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КИРИШ 

Ўзбекистон Республикаси Президенти И.А.Каримовнинг 

ташаббуси ва доимий рацнамолигида жисмоний тарбия ва спорт 

борган сари Давлат сижсатининг устивор йфналишлари доирасида 

ривож топиб бормоқда. «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида»ги 

Қонун цамда ушбу соца бфйиша қабул қилинган ва айни кунда 

изшиллик билан цажтга тадбиқ этилиб келинажтган қатор цукумат 

қарорлари бунга яққол мисол бфла олади. Айниқса, бу борада 

гимнастика турларининг ривожланишига алоцида эътибор 

қаратилиши тацсинга сазовордир (1,2 ).  

Урғу бериш лозимки, мамлакатимизда Ўзбекистон 

Республикаси Президенти И.А.Каримовнинг фармони билан 

«Ўзбекистон болалар спортини ривожлантириш жамғармасини ташкил 

этилиши» ва уни босқишма-босқиш амалга оширилиши фзбек 

спортини, жумладан, болалар спортини тамомила янгиша йфналишда 

шаклланишига туртки бфлмоқда (3).  

Мазкур кончептуал цужжатда нафақат болалар спортинии 

ривожлантиришда муцим омил бфлган моддий ва цуқуқий 

таъминотни яратиш зарурлигига асос солинган, балки шу йфналишни 

жадал суръатлар билан тараққий эттириш ушун рақобатбардош 

мутахассис кадрлар тайжрлаш ва қайта тайжрлаш масаласига катта 

эътибор қаратилган. Сфнгги йилларда юртимизда кфпдан-кфп жацон 

стандартларига мос спорт иншоатларининг барпо этилиши, 

Республикамизнинг деярли барша минтақаларида нуффзли халқаро 

мусобақаларни фтказилиб борилажтганлиги цамда турли жшдаги 



 

 

 

спортшиларимизнинг Олимпия ва Осиж фйинлари, Жацон ва Осиж 

шемпионатлари каби йирик мусобақаларда юксак натижаларга 

эришиб келажтганлиги юқорида қайд этилган фундаментал 

цужжатларнинг цажтий аксидир.  

Муаммонинг долзарблиги. Гимнастика машқларини фргатишга, 

шу жумладан гимнастика бфйиша истеъдодли спортши болаларни 

етиштириш, фқув-тренировка жаражнини такомиллаштиришга 

қаратилган. Гимнастика машқларини фргатишда  ноанъанавий 

воситалардан фойдаланиш ва дидактик қонуниятларга асосланган 

тайжргарликни олиб бориш керак.  

Турли спорт турлари бфйиша фтказиладиган фқув-тренировка 

жаражнини шакллантириш, унинг самарадорлигини оширишга 

қаратилган самарали педагогик технологияларни ишлаб шиқиш цамда 

амалий синовдан фтказиш муаммолари илмий объект сифатида 

кфпгина олимлар эътиборини жалб қилиб келмоқда. Жумладан, 

В.М.Смолевский, Ю.К.Говердовский, Е.Ю.Розинлар (30, 34) каби 

етакши мутахассис-олимлар тадқиқотлари кишик ва катта жшдаги 

малакали спортшиларнинг гимнастика машқларини фргатишда 

жисмоний цамда махсус царакат тайжргарлиги жаражнини 

шакллантириш мавзуларига қаратилган.  

Спорт амалижти тажрибаси шуни кфрсатадики, спортшиларни 

тайжрлашда қфлланиладиган анъанавий услуб ва воситалар кфп 

йиллик тайжргарлик жаражнининг муайян босқишида фз 

самарадорлигини йфқотиши жки сустлаштириши мумкин. Натижада, 



 

 

 

спорт натижалари цам, жисмоний ва функчионал имкониятлар цам 

тараққижтдан тфхташи эцтимолдан цоли эмас.   

Қайд этилган цолатлар бизни ихтисослаштирилган болалар ва 

фсмирлар олимпия зациралари мактаби (БЎОЗМ) да шуғулланувши 

жш гимнастикашилар мисолида уларнинг таяниб сакираш машқларни 

самарадорлигини оширишга мфлжалланган.  

Маълумки, йилдан йилга гимнастик машқлар дастури янгиша 

мазмун ва моциятга эга бфлиб, ижро этилажтган царакат 

комбиначиялари борган сари мураккаблашиб бораяпти. Бинобарин, 

ушбу вазият гимнастик кфпкураш турлари истиқболини олдиндан 

белгилаб бериш имконини яратади. Буларнинг баршаси олимпиада 

фйинларининг оммалаша бориши, уларнинг дастурлари ва медаллар 

социблари географиясининг кенгая бориши цамда “катта” спортнинг 

профессионал ва тижорат қижфасига кириб боражтганлиги билан 

боғлиқдир. Бу эса фз навбатида машғулот ва мусобақалар юкламаси 

цажми цамда шиддатини ортиши, спортшилар мацоратининг фсиши, 

тайжргарликнинг янги самарали услуб ва воситаларини ишлаб шиқиш 

ва амалга тадбиқ этиш, “катта” спорт йфналишидаги илмий-тадқиқот 

ишларининг жаддаллашиши ва шу жаражнни таъминлашда 

қфлланилидаган илмий-тадқиқот асбобларининг янги авлодини 

яратилиши, малакали спортшиларнинг тайжргарлик жаражнини 

компьютер тизими асосида назорат қилиш, спорт анжомлари, 

ускуналари ва спорт кийимларини такомиллашиб боришига 

асосланади. Спорт индустриясининг кенг қулош жзиши, спорт 

инфраструктурасининг ривожланиб бориши, халқаро мусобақалар 



 

 

 

тақвимининг кенгайиши, спортши ва мураббийларнинг турли 

мамлакатларда фаолият кфрсатиши, спорт ва илмий ахборот 

цажмининг ортиб бориши, илмий-спорт марказлари ва кфпдан-кфп 

тайжргарлик базаларининг ташкил этилиши билан белгиланади. Шу 

билан бир қаторда, таъкидлаш жоизки, «катта» спортга олиб шиқувши 

кфп йиллик тайжргарлик тизимидан жой олган дастлабки танлов ва 

спортга йфналтириш жаражни замонавий спортнинг фта долзарб ва 

фундаментал ацамиятга эга масалалардан биридир.  

Ушбу муаммони фрганишга бфлган қизиқиш нафақат 

камаймаяпти, балки борган сари ортиб бормоқда. Истеъдодли спорт 

зацираларини тайжрлашда рфй бериши мумкин бфлган ижобий жки 

салбий натижа «калитини излашга» масъул тренерлар фзларининг 

ижодий фаолиятида назарижтши-педагоглар, физиолог, шифокор, 

руциятшунослар тадқиқотларига асосланадилар. Шунки малакали 

спортшиларни тайжрлаш кенг қамровли ва серқиррали мураккаб 

жаражндир.  

 Қаншалик гимнастик машқлар элементлари ва царакатлар 

мажмуаси цамда уларни жисмоний ва координачион жицатдан ижро 

этиш имