshning
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to'g'ri holatda ushlashgina qomaini rostlash imkonini bcradi. Doimo 
boshni oldinga engashtirib yurish, odatda , kurakning chiqib, 
qom atni bukiiib qolishiga sabab bo'ladi.

2. Shu mashqning o'zini talabalar bir-birlariga yordamlashib 
bajarishda ularning biri to ‘g‘ri qom at holatini saqlab turadi, 
ikkinchisi esa bu holatni qanchalik to ‘g ‘ri ekanligini yaxshilab 
ko'zdan kechirib chiqadi.

3. D.h. ensa, kurak, qo£lni va tovonlarni devorga tekkizgan 
holatda orqa bilan turish. Tananing hamm a qismlari holatini eslab 
qolish. Devordan uzoqlashish va o ‘sha holatni saqlab turish.

4. D.h. shuningo‘zi. Tana holatini eslab qolish. Birqadam oldinga 
yurib burilishlar va bosh bilan aylanma harakatlar bajarish. Yana 
boshni to 'g 'ri holatda tutib turish hamda bir qadam orqaga 
yurish va devor oldida turib gavda holatini tekshirib ko‘rish.

5. D .h . shuning o 'z i.  Devor oldida turib bosh va tosni 
uzoqlashtirmasdan belni bukish va d.h.ga qaytish.

6. D .h .  sh un ing  o 'z i .  Bosh, o rq a  va tosn i dev o rd an  
uzoqlashtirmasdan o'tirish va turish, oyoqiarni ko'tarish va bukish.

7. D. h. shuning o'zi, holatni eslab qolish. Devordan uzoqlashib 
bosh, gavda, oyoqlar bilan bir necha harakatlar bajarish; to'g'ri 
qomat holatini qabul qilib, uning to'g'riligini devor oldida tekshirib 
ko'rish.

8. D. h. shuning o'zi. holatni eslab olish. Devordan uzoqlashib 
to 'g 'ri holatni saqlagancha 5—6 daqiqa aylanib yurish; yana devor 
oldiga borib holatni tekshirish.

9. Oyna oldida turib to ‘g'ri qom at holatini qabul qilish. 
Bosh,gavda, oyoqlar bilan bir necha harakatlar qilish. Yana to'g'ri 
qomat holatini qabul qilib. uni oyna oldida tekshirib ko'rish.

10. Bir-birining to'g'ri turishini tekshirish.
1 1. Bir-biriga orqa o'girib turib, to 'g 'ri qomat holatini qabul 

qilish (orqaga aylanib qarab), bir-birining holatini tekshirish.
12. D.h. gimnastika tayoqchasini orqa umurtqa pog'onasi bo'ylab 

tik ushlab tik turish. Belni tayoqcha ensa va umurtqa pog'onasiga 
tcgadigan qilib lo'g'rilash.

13. Chalqancha yotib, devor oldida tik turgan holatga o'xshagan 
holat qabul qilish va qabul qilingan holatni saqlagan holda qoringa 
ag'darilib yotish.

14. Qomatini to 'g‘ri rostlagancha tegmaslik sharti bilan «quv- 
lashmachoq» o ‘ynash.
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Qayd qilingan mashqlarni bajarishda talabalar bu mashqlaming 
vazifasi nimadan iborat ekanligini, albatta, yaxshi anglab yetish- 
lariga erishish kerak. Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarayotib 
ayrim mushak guruhlariga alohida ta ’sir qilinganda, rivojlanishdan 
orqada qolgan mushaklarni mustahkamlash va qomat nuqsorüar'mi 
yo‘qotish imkoni yaratiladi.

T o ‘g‘ri qomatni shakllantirish uchun mushaklarning taranglik 
darajasini boshqara olish va tik turganda, o'tirganda va yurganda 
gavda qismlarining holatini his qilish muhimdir. Faqat gavda 
qismlarining o ‘zaro joylanishini his qilgandagina to ‘g4ri qaddi- 
qomatga xos holatni qabul qilishga o*rganish va mashq qilish orqali, 
uni malaka sifatida mustahkamlash mumkin. T o ‘g‘ri qomatni his 
qilish mashqlarigina bu vazifani hal qilish imkonini beradi.

Qomatdagi nuqsonlarni faqat umumrivojlantimvchi mashqlar 
yordamida bartaraf etish mumkin.

Qomat bukchaygan bo‘isa, diqqatni ko'proq umurtqa pog*o- 
nasining to ‘g‘rilanishiga, yelka kamari mushaklarining mustah- 
kamlanishi va tilaming Statik kuchini rivojlantirishga qaratib, ko‘proq 
umurtqa pog‘onasi yuqori qismining harakatchanligini oshirishga 
yordamfashadigan mashqlarni bajarish zarur.

Lordoz (kerilgan) qomatda oldinga engashish mashqlari va qorin 
pressi, umurtqa-bel mushaklarini mustahkamlash uchun gavda, 
tos,son bo‘g‘imida bukish, gavdaning orqa tomonidagi mushaklarini 
cho‘zish (bu umurtqaning bei qismida bukilishini kamaytiradi) 
mashqlarini tavsiya qilamiz.

9 .2 ,4 , Umumrivojlantiruvchi mashqlar harakatni 
shakllantirish vositasi sifatida

Umumrivojlantiruvchi mashqlar yordamida o ‘z harakatlarini 
idora qila bilishga o ‘rgatish m um kin. Umumrivojlantiruvchi 
mashqlarni sekin (har bir harakatni 3—4 sanoqda), tez (har bir 
hisobda) va maksima! tezlikda (shaxsiy sur’a t—signal buyicha) 
bajarish mumkin. Shunday qilib, shu mashqlar yordamida tez 
harakatlarni sekin harakatlardan farqini, ya’ni vaqt birligini his 
qilishga o'rgatish mumkin.

Umumrivojlantiruvchi mashqlarni katta. o'rta va kichik koMamda 
bajarish orqali harakat faoliyatini fazoda his qilish qobiliyatiga 
o ‘rgatish mumkin.

Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajargartda mushak ishga 
solish darajasini o*zgartirish — mashqlarni maksimal yoki minimal,
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kuch  b e r ish ,  y a r im k u ch  hilan ba ja r ish  m u m k in .  B unday 
lopshiriqlar shug'ullanuvehilarga inushak ishlash darajasini bilib 
olishga imkun beradi.

Umumrivojlantiruvchi mashqlarning harakat vaqtiní, ularning 
ko iam ini va mushak ishga solish darajasini farqlash topshiriqlari 
bilan bajarish harakatlarní boshqarishni o'rgalish imkonini beradi.

Bir harakat ni ng o'zini sekin yoki tez bajarilishi, kichik va katia 
ko'lamda, mushaklarni maksimal va minimal kuch bilan bajarilishi 
juda muhimdir. Qarama-qarshi usulda bajariladigan harakatlar ularni 
yaxshíroq farqlash imkonini beradi.

9 .2 .5 . Umumrivojlantiruvchi mashqlar yordamida 
to ‘g ‘ri nafas olishga o ‘rgatish

ín sonn ing  ichki organlari uning harakatlari bilan o ‘zaro 
aloqadordir. Harakat vaqtida odamning vurak tomirining urishi 
oshadi, nafas olishi tezlashadi, bu esa ovqat hazm bo'lishiga va 
qon aylanishi tarmog'iga ijobiy ta’sir qiladi. To‘g‘ri nafas olish 
qon aylanish va nafas olish organlarining rivojlanish jarayonining 
yaxshilanishiga yordam beradi va tinch holatda mushaklar ish 
bajargan vaqtda organizmning hayotiy faoliyatini saqlab turish 
uchun kam quvvat sarflanishni ta’minlaydi.

T o sglri nafas olishni o'rganish uchun nafas olish turlari va 
nafas olish qoidasini biiish lozim. Nafas olish uch xil bo'ladi: 
ko'krak qafasi yoki qovurg'a bilan qorin yoki diafragman hamda 
aralash nafas olish. Ko'krak qafasi bilan nafas olishda, nafas olish 
ko 'krak  qafasining kengayishí hisobiga, nafas chiqarish esa 
qovurg‘a!arning tushishi va ko'krak qafasi hajmining torayishi 
hisobiga sodir bo'ladi.

Qorin bilan nafas olishda, nafas olish diafragmasining ko'ta- 
rilishi va tushishi, shunga ko'ra esa ko'krak qafasi hajmining yuqoridan 
pasiga kengayishi, nafas chiqarish esa ko'krak qafasi hajmining 
torayishi va diafragmaning ko'tarilishi hisobiga sodir bo 'ladi. 
Diafragma koMamining 1 sm.ga oshishi ko'krak qafasining hajmini 
250 snv'.ga oshiradi.

Aralash nafas olishda nafas olish va nafas chiqarish ko'krak 
qafasini oldinga, orqaga, yon tomonga va yuqoridan pastga kenga
yishi va torayishi hisobiga sodir bo'ladi. Bu esa chuqurva  to'liqroq 
nafas olishga imkon beradi.
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Nafas olish qoidasi:
* natas olish va chiqarish burun orqafi tovushsiz, bir tekisda. 

ortiqclia zo'riqmasdan sodir bo'lishi kerak;
* na (as chiqarish nafas olíshga nisbatan uzoqroq davom etishi 

kerak;
* nafas olish hisobiga— nafas chiqarish;
* 3-sanoqda nafas olish,3-sanoqda—nafas chíqarish;
* 4-sanoqda nafas olish, 4-sanoqda chiqarish,6-sanoqqacha 

davom etadi.
Mushaklar ish bajaravotganda harakat fazalariga moslab nafas 

olinishi kerak: nafas olish — mushaklar kam ishga solínganda va 
ko'krak qafasi kengayganda, nafas chiqarish esa mushaklar ancha 
tarang torlilgan vaqtda va ko'krak qafasini qisadigan harakat 
bajarílavotgan chog'da sodir bo'lishi kerak,

Harakat faoliyaii davomida u yoki bu mushaklar guruhlarining 
ishga tushíshi natijasida nafas olishning u yoki bu xili ko'proq sodir 
bo'lishi mumkin. Faqat qulay sharoitlarda emas, balki qiyinlashgan 
sharoitlarda ham chuqur nafas olíshga o'rganish kerak, buning 
tichun maxsus mashqlar tavsiya qiiamiz:

D.h. tik turish, Ko*krak qafasini lortib cho'zíbroq, (3-sanoqda) 
nafas chiqarish, Ko'krak qafasini ko'tarib va kengaytirib 2-sanoqda 
nafas olish. Mashqni lakrorlab 4 martadan qaytarísh.takrorlash 
orasida 30 daqiqa dam olish (ko'krak qafasi), shuning o'zini o'tirib 
va chalqancha yotib bajarish,

Shuning o'zi, ickin 5—6-sanoqda nafas chiqarish va 4-sanoqda 
nafas olish.

D.h. chalqancha yotib,qo‘!lar bosh orqasida yoki pastda, ko'k
rak qafasini ichkariga toriib uzoq vaql (4—6-sanoqda) nafas chiqa
rish. Ko'krak qafasini ko'tarib, 3—4-sanoqda nafas olish. Shuning 
o'zini o ’tirgan va tik lurgan holatlarda bajarish (ko'krak qafasi).

D.h, chalqancha yotib, kaftlarqoringa qo'yiiadi. Oorin mushak- 
iarini taranglashtirib va qorinni ichkariga tortib. 6—8-sanoqda uzoq 
vaqt nafas chiqarish. Qorinni tarang qiiib, 3—4-sanoqda nafas olish. 
Barmoqiar bilan vcngil bosib, qormning taranglashishi kuzatiladi 
(qorin pardasi). Shuning o'zi, lekin nafas chiqarishda kaft bilan 
qorinni bosish. Shuning .o'zini o'tirgan va tik tingan holatda bajarish.

D.h. oyoqlarni kergan holatda t ik  turib. q o 'l la r  bosh orqasida. 
Qorinni shishirib 2-sanoqda nafas olish. Oldinga cngashganda qorinni 
ichkariga Lortib, 4-sanoqda nafas  ch íqarish .
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D.h.chalqancha yotish. Qorin mushaklurini taranglashtirib. 
ko'krak qafasini ichkariga tortib. qo ‘llarni qorin ustida chalishtirib, 
yelkalarni bir-biriga yaqinlashtirib uzoq vaqt (6-sanoqda) nafas 
chiqarish. Qorinni shishtirib va ko'krak qafasini kengaytirib 4-sanoqda 
nafas olish. bunda qo‘llar bosli orqasida bo'Iadi. Mashq o'tirgan 
holatiga keüsh va d.h.ga qaytish bilan ketma-ket bajariladi. T o r t  
marta takroriangandan keyin ikki marta o'tirish holatiga o'tib, d.h.ga 
qaytish (aralash nafas). Shuning o'zini stuIda, o'rindiqda o'tirgan 
holatda va oyoqlarni kerib tikturgan holatda bajarish.

Nafas olishni qadamlar bosish bilan moslab, sekin (2—3 min) 
yurish: to'rt qadamda — nafas chiqarish va ikki qadamda nafas 
olish (aralash nafas olish).

D.h. chalqancha yotish. Qorinni tarang qilib va ko'krak qafasini 
kengaytirib (2—3 hisobda) nafas olish; oldinga engashib o'tirgan 
holatda 4—6 hisobda nafas chiqarish. Mashq 4—6 marta takrorlanadi 
(aralash nafas).

Talabalarni turli gimnastika mashqlarini bajarganda nafas olish 
ritmini kuzatishga, qachon nafas olîshning u yoki bu xilidan 
foydalanish kerakligini aniqlashga o'rgatish lozim. O'rtacha zo 'r  
berib ish bajarilganda va unda hammà mushaklar qatnashgati hollarda 
aralash nafas olishdan foydalanish tavsiya qilinadi. Agar qorin 
mushaklari taranglashgan bo'lib, og'ir ish bajarilsa (btirchak hosil 
qilib osilish va tayanish) ko'krak bilan nafas olish, yelka kamari 
mushaklari o 'rtacha taranglashganda (gorizontal osilish, tayanish, 
qo ’llarda tik turish) esa qorin bilan nafas olish maqsadga muvofiqdir.

9 .3 .  U m um rivojlantiruvchi m ash q larn i q o ‘llash uslub iyati

Gimnastika mashg'ulotlarida umumrivojlantiruvchi mashqlar 
takrorlab, maxsus tuzilgan mashqlar to'plamasi shaklida bajariladi. 
Alohida mashqlar yoki ularning takrorlanishi jismoniy sifatlarni 
tarbiyalash va rivojlantirish uchun bajariladi. Umumrivojlantiruvchi 
mashqlar to'plami jismoniy tarbiya fanining turli xil vazifaiariga 
mos qilib tuziladi. Bu mashqlargigiyenikgimnastika mashg'ulotlarida 
sog'lomlashtirish maqsadida qo'llaniladi. gimnastika darslarida esa, 
u lar  shug 'u llanuvch ilarn i  kelgusidagi ishlarga va m urakkab 
mashqlarni o'zlashtirishga tayyorlaydi.

Mashqlar to'plamini tuzishda mashg'ulotlar o'tkaziladigan joy. 
vaqt va shug'ullanuvchilarning yoshi, jinsi va jismoniy tayyorgar- 
ligini hisobga olish kcrak, Dastavval, to 'plamga kiritiladigan
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mashqlarning (maqsadiga qarab) hajmi va mazmunini, ya’ni zarur 
bo'lgan mashqlarni tanlab, ularning sonini belgílash zarur ( to 'p 
lamda ularning soni 8 tadan 15 tagacha bo'lishi mumkin).

Mashqlarni tanlaganda mashqlar to'plamasining vazifasiga mos 
kelishíni nazarda lulish kerak. Mashqlarni shunday tanlash kerakki, 
avvalo, ular talabalami organizmiga har tomonlama ta'sir ko'rsat- 
sin va ularning asosiy jismoniy sifatlarining rivojlanishini ta ’min- 
lasin. Mashqlar talaba qomatining shakllanishi va o 'z  harakatlarini 
boshqara olishini, o'zlashtirishni ta ’minlashi kerak. Mashqlar yctarli 
darajada oson bo'lishi. ya’ni shug‘ullanuvchi!arntng yoshí, jinsi va 
jismoniy tayyorgarligiga mos kelíshi lozim.

Shuni yodda saqlash kerakki, umumrivojlantiruvchi mashqlarni 
o'rgatishda «oddiydan murakkabga» va «osondan mukammalga» 
tamoyilariga qat’iy ríoya qilish lozim.

To 'p lam da m ashqlarni bajarish navbatini belgilayotganda 
quyidagi qoidalarga rioya qilish tavsiya ctiladi:

• to'plamda birinchi to 'g 'ri qomatni his qilish mashqining (bu 
avniqsa, bolalar va o'spirinlar uchun muhimdir) boiishi;

• ikkinehi va uehinchi mashqlar asosiy mushak guruhlari ishtirok 
etadigan (oyoqlarni baland ko'tarib turgan joyida yurish,oldinga 
cngashib va qo‘l harakatlari bilan cho‘qqavib o ‘tirishlar,cngashib 
bír oyoqni bukib qadam bosish va boshqalar) oddiy mashqlar 
bo'lishi kerak.

Bu umumiy ta ’sír ko'rsatuvchi mashqlar organizmning barcha 
organ va tizimlari faoliyalini faollashtiradi.

T o ‘plamdagi navbatdagi m ashqlar ko 'proq  turli mushak 
guruhlarini harakatga keltiradigan (qo‘l va yelka kamari uchun, 
bel, qorin mushaklari, oyoq) mashqlardan iborat bo'lishi lozim. 
Bunda gavdaning turli qismlari navbatma-navbat ishga kirishishi 
kerak. Bu mashqlarning birinchi takrorí quyidagi tartibda bajariladi: 
q o i  va velka kamari, bel, qorin mushaklari va oyoq mashqlari. 
Ikkinehi va uchinchi takrorlashda ham xuddi shu holatda, lekin 
murakkab va jadal bajariladi.

Mashqlarning bunday takrorlanishi yuklamani asta-sekin 
oshirish va gavdaning har xil qismlari ishini takrorlash imkonini 
beradi. Bu esa mushak ishlashi samarasini oshiradi va faoliyat 
ko‘rsatayotgan mushaklarning faol dam olishi uchun sharoit 
yaratadi. Keyinchalik to'planiga gavdaning barcha qismlari uchun 
moijallangan 2—-3 ta murakkab mashqlar qo'shiladi.
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Qdatda, kuchni tarbiyalovchi mashqlar, cho'zilish mashqla- 
ridan oidin bajarilishi kerak, chunki mushaklar dastavval qizdiril- 
masa, mushak tola va bo‘g ‘inlarni oriiqcha cho‘/ib  ytiborib jaro- 
hatlash mumkin.

Qattiq ishlashdan keyin bo'shashtirish mashqlarini bajarish 
maqsadga muvoflqdir.

To'plamni oxirida nafas olishga o'rgatadigan o‘rtacha jadallikdagi 
mashqlar bajariladi. T o 'p lam  to 'g 'ri qomatni his qildiradigan 
mashqlar biian yakunlanishi kerak.

To'plamda mashqni 4—8 marta takrorfash, kuchni rjvojlan- 
tiruvchi mashqlarni asosiy ish bajaruvcht mushak guruhlarida 
charchash sezilgunga qadar, egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashq
larni esa ycngil og'riq sezgunga qadar bajarish mumkin.

Umumrivojlantiruvchi mashqlar harxil ustillar bilan o'rgatiladi:
1. Ko ‘rsatish usuli. Mashq sportchilarga qarab turib, xuddi 

«ovnadagidck» usulda ko'rsatiladi. Boshlash uchun «Dastlabki 
holatga (bajarisb usuli aytiladi—sakrab, qadamlab) T U R IN G !»  
buy rug1 i beriladi. Agar biror talaba xatoga yo'l qo'vsa. «Qaranglar, 
men qanday bajaraman» ko'rsatmasi beriladi.

So'ngra «Mashqni men bilan birga BOSHLANG!» buyrugM 
beriladi. O'qituvchi mashqni guruh bilan birgalikda 2—3 marta 
bajaradi. Agar xatolarga vo*l qo'yilsa, «Diqqat bilan menga qaranglar 
va q o ‘l harakatiga (yoki gavdaning boshqa qismiga) c ’t ibor  
beringlar!» ko'rsatmasi beriladi.

Umumrivojlanliruvchi mashqlarni I— 2-sinfo'quvehilari bilan 
o'lganda jami harakatlar buyruqqa binoan etnas, balki topshiriq 
bo‘yicha bajariladi. 0 ‘qituvchi: «Mendek dastlabki holatni qabul 
qilinglar, d iqqat bilan q o ‘l, gavda, oyoqlarim ga qarang lar .  
Mashqlarni men bilan birga BOSHLANG!» Diqqat bilan qarab, 
mendek bajaringlar», deb aytadi.

Bu holda m ashqni tugallash uchun «mashqni tugating» 
topshirig'i beriladi.

2. Tushuntirish usuli. 0 ‘qituvchi mashq boshlash uchun kerakli 
bo'lgan dastlabki holatni aytadi va birinchi, ikkinchi va h.k. 
sanoqlarda nima qiiish kerakligini tushuntiradi.

Keyin u «Dastlabki holatni qabul QILING!» buyrugint beradi. 
Bajarilishni tekshiradi va navbatdagi: «Mashqni (qaysi tom onga 
bajarilishini aytadi) BOSHLADIK!* buyrug‘ini beradi va harakat 
davomida har bir sanoqda nima qiiish kerakligini quyidagicha aytib 
turadi: «QoMlar yuqoriga. oldinga engashing. to'g'rilang».
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Kichik sinflarda o'qituvchi tushuntirishda ata malar nomlarini 
qo'IIamaydi, balki faqatgina nima qiiísh kerakligini tushunüradi. 
Masalan, «Oyoqlarni kerib, qo'llarni belga qo'yinglar. Oldinga 
engashinglar va kaftlarni polga tekkizinglar, hamm a bajarsin! 
Engashing, rostlaníng. davom cting! Yana bir marta!»

Bir vaqída ham ko'rsatish. ham tushuntirish usuli. O'qituvchi 
mashqni ko'rsatayotib, uní qanday bajarish kerakligini tushunüradi 
va eng qiyin joylariga e ’tiborni qaratadi. So'ngra tushuntirish orqali 
o'rgatishda qo'llaniladigan buyruqlar yordamida topshiriq beradi. 
O 'q i tuvch i  mashqlarni bajarilishi davom ida doim o talabalar 
harakatini to'g'rilab borib. uni to'g'ri bajarilish tisulini aytib turadí.

3. Mashqlarni qismlarga ajratib ko'rsatish usuli. O'qituvchi: 
«Dastlabki holatni QABUL QILING!» buyrug'ini beradi (uni 
ko'rsatadi yoki tushuntiradi) keyinchalik esa «Cho'qqayib taya- 
ning — BIR!» buyrug'ini berib, mashqlarni to'g'ri bajarilishini 
tekshiradi, agar talabalar xatoga yo'l qo'ysalar uni to'g'ri bajaríshni 
talab qiladi. «Tavanib yol! IKKi!» (to'g'ri bajarish to'g'risida yana 
ko'rsatma beradi). «Qo'llarni bukib — UCH!» va h.k. buyruqlarini 
beradi. fiutun mashqni qismlarga ajratib tuzatishlar va aniqliklar 
kiritilíb bajarilgandan so 'ng  «M ashqlarn i  ham m asin i to 'liq  
BAJAR!» topshirig'i beriladi.

Bunday usulni qo'llash m ashg 'ulotiaming yuqori saviyada 
o'ttshini ta'minlaydi. Talabalarning e ’tiborini oshiradi, harakatlarni 
aniqlashtirib, ularni to'g 'ri bajarishga itnkon yaratadi.

4. O yin usuli. Kichik maktab voshidagi bolalar o'vinlarga va 
fantaziyaga moyil bo'líshadi. Ular turli harakatlarni o'yin tarzida 
oso ti tasavvur qiia olishadi, shuning tichun ko'pgina mashqlarni 
mazniunan o'yin singari o'tish mumkin. Mashg'ulotlarda o 'z  ifodasi 
va mazmuniga ko'ra turli harakatlarni bajarishni talab qiladigan: 
«Taqiqlangan harakat», «T o 'p ia rn i  do ira  bo 'y lab  uzatish», 
«Quvlashmachoq», «Kun va tun» kabi harakatli o 'yinlar qo'lla- 
niladi.

Mashqlarni signal bo'yicha ham bajarish mumkin: o'qituvchi 
qo'llartni yon tomoniga ko'taradi (bavroqcha bilan bo'lsa, vanada 
m a’qulroq). Bu signal bo'yicha o 'quvchilar cho'qqayíb tayanish- 
lari va d.h.ga qaytishlari, qo'llarni belga qo'vish, signal bo'yicha esa 
tizzalarda tik turib orqaga engashishlari kerak; qarsak chalib zalda 
erkin yurishga va o'ynashga ruxsat etiladi, hushtak chalinganda esa 
hamma lezda o 'z  joyiga turishi kerak. O'z joyini kimki tezroq egal- 
lasa, shu g'olib chiqadi. 3—4-sinflarda: «Qarmoqcha», «Xo'rozlar
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jangi» (o'g*il bolalar uchun), «To'p bilan urish», «Doirada yoki 
chiziqdan bir-birini tortib olish», «Kun va tun» (murakkabroq 
mashqlarni kiritib), «Ketma-ketda to ‘ldirma to lplarni uzatish» (turii 
usullarda), o ‘quvchilardan biri o ‘z jamoasi oldida poldan 10—20 
sm balandlikda o'tkazadigan gimnastika tayoqchasi ustidan (ketma- 
ketda turib) «Sakrab o‘tish» kabî o ‘yinlar qoilaniladi.

10-bob. AMALIY M A SH Q LAR

10.1. Mashqlarning ta’rifi

Amaliv mashqiar guruhiga quvidagilar kiradi:
•  yur ish  va yugurish,
• mnvozanat saqlash,
• tirmashib chiqish va oshib o*tish,
• buyumlarni uloqtirish va ilib olish,
• yuk ko'tarish va tashish,
• o 'rmalab o ‘tish, har xil to'siqîardan o ‘iish.
Yuqorida keltiriJgan mashqiar, inson jismoniy faoliyatining 

turlî sohalari uchun bevosita amaliy ahamiyatga ega boMishidan 
tashqari, jismoniy kuch, tezkorlik, chidamiilik, egîluvchanlik va 
chaqqonlikni tarbiyalash uchun ham ahamiyatga cga.

Harakal tuzilm alarining oddiy boMganligi sababli amaliy 
mashqiar shug‘ullanuvchilarning istalgan toifasi uchun ham oson- 
dir. Bu mashqlarning ayrimlari bir qator jismoniy nuqsonlarni 
bartaraf etishda yaxshi vosita bo'lib xizmat qtladi, shuning uchun 
ham boshlang'ich, o'rta maktab o'quvchilari, gimnastika va boshqa 
sport turJari bilan shug'uilanuvchi yoshlar maktabi jismoniy 
tarbiyasi dasturlarida amaliy mashqiar salmoqli o'rin egallaganligi 
tasodifiy cmas.

Amaliy mashqiar CTzbekiston Qurolli Kuchlari jangchilarini 
jismoniy tayyorlashda eng muhim mashqiar hisoblanadi. Amaliy 
mashqiar kasbiy amaliy tayyorgarlikning samarali vositasi sifatida 
qo'Haniladi.

Amaliy mashqiar tabiiy sharoitlardan foydalanib. ochiq joy~ 
larda bajarilishi mumkinligi bilan ham qîmmatlidir, mashg'ulot 
joylarini jihozlash ham oson, ham arzon. Faol dam olish vaqtida 
amaliy mashqiar boshqa vositalar bilan birgalikda eng yuqori malakafi 
sportchilar tomonidan muvaffaqiyatü qollanilishi mumkin.

Amaliy mashqiar qo'yilgan vazifalarga qarab, mashg'ulotning 
barcha qismlarida qo'llaniüshi mumkin, asosiy mashqlarga o'rgatish
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esa mashg‘ulotning asosiy qismida amalga oshiriladt. Har qanday 
mashg'ulotning tiklanish jarayoni uchun sharoit yaratish vazifasi 
qo'yilgan darsning yakunlovchi qismini yurish mashqisiz tasavvur 
qilib bo‘lmaydi.

1 0 .1 .1 . Yurish va yugurish

Yurish faqat oyoq, mushaklarini ishga solib qolmasdan u butun 
tana mushaklariga ta’sir ko'rsatadi va yurak-qon tomíri va nafas 
olish tarmoqlarimng ish faoliyatini yaxshilaydi.

Kuch berîsh bilan bo'shashish almashinib turadigan mushak- 
larning bir tekis ishi xotirjam yurganda organizmning asosiy hoiatga 
o ‘tishi uchun qulay sharoit yaratadi, shu bilan birga, tez yurganda 
jismoniy yuklama sczilarli darajada oshadi.

Har xil saflanishlarda yurish gigiyenik samarasidan tashqari jamoa 
bo'lib harakatlanish malakalarrai egallashga ham yordamlashadi.

Gimnastika mashg'ulotlarida vurishning quyidagi mashqlari 
qo llanüadi:  sayr qadami yoki oddiy qadam, oyoqlar uchida, 
tovonlarda, oyoq kaftlarining ichki va tashqi qirrasida yurish, qo’llar 
bilan tizzalarga tayanib yurish, kerishib yurish, «sezilarsiz» yurish. 
ti77:*ír.rn’ baland ko'tarib (oyoq i a mi oíd inga bukib) yurish, yarim- 
c'.o'qqayíb va cho‘qqayib yurish, bir oyoqni bukkancha katia- 
kaîta cadarn bilan yurish, qadamlarni juftlab va almashlab yurish, 
oldinga va yon totnonga oyoqiarni chalishtirib yurish, yurishni sak- 
rashiar bilan almalashtirib yurish.

Yugurish — yurishga nisbatan ancha harakatli mashqdir. Shu 
sababli u harakat tayanch apparatiga, yurak-qon tomíri va nafas 
olish tamicqmriga yurishga nisbatan katta ta’sir o ‘tkazad¡. Yugurish, 
tezlik va chidamlilikni takomillashtirishning asosiy omillaridan biri 
hisoblanadi,

Yugurishning ifodasi va jadalligi turlicha bo'lishi mumkin, 
shuning uchun u gimnastika darsining barcha qísmlarida qollanüadi.

G im n as t ik a  m a s h g 'u lo t la r id a  q o ‘llan ilad igan  yugurish  
mashqlari: oddiy yugurish, tizzalarni baland ko‘tarib yugurish, 
oyoqiarni oldinga, orqaga bukib, oldinga, orqaga va yon tomonlarga 
siltab yugurish, chalkash qadamlar bilan oldinga, yon tomonga 
yugurish, qo'shimcha harakatlarní bajarib, burilishlar, to'xtashlar 
bilan, buyumlarni uloqtirish va uni ilib olish uchun yugurish, 
qayta saflanib, turli to'siqlami oshib o'tib, to\siqlar ustida yugurish, 
yugurish va yurishni navbatma-navbat bajarish va h.k.
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O'rgatish mullan. Yurish va yuguríshni o'rgatishnîng asosiy usuli 
yaxlit o'rgatishdir, ya'ni mashqning qanday bajarilishini ko'rsatish 
va tushuntirisbdan so'ng uni yaxlit bajarish tavsiya qilinadi.

Ayrim hollarda, o 'quvchilar mashqlarni bajara olishmasa, 
qismlarga ajratish usulini qo'llash, ya'ni mashqni qismlarga bo iib  
bajarishi kcrak.

Birinchi navbatda, oyoq kafUarining to'g'ri qo'yilishiga ahamiyat 
berish zarur. Oyoq kaftlari yurishda biroz. tashqariga yugurishda esa 
to'g 'ri chiziq bo'ylab bosiladi (125-rasni). Oyoqlarni ycrda «sudra- 
ladigan» qilib ortiqcha bo'shashtirish va shuningdek.ularni hardoim  
ortiqcha kuchga solish ham kerak emas.

Gavdaning (lik va yon tomonlariga) kam chayqalishiga erishish 
zarur.

C O  Yugurbh
125-rasm.

Yurishda qo'llartirsak bo'g'inlarida ham, yelka bo’g‘inIarida ham 
erkin va keng harakatlanishi kerak. Shug4illanuvchilarni yurishda va 
yugurishda turli uzunlikda qadam tashlashga o'rgatish zarur. Buning 
uchun polda yoki maydonchada belgilar qo'yishdan foydalanish 
maqsadga muvofiqdir. Yurish yoki yugurishning birturidan ikkinchi 
turiga o'tish, odatda, harakat chog'ida amalga osliiriladi.

Fizioiogik yi'klama yurish va yugurishning tezligini va ularning 
bajarilish davomiyligini o'zgartirish orqali boshqariladi. Yurish masliq- 
larini o'tganda, ayniqsa, bolalar guruhlari bilan mashg‘ulot o ‘tka- 
zilayotganda asosiy diqqat qomatni to'g'ri tutishga qaratilishi zarur.

1 0 .1 .2 . M uvozanat saqlash mashqlari

Muvozanat saqlashning zarur sharti umumiy og'irlik marka- 
zining tayanch maydoni ustida joylashishidir. Tayanch maydoni 
qanchaiik katta bo'lsa. muvozanat shunchalik turg 'un bo'ladi. 
Muvozanat saqlash mashqlari qomatni shakllantirish uchun katta
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ahamiyatga ega, chunki ularni bajarayotganda bel hamda buiun 
gavda mushaklarining ish faoliyati ancha ortadi.

Muvozanat saqiash mashqlari polda yoki baiandroq tayanch 
joyda (grmnastíka o'rindig'i, yakka xoda), turgan joyda va harakatda 
bajarííadi. Gimnastika mashg'ulotlarida maxsus muvozanat saqiash 
mashqlari k c  pincha baiandroq tayanch joyda bajariladi.

Turgan joyda bajariladigan mashqlarga: kichik tavanchda oyoq 
uchlarida, tovonlarda, bir oyoqda tik turishlar, qo'l, oyoq, gavda 
harakatlari biian bajariladigan niashqlar (masalan. bir oyoqda), 
shuningdek, ikki oyoqda burilishlar. sakrab burilishlar, bir va ikki 
oyoqda o'tirishlar kiradi.

Baiandroq tayanch joyda blindan (ashqari, pastroq holatdan 
baiandroq holatga o'tish va teskarisi — baiandroq holatdan pastroq 
holatga (shu jum ladan , yotish holatiga ham) o 't ish , o'lirgan 
holatdan siltanib o'tish mashqlari bajarilishi mumkin.

Harakatda bajariladigan mashqlarga quyidagilar: yurislming 
barcha turlari (oddiy qadam, juftlama qadam. aimash qadam, 
yelka bilan oldinga yurish, ko'zlarni yumib engashib yoki boshni 
burib yurish), yugurish va raqs qadamlari bilan harakat qilish 
kiradi. Ushbu mashqlar guruhining ko'proq qismini qo‘l va gav- 
daning qo'shimcha harakatlari. to ‘xtash, engashísh, burilish va 
hokazolar bilan yurish tashkil qiladi.

To‘siqlarni oshib o'tish. yuklarni bir joydan ikkinchi joyga 
ko'tarib o'tish. ikki kishi bo'Iib almashib o'tish va aralash tayanish- 
larda harakat qilish katta amaliy ahamiyatga ega. Xodada muvozanat 
saqiash mashqlarini bajarganda arg'amchilar, tayoqchalar (sakrab 
o'tish yoki ostidan o'rmaiab o'tish uchun), to'ldirma to 'plar (ular 
ustidan hatlab o'tish uchun) va hokazolar to'siq bo'Iib xizniat 
qilishi mumkin.

Ko'tarib o'tish uchun yuk sifatida to'ldirma to 'plardan foyda- 
laniladi. Yaxshi tavyorgarlikka ega bo'lgan guruhlarda sherigini 
ko'tarib o'tish mumkin. Baiandroq tayanch joyda ikki kishi bo'Iib. 
almashib o'tislming ikki asosiy usuli bor:

1. Sheriklardan biri xodaga ko'ndalang cho'qqayib, tayanadi 
yoki qoringa yotish hoiatini qabul qiladi. ikkinchisi esa tining ustidan 
hatlab o'tadi.

2. Xoda uslida sheriklar uchrashganda bir-birining yeikalaridan 
ushlashib, o 'ng  oyoqlari kaftlarining ichki qirralari bir-biriga 
tekkunga qadar oldinga uzatadilar va bir-birini tishlagancha.
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uzatilgan oyoqda chapga burilishadi. Bu usul murakkab boiib , awa! 
polda 0‘rganishnî talab qiladi (126-rasm).

Aralash tayanishlarda harakatlanish mashqlari tizzada tik turib 
tayanish, cho'qqayib tayanish, q o l la r  bilan tayangancha oyoqlarni 
kerib o lir ish  holatlarida siljish, tayanish holatida yon tomonga 
siljishdan iborat bolishi mumkin.

O'rgatish usuli. Muvozanat saqlash mashqlari ni o'rgatishda yaxlit 
o ‘rgatish usuli qo‘llaniladi. 0 ‘rganiladigan mashqni talabalarga 
tushuntirish va ko'rsatish zarur, so 'ng uni bajarishni talab qilish 
mumkin. Balandroq tayanch joydagi mashqlarga o'tishdan oldin, 
dastlab ularni polda o ‘rganish zarur.

Muvozanat saqlash mashqlarini tayanch maydonini o ‘zgar- 
tirish bosh va gavda holatlarini (burilish. cngashishj q o l  holatlarini 
harakat yo‘nalishini o ‘zgartirish, balandlikni oshirish. bajarish 
tezligini o ‘zgartirish, qo‘shimcha to'siqlar hosil qilish va h.k.lar 
orqali murakkablashtirish mumkin.

Tirmashib chiqish mashqlari chaqqonlik va epchillikni, o ‘z 
kuchiga ishonchni oshirib, muvofiqlashtirish qobiliyatini takomil- 
lashtiradi. Tirmashib chiqish, aralash osílishda va faqat qo ila rda  
osilish holatlarida bajariladi, qo ila rda  osilib chiqayotganda chtiyot 
bo lish  zarur, chunki unda asosiy oglrlik  q o l  va yclka bo 'g’imi 
mushaklariga tushadi. Shuni hisobga oigan holda mashg'ulotlarda 
faqat qo ilarda  osilib chiqish mashqlarini aralash osilishda tirmashib 
chiqish mashqlari bilan galma-gal bajarish kcrak.

126-rasm.

10.1 .3 . Tirmashib chiqish mashqlari

156



Aralash osilish yordamida tirmashib chiqqanda qo‘l va yelka 
bo'g'imi mushaklariga tushadigan og‘irlîk ancha kamayadi, biroq 
mashq bajarganda oyoq va gavda mushaklari qatnashgani uchun 
nafas olishga yaxshi sharoit yaratiladi.

Aralash osilish va aralash tayanishda tirmashib chiqish. 
Gimnastika devoriga tirmashib chiqish mashqlari:

a) oyoq va qo'Ilarni navbatma-navbat ahnashtirib yuqoriga 
tirmashib chiqish, pastga tushish va yonbosh tomonlarga yurish;

b) shuning o ‘zi, lekîn ikki qo'l bilan baravariga ushlab tirmashib 
chiqish;

d) yuqoriga sakrab, pastga va yon tomonlarga sakrash (bu mashq 
bajarüganda muhofazaga e'tiborni kuchaytîrish zarur);

e) dcvorga orqa bilan turib tirmashib chiqish.
Arqonga tirmashib chiqish. Osilgan arqonda aralash osilib 

tirmashib ch iqishning uch usuli mavjud: bukilgan qo 'l la rda  
tirmashib chiqish, uch va ikki harakat usulida 
tirmashib chiqish. Uch harakat usulida (127- 
rasm) tirmashib chiqish xotin-qizlar va o'rta 
maktab yoshidagi bolalarining mashg'ulot- 
larida qo'llaniladi, chunki kuch faqatgtna qo'l 
va yeika bo*g‘imi mushaklariga tushmasdan, 
oyoq mushaklariga ham tushadî. Arqonning 
qattiqligi va yo'g'onligiga qarab, arqon oyoqlar 
bilan bir oyoqning taqimi va ikkinchi oyoq- 
ning tovoni bilan yoki «sirtmoq» qilib ushlanadi.

Bunda arqon bir oyoqni soni va boldi- 
rining tashqarisidan o'tadi va oyoq kafti ichki 
tomonlari bilan qisib ushlanadi.

Ikki harakat usulida tirmashib chiqish. Ikki 
harakat usulida tirmashib chiqishning ikki turi 
mavjud. Birinchi turi (128-rasmda) ko'rsa- 
tilgan»

Ikkinchi turi. Dastlabki holat: qo'Ilarni 
to'g'ri tulib osilish.

Birinchi usul — qo'llarga toitilib, oyoqlar 
tizzada bukiladi va ular bilan arqon qisiladi.

Ikkinchi usut — oyoqlarni to 'g 'r i lab  
(depsinib) qo'Ilarni almashtirib, arqonning 
yuqorisidan ushlanadi. ya’ni to'g'ri qo ‘Uarga 
osilish holatiga o£tiladi,
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Tirmashib chiqishning bu usuli harakat muvofîqligi bo'yicha 
uncha murakkab emas, biroq unda qo ‘I va yelka kamariga kuch 
ortiqroq tushadi. Yetarli darajada jtsmoniy kuchga ega bo’lgan 
lalabalar. tirmashib chiqishning bu usulini biroz shug'ullanganlarida 
o'zlashtirih oladilar.

Bu ikki asosiy usuldan tashqari, oyoqlar bilan devorga tavanib 
arqonga tirmashib chiqishni, ikki arqonga qo'llar bilan bir arqonda, 
oyoqlar bilan ikkincht arqonga tirmashib chiqish yoki bir qo'l 
bilan bir a rqonn i,  ikkinchisi bilan ikkinchi arqonni ushlab, 
oyoqlar bilan csa bir arqonni yoki ikki arqonni birdaniga ushlab 
tirmashib chiqishni qo'llash mumkin.

Oddiy osilib tirmashib chiqish. Bu mashq gimnastika devoriga 
qarab turib, qiyalab qo'yilgan narvonda. arqon yoki langarcho pda 
q o ’llarni navbatma-navbat yoki baravariga almashtirib ushlab 
bajariladi.

To'xtab-to'xtab tirmashib chiqish. To'xtash — bu tirmashib 
chiqish jihozidagi (asosan, tik joylashgan) shunday holatki, bunda 
shug'ullanuvchi m a'lum  balandlikda bir q o l in t  yoki ikki q o i in i  
qo'yib yubora oladt. Langarcho'p. narvon va arqonda to'xtash 
mumkin. Osilgan arqonda cng muvofiq to‘xtash chirmashib olishdir.

Tik turganda chimashish (129-rasm). Dastlabki holat: to ‘g‘ri 
qo'l larda osilib, arqon o'ng tomonda bo'Iadi, Oyoqni oldindan 

orqaga qarab doirasimon harakat qildirib (arqon 
tomondan) arqon o'ng ovoqqa o'rab olinadi va 
chap oyoq taqimi bilan pastdan arqonni ilib 
olib, oyoqlar juftlashtiriladi va arqon o 'n g  
oyoqda mahkam qisib olinadi. Keyin arqonni 
c h a p  q o 'l  ostiga o ' tk a z ib ,  q o 'I l a r  yonga  
ko'tariladi. Shuning o 'z in i boshqa tom ouga 
bajarish mumkin.

Sondan sirtmoq solish (131-rasm). Dastlabki 
holat: to 'g 'ri  qo'lfarga osilib, arqon oyoqlar 

uv-rasm. orasida, oyoqiarni oldinga ko'tarib va ular orasida 
a rq o n n i  qisib olib b i r  q o ' ld a  o s i lg a n c h a ,  

ikkinchisi iyak balandligiga yetganda birlashtiriladi. Shundan keyin, 
bir qo‘1 bilan arqonni pastroqdan ushlab olib, uni yuqoriga ko‘tarib 
qo'l bo'shatiladi. Shunday sirtmoq solishni arqonni ikki oyoq 
tagidan o'tkazib bajarsa ham bo’Iadi (132-rasm).

Sakkiz, raqami shaklida arqonni o'rash. Dastlabki holat va 
o‘rashning boshlanishi sondan sirtmoq solish kabi boMadi, lekin
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130-rasm. 13 I-rasm. ¡32-rasm.

sonni o 'rab olgan arqonning bo'sh uchi oyoqlar orasidan pastga 
tushiriladi. Kevin qo 'l la r  h-olatini a lm ash tir ib , a rqon  yana 
ko‘tariladi, lekin endi boshqa tom ondan va yana oyoqlar orasidan 
tushiriladi. Natijada ikki oyoqda ham sirtmoq hosil boMadi. Birqolni 
qo'yib yuborish mumkin,

Gurith bo‘lib tirmashib chiqish. G uruh  bo'lib tirmashib ch i
qish — bu tirmashib chiqishning eng murakkab ttiri bo iib , yaxshi 
jismoniy tayyorgarlikni va tshonarli mustahkam jihozlarni talab 
qiladi.U osilgan va qiya gimnastika narvonida. arqonda va langar- 
cho‘pda oshib o ‘tishlar bilan qo'shib bajariladi.

Narvonda va arqonda sherigini opichib (133-rasm) yoki yelka- 
ga o 'tqazib (134-rasm) tirmashib chiqishni o‘tkazish mumkin. 
Arqonga tirmashib chiqayotganda sherigi yelkaga o*tirib olib, oyoq 
uchlari bilan orqadan qisib ushlab olishi va sherigiga (u uch harakat 
usuli da tirmashadi) qoilari bilan tonilib yordam ko'rsatishi kerak 
( 135-rasm).

133-rasm. 134-rasm.
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Oshib o ‘tish. Oshib o‘tish osügan holàtda, masalan. arqondan 
arqonga, narvondan narvonga, tayanish holatidan va osügan holatdan 
tayangan holatga va teskari bajariladi. Masalan, qiya yoki gorizontal 
narvonda yuqori qismidan pastki qismiga va teskari: oyoqlar bilan 
oldinga, bosh bilan oldinga, to'ntarüib tayanish holatiga. kuch bilan 
ko'tarilib, tayanish holatidan oldinga tushib va h.k. oshib o'tiladi.

Mashqlarning shu guruhiga balandligi 1,5—3 m kcladigan 
devorga tirmashib chiqish va uning ustidan oshib o'tishlar ham 
kiradi. Bu mashqlar, odatda, ochiq joyda o'tkaziladi. Girnnastika 
zalida devordan oshib o'tish uchun tayyorgarlik mashq sifatida 
qo'shpoya, yakka xoda yoki baland qilib o 'rnatilgan sakrash 
buyumlaridan foydalanish mumkin.

O ‘rgatish usullari

Tirmashib chiqishga o'rgatishda turli usullar qo'llaniladi:
1. Yaxlit o 'rgatish  usuli — oson mashqlarni o 'rga tishda  

(girnnastika o ‘rindig'i va devorida aralash tayanish va osilish holatida 
tirmashib chiqishlarni o'rgatishda) qo'llaniladi.

2. Qismlarga ajratib o'rgatish usuü uch harakat usulida tirmashib 
chiqish ni o 'rgatishda qo'llaniladi. Arqonda tirmashib chiqish 
usullarini o ‘zlashtirïshni osonlashtirish uchun quyidagi mashqlarni 
tavsiya qilish mumkin:

• arqonga to'g 'ri qo'llarda osilgan holatdan chayqalish (oyoqlar 
bilan depsinib yoki vugurib kelib osilib olinadi);

• o'rindiqda o'tirib, oyoqlar bilan ushlashni o'rganish;
• to'g 'ri qo'llarda osilgan holàtda, arqonni oyoqlar bilan ushfab 

olish:
• oyoqlarni kerib o'tirib osilgan holatdan tortilib va tovonlar 

bilan polga tayanib, qo'llarni bukib, yotib tayanishga o'tish.
Shu mashqlar o'zlashtirilgandan keyingina uch harakat usulida 

tirmashib chiqish oson bo'ladi.
Yordamchi mashqlar usuli — tirmashib chiqish usullarini 

avval oson sharoitda, keyin murakkab sharoitda o'rganishdan iborat. 
Misol: oyoqlar bilan girnnastika devoriga tayanib, arqonga tirmashib 
chiqish yoki oyoqlar bilan tayanish uchun tugunlari bor arqonga 
tirmashib chiqish, keyin esa odatdagi sharoitda tirmashib chiqish.

Algoritmik topshiriqlar herish usuli (IV bobga qaralsin). Oddiy 
osilishda tirmashib chiqishning nafas olish organlariga katta yuklama 
berishini hisobga olib. ayniqsa. bolalar m ashg 'ulotlarida. bu
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mashqlarga o'ta ehtiyotlik bilan o'tish zarur, aralash osilish va 
layanishlarda tirmashib chiqisli usullaridan keng foydalanish kerak, 
chunki ularni o'tganda fiziologik yuklamani boshqarish ancha oson 
bo‘ladi. Bu mashqlarjuda qiziqarli. Ularni o'yin va musobaqa shaklida 
o'tish tavsiya etiladi, bu esa lalabalaming qiziqishini vanada orttiradi.

Odatda, tirmashib chiqish mashqlari gimnastika darsining 
asosiy qismida o ‘tiIadi. Bunda, ayniqsa, tirmashib chiqish mashqlari 
juda ham balandlikda bajarilgan vaqtda muhofaza qilish zarur.

Barcha arnaliy mashqlar kabi, tirmashib chiqish mashqlarini 
ham ko‘proq ochiq joylarda o ‘tilgani ma’qu!.

10 .1 ,4 . U loqtirish va ilib olish mashqlari

Bu guruhdagi mashqlar chaqqonlikni, lezkorlikni, egiluv- 
chanlik va chidamkorlikni tarbiyalashga yordam beradi va oyoq, 
gavda va ayniqsa, qo'l va yelka bo'g'imi mushaklarini rivojlantiradi. 
Bu mashqlarni bajarganda harakat uyg'unligi takomillashadi, chunki 
buyumlarni muayyan masofaga va ma'lum nishonga otish uchun 
mushaklar yuqori darajada sezgir bo‘lishi zarur. Buyumlarni uloq- 
tirish harakat uyg'unligi bo*yicha, ilib olishga nisbatan birmuncha 
oson boMadi, chunki ilib olish hárakatida bir qancha vazifalar bir 
vaqtda hr>l qilinishi kerak. Ilib olish vaqtida uchib kelayotgan 
buyummng yo'nalishi, tezligi, hajmi aniqlab olínishi zarur. Shunga 
ko'ra, ilib olish usuli belgilanadi. Ilib olishda buyumning og'irligi 
ham aniqlab olinishi kerak, chunk i  bu bilan o rgan izm ning  
qanchalik kuch ishlatishi lozimligi belgilanadi.

Pol yoki devordan qaytib sakraydigan rczina yoki fútbol to 'pla- 
rini ilib olishda shug‘ullanuvchi yana uning tarangligini ham aniqlab 
olishi kerak, chunki uning uchish balandligi shunga bogliq bo‘lad¡ 
Bu guruhdagi mashqlar maktabdagi jismoniy tarbiya darslarida keng 
qo‘llaniladi. Uloqtirish va ilib olish uchun buyum sifatida katta va 
kichik to'plar, to'ldirma to 'plar, tayoqchalardan foi'dalaniladi.

Uloqtirish va ilib olishning asosiy mashqlari: uzoqlikka uloqtirish, 
nishonga uloqtirish, vuqoriga otish va ilib olish. oshirib uloqtirish.

Uzoqqa uloqtirish. Bu guruhdagi mashqlar ycngil atletika 
mashg’ulotlarida qo'llaniladi. Gimnastika darslarida bu mashqlar 
maxsus o'rganilmaydt va kam qoilaniladi.

Nishonga uloqtirish. Zalda uloqtiriladigan buyumlar sifatida 
kichkina va katta to‘p!ar hamda nishon sifatida fancrdan yasalgan 
moslamalar yoki devorga chizilgan doiralar, gimnastika halqalari
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qollaniladL Ochiq joylarda yoki maydonchada nishonga otishga xos 
boigan xalq o'yinlari yaqqol misol bo'la oladi. Ochiq maydonchada 
kichkina toshlar uJoqtiriladi, qorbo'ron o'ynaladi va h.k.

frg‘ilish va ilib o/ish. Bu guruh mashqlariga to'plarni ( to id irm a, 
futbol) vagimnastika tayoqchasini irg‘itish va ilib olish hamda ikki 
va undan ortiq to'pni yoki qandaydir boshqa buyumnî irg'itish va 
ilib olishni kiritish mumkin.

Katta to ‘plarni (shu jumladan, to ld irm a to'pni) irg'itish va ilib 
olish mashqlariga misol bo‘ladi: to 'pni pastdan irg'itish, bosh 
orqasîdan irg'itish, ikki qo‘l bilan ko'krakda» irg'itish, shuning o'zini 
bir qo‘l bilan bajarish, to 'pni yelkadan bir qo'llab va ikki qoMlab 
irg'itish, yelka orqasidan bir qoMlab tashlangan to'pni ikki qoMlab 
ilib olish (136-rasm), to 'pni o ‘z oldidan yoki yon tomondan ilib 
olish, to ‘pni bosh ustidan irg'itish va ilib olish- Olditiga engashib 
to 'pni oyoqlar orasidan irg'itish va uni aylanib ilib olish, to 'pni 
oyoq to'piqlari bilan qisib oltb, yuqoriga irg'itish (137-rasm) va 
uni ilib olish.

136-rasm. 137-rasm.

Gimnastika tayoqchasini irg'itish va ilib olish —gorizontal, tik 
va engashgan holatlarda, irg'itishdan uni havoda uzimasiga joy- 
lashgan o 'q  ham da ko 'ndalang o 'q  atrofida aylanadigan qilib 
tashlash va bir qoM yoki ikki qoM bilan har xtl ushlash usullari 
bilan ilib olishdan iboratdir.

Oshirib olish. Bu guruhga xos mashqlardan biri katta rezina yoki 
to'Idirma to'pni bir-biriga oshirib otishdir.

Yuqorida keltirilgan mashqlardan tashqari bir-biriga oshirib 
otadigan navbatdagi mashqlar ham qoilaniladi: to 'pni bir q o i  
bilan yonboshdan siltab uloqtirish; oyoqlarni kerib oldinga engashib 
turib, to 'pni boshdan oshirib orqaga otish; to'pni oyoqlar bilan
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oldinga otísh; o'tirish holatidan 
orqaga dumalab, to ‘pni oyoqlar 
bilan orqaga otish (138-rasm )
(oyoqlarni bukib bajarish mum- 
kin); shuning o ’zini votib, gavdani 
tez to*g‘rilab va gavdani ko'tarib, 
to*pni oyoq lar  bilan o ld inga-  
yuqoriga uloqtirish. lM-rasm.

O ‘rgatish usuli. Uloqtirish va 
ilib olish mashqlarini o'rgatishda yaxlit o'rgatish usuli va yordamchi 
mashqlar usuli qo'Ilaniladt. O'quvchilarni o‘ng qo‘l bilan ham, 
chap qo‘l bilan ham bir xilda uloqtirishga o ‘rgatish lozim,

Ilib olish ancha murakkab harakat boigani uchun, eng avvalo, 
to‘pni to 'g 'ri ilib olish texrtikasini o'zlashtirish kerak.

Uloqtirish va ilib olish mashqlari quyidagi usullar orqali 
murakkablashtiriladi;

1) uloqtirïladigan buyumlarning hajmi va ogMrligini o'zgar- 
tirish ;

2) bir vaqtda uloqtirïladigan buyumlarning sonini oshirish;
3) uloqtirish masofasini uzaytirish;
4) uloqtirish va ilib olishni q o i ,  oyoq, gavdaning qo‘shimcha 

harakatlari (muvozanat saqlash, emaklab o‘tish, yugurish) bilan 
birga bajarish;

5) dastlabki holatlarni o'zgartirish (o‘tirib, yotib. tizzada turib);
6) uloqtirish va ilib olishni qo‘l, oyoq va gavdaning qo£shimcha 

harakatlari (o ‘tirish, qarsak chalish, burilish, sakrash va engashish) 
bilan birga bajarish;

7) uloqtirish va ilib olishni bir qo‘l bilan bajarish.

1 0 .1 .5 . O g‘ir yukni ko‘tarîsh va ko'tarib yurish

Yukni ko'tarish va ko‘tarib yurish mashqlari kuchni, chidam- 
lilikni, chaqqonlikni va egiluvchanlik — jismoniy sifatlarni tar- 
biyalash va rivojlantirish, shuningdek, mashqlarni bajarish jarayo- 
nida kuchni tejashga yordam beradi. Ushbu mashqlar nafas olishga, 
vurak qon-tomiri. qon ayianish tarmoqlari organiariga ijobiy ta’sir 
etadi. shuning uchun ham bolalar o'quv guruhlari mashg'ulotlarida 
ulardan juda ehtiyotlik bilan foydalanish darkor.

Yukni ko'tarish, ko'tarib yurish mashqlari estafeta va to‘siqlarni 
zabt etish shaklida ko‘p o'tkaziladi.
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7'urli gimnastika jihozJarini ko 'ravish va ko'tarib yurishda 
quyidagilar asosiy m ashqlar hisohlanadi:

1. T o ld irm a  to'plarni uzatish:
a) sherengada — to'pni yon tomondan olib sherigiga uzatish;
b) kolonnada — to'pni bosh ustidan, yon tomonidan va oyoq- 

larni kerib tik lurgan holatda oyoqlar orasidan uzatish.
2. To'ldirma to'plarni ko'tarib yurish:
a) qo'IIarda oldinda (pastdan ushlanadi);
b) qo'ltiq ostida;
d) bosh ustida (qo'l bilan va qo'l yordamisiz).
3. Gimnastika o'rindiqiarini ko'tarib yurish:
a) ikki kishi bo‘lib o'rindiq uchlaridan ko'tarib yurish;
b) bir kishi o'rindiqning o'rtasidan ushlab bosh Listida va 

qo'ltiqda ko'tarib yurish.
4. Gimnastika to‘shaklarini ikki va to'rt kishi bo'lib ko'tarib yurish.
5. Gimnastika «eshak»ini ikki kishi bo'lib (139-rasm) va bir 

kishi bo'lib (140-rasm) ko'tarib yurish.
Sherikni ko‘tarish va ko'tarib yurish. Birkishini ikki kishi bo'lib 

ko'tarib yurish:
1. Qo'llarga o'tkazib qo*yib, ko'tarib yurish (141-rasm).
2. Qo'llarga o 'tk a z ib  qo'yib, belidan ushlagan holda ko'tarib 

yurish (142-rasm),

140-rasm. 141-rasm. 142-rasm.

3. Qo'l va tizza ostidan ko'tarib yurish (142-rasm).
4. Chalishiirib ushlangan qo'llarga o'tkazib qo'yib ko'tarib yurish. 

Ko'taruvchilar bir-biriga qarama-qarshi turadilar va har biri o 'zi- 
ning o 'ng qo'li bilan chap qo'lining bilagidan ushlaydi (142-rasm). 
Ko'tariluvchi o ‘rtog‘ining qo'IIariga o'tiradi va ko'taruvchilarning 
yelkalaridan ushlab oladi.

5. Oyoqlar osti va beldan ushlab ko'tarib yurish mum kin (143. 
144, 145-rasm).
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143-raxm. 144-rasm. /45-rasm. 146-rasm.

So'ng mazkur bcshinchi usulda ko'rsatilgan taiabalar ikki kishi- 
dan bo'lib, bir-bîriga qarab turib, qo'llarida yolgan kishini ko'tara- 
dilar va bir-birlarini qo'llaridan ushlashib ko‘tarib yuradilar. Bir 
kishini ikki kishi va ko'pchilik bo'lib, jihozlar (tayoqchaiar, kichik 
narvon, plash-palatka va h.k.Iar) yordamida ko'tarib o'iish mumkin. 
Bir kishini bir kishi ko'tarib yurishi:

!. Opichib ko'tarib yurish (146-rasm).
2. Yelkaga mindirib ko'tarib yurish ( 147-rasm).
3. Ikki qo'l bilan ushlab ko'tarib yurish (148-rasm).
4. Bir qo‘I bilan ushlab ko'tarib yurish (149-rasm).
5. Yelkaning birtomoniga yotqizib ko'tarib yurish. Ko'taruvchi 

chap qo‘li bilan tik turgan sherigining o 'ng bilagidan ushlab olib, 
o 'ng qo'li bilan uning tizzalari ostidan quchoqlab ushlaydi. Oldinga 
cngashtirib, uni qorni bilan siltab, o'zining o'ng yelkasiga yotqizadi, 
keyin rostlanib, o 'ng qo'li bilan o 'ng qo‘l bilagidan ushlab, chap 
qo'lini bo'shatadi (150-rasm).

O'rgatish usulL Jihozlarni ko'tarish va ko'tarib yurish mashq- 
larini o'rgatishda yuklamani juda chtiyotlik bilan me’yorlab borish 
kerak (bunda ko'tarib yuniadigan jihozlarning og'irligini oshirish 
yoki kamaytirish, joydan jovga ko'chishning sur'atini yoki inaso-

147-rasm. 148-rasm. 149-rasm. 150-rasm. 151-rasm.
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fasini o 'zgartirish, u yoki bu yordam chi to 'siqlarni qo'liash 
mumkin).

Turli jihozlarni ko'tarish malakasi ortib borishiga qarab, yukla- 
mani asta-sekin oshirib borish mumkin. Buning uchun jihozlarni 
ko‘tarib o'tish masofasini, shu masofaning o'tish tezligi va yuklama 
og‘irligini o'zgartirish, turli estafetalar o'tkazish va maxsus topshi- 
riqlar berish zarur.

Yordamchi yoki tayyorlovchi mashqlarsifatida to'ldirma to'plar 
bilan bajariladigan mashqlarni tavsiya etish mumkin. Quyi sinflarda 
to 'ldirma to 'pni ko'tarish va ko'tarib vurish, doirada, sherengada. 
kolonnada turli dastlabki holatlardan, ularni o ’quvchilar bir-biriga 
uzatish uchun foydalanishi mumkin. Ko'tariladigan buyumlarni 
goh o'ng, goh chap qo4ltiq (yelka)da navbatma-navbat ko'tarish, 
orqada ko'tarishni esa oldida ko’tarish bilan almashtirib bajarish 
kerak. Jihozlarni bosh ustida ko ia r ib  yurish qomatni shakllantirish 
uchun zarur vosita hisoblanadi. Jihozlarni yonboshida, yelkada 
ko‘tarish qomatdagi nuqsonlarni tuzatishning asosiy vositasi bo iib . 
buni bolalik yoshida amalga oshirish juda muhimdir.

10.1 .6 . Emakiab o ‘tish mashqlari

Bu mashqlarning mazmuni — aralash tayanish holatida siljish- 
dan iborat. Emakiab o ‘tish mashqlari odamning harakat apparatiga 
yurak-qon tomiri va nafas olish tizimlariga katta kuch bcradi. Shuning 
uchun ular tezkorlik, chaqqonlik, kuch va chidamlilik jismoniy 
sifatlarini tarbivalashning samarali vositasi hisoblanadi.

Emakiab o'tish mashqlari akrobatika yo lakchasida yoki erkin 
mashqlar gilamida o ‘rgatiladi va o'tiladi.

O ’zlashtirilgan mashqlarni boshqa mashqlar masalan, sakrash, 
oshib o'tish va hokazolar bilan birga qo'shib to'siqlardan oshib 
o ’tish shaklida o ‘tkazish maqsadga muvofiqdir.

Asosiy mashqlar:
1. T o ’rt oyoqlab emakiab o'tish.
2. Yarimcho'kkalab emakiab o'tish (151-rasm).
3. Yonboshlab emakiab o'tish (152-rasm).

151-rasm.
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4. Sudralib cmaklab o ‘tish (153-rasm).
5. Sudralib ikki qo ‘1 va bir oyoq yordamida yoki bir qo'l va ikki 

oyoq yordamida emaklab o'tish.
6. Sherik bilan birga cmaklab o'tish (154-rasm).
7. Yuklar bilan cmaklab o ‘tish.
8. Emaklash usullarini navbatma-navbat ishlatib emaklab o'tish.

153-rasm, 154-rasm.

U-bob. G IM NASTIK A JIHOZLARIDA BAJARILADIGAN  
M ASH Q LAR (DASTLABKI TAYYORGARLIK 

M A SH Q LAR I)

11.1 . Gimnastika tcxnikasi asoslari

Gimnasiika ko'pkurashi uning jihozlarida bajariladigan harxil 
mashqlaming soni nihoyatda ko‘p. Bir qaraganda, bu mashqlarning 
har  biri b o s h q a la r id a n  farq q i la d ig a n d e k ,  tex n ik a s i ,  o ‘ /. 
qonuniyatlariga egadek tuyuladi. Masa Ian. ayollar va erkaklarning 
yakkacho'pdagi mashq clementlari orasida qanday umumiylik bor?

Keltirilgan misolni sinchiklab o ‘rganib, bu umumiylikni topish, 
ko'pkurashning har xil b o ‘lgan turlarida bajariladigan alohida 
mashqlarning ijro etilish qonuniyatlaridagi ba’zi umumiylikni aniq- 
lash mumkin. Bu csa turli-tuman mashqlar texnikasi ni mashqlar
ning cheklangan guruh texnikasiga birlashtirishga asos bo'ladi. Shu- 
ning uchun biz gimnastika mashqlari texnikasining umumiy asoslari 
to ‘g‘risida gapiramiz. Ikki umumiy bo'lgan qonuniyallar guruhini 
ko‘rsatib o'tamiz:

• birinchisi, anatomik-fiziologik;
• ikkmchisi, flzik (mcxanik) qonuniyatlar.
bu ikki gu ruhn i hisobga olish, birinchidan. g im nastika  

mashqlarining tasnifini tuzishga; ikkinchidan, har bir mashqning 
murakkabligini aniqlashga imkoniyat beradi.

Hairuna gimnastika mashqlari ikki guruhga boiinadi.
I. Statik kuch ishlatiladigan mashqlar (harakatsiz — turg 'un 

holatda).
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NAZORAT SAVOIXARI

1-bob

1. «G im nastika* s o ’zi nimani ifodalaydi?
2. Gim nastika sport iga qisqacha m a’lumot bcra olasîzmi?
3. Gim nastika turlari nechtaga boiinadi?
4. Sport gimnastikâsining nechta turi bor?
5. G im nastika vositaiariga nimalar kiradi?
6. S af mashqiari deganda nimani tushunasiz?

2-bob

1. G im nastikaning nia'nosi nimani anglatadi?
2. G im nastika sp on in i ravnaq topishiga hissa qo'shgan vangi davr 

oiim  va fayîasuftartdan kimlarni bilasiz?
3. N èm is gimnastika tizim i to ‘g‘risida nima hiiasiz?
4. Shved gim nastika tizim i to ’g'risida nima bilasiz?
5. Fransuz gim nastika tizim i namoyandaiaridan kîinlarni bilasiz?
6. Yevropada faoliyat ko‘rsatgan «Lochin» gimnastika tizimi faoliyati 

to'g'risida qanaqa m a'lum otga egasiz?
7. O'zbckiston hududida Oktabr inqilobigacha gimnastika sportini 

rivojlanishi to'g'Tisida m a'lum ot bcra olasîzmi?
8. Sobiq sh o io la r  davrida gimnastika qayerlarda qo'llangan va kimlar 

rahbarlik qilishgan?
9. P.F. Lcsgaft gim nastikasi tizim i deganda nim ani tushunasiz?
10. Gimnastika sportining 1924-yilgacha Olimpiada o'yinlari dasturidagi 

o'rni to'g'risida qanaqa m a’lumotga egasiz?
11. O 'zbckiston gim nastikasi vulduzlaridan kimlarni bilasiz?
12. Mustaqillikkacha bo'lgan davrda gimnastika sportini ravnaq topishiga 

katta hissa qo'shgan murabbiylardan kimlarni bilasiz?
13. M ustaqilükdan so ’nggi davrda O ’zbekistonda gim nastikani rivoj 

to p ish i to 'g 'r is id a  va o ‘z b ek is to n lik  sp ortch ilarn i xa lq aro  sport  
musobaqalarida ishtiroki to'g'risida nimalarni bilasiz?

3-bob

1. Gim nastika sportida atamalar qanday yaratiladi?
2. Gim nastika atamalarini ahamryati nimada?
3. Atamalar qaysi tarzda yasaladi?
4. Atamatarni yozishda qanaqa qoidalar qo'llaniîadi?
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5. UmumrivojlanUruvchi va erkîn mashqlar alam alari qanaqa qilib 
yoziladi?

6. G im nastik jihozlarda bajariladigan mashqlarni yozishda qaysi 
atamalar ishlatiladi?

7. Badiiy gim nastîka mashqlarini atamalari qaysi tarkïbda yoziladi?
8. Akrobatika mashqlarini atamalarini yozish qoidalarini bilasizmi?

4-bob

1. G im nastik mashqlarni o ’rgatishdan maqsad nima?
2. Mashqlarni o'zlashtirishda qanaqa shartlar qo'yiladi?
3. M ashqlarni o'zlashtirishda qanaqa u su ü arq o ilan iiad i?
4. O'rgatishda qanaqa texnik vositalardan foydalanish mumkin?
5. Talabalarga koinaklashish uchun o'qituvchi qaycrda turishi kcrak?

5-bob
1. M ashg'ulotlar o'tkaziladigan joylarni tanlashda nimalarga e ’tibor 

bcrish kerak?
2. G im nastikaning qanaqa jihoz va vositalari bor?
3. G im nastik zal va maydonchalar sport turlari maydonlaridan nima 

bilan farq qiladi?
4. G im nastik jihoz, vositalar va zallardan foydalanish shartlarini 

bilasizm i?

6-boh

1. Gim nastik mashqlarni bajarganda talabalarni shikastlanishiga nima 
sabab b o iad i?

2. Shikastlanishlarni oldini olish uchun nimalarga c'tibor bcrish kerak?
3. Mashq bajarish jarayonida m uhofaza qilishda o ’qituvchi talabani 

qaysi tom onida turishi shart?
4. Tibbty va o'z.-o'zini nazorat qilish bir-biridan nima bilan farq qiladi?

7-bob

1. Q achon va qaysi tartibda m ashg’ulotlar rejalashtiriladi?
2. Rejalashtirüadigan hujjatlarni nom larini bilasizm i?
3. ish dasturi kim tom onidan tuziladi?
4. O ’quv maskanlarida o'quv hujjatlarini kim tuzadi?

8-bob

1. S af mashqlari darsni qaysi qism lda qo'llaniladi?
2. S af mashqlarini o'quv jarayonida tutgan o'rni.
3. Saflanisli mashqlarini bajarganda qandav usùllardan foydalanish 

m umkin?
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4. Saflanishm  qanaqa turiari bo'ladi?
5. Harakatda safdan safga o'tish mumkinmi?
7. Qanaqa ko‘ch ish laf boMadi?
8. Burilish va orani och ish  taitiblarini bilasizmi?

9 bob

1. Umumri vo jlanti ru vchi mashqlar to'g'risida nimalarni bilasiz?
2. Yuqori tayanch-harakat apparatiarini rivojiantiruvchi U R M  

ta'riflab bera o lasi/m i?
3. Pasiki tayanch-harakat apparatiarini rivojiantiruvchi URM  ta'riflab 

bera oiasizmi?
4. Qaysi URM dan kuch, tezkorlik va egiluvchanlik jism oniy sifatlarni 

tarbiyaiashda ko'proq foydaianiladi?
5. Qaysi U R M dan chidam koriik va chaqqonlik jism oniy sifatlarni 

tarbiyaiashda ko'proq foydaianiladi?

Ю-bob

1. G im nastika sporti amaliy mashqlari necha lurga bo'linadi?
2. Talabaning yurak-qon tizimiga yurish va yugtirish mashqlari qanday 

ta’sir etadi?
3. M uvozanat saqlash, tirmashib chiqish , oshib  o'tish mashqlari 

talabalar organizmiga qanday ta’sir etadi?
4. UlOqtirish, ilib olish va yuk ko'tarish mashqlari talabalar organiz

miga qanday ta’sir etadi?
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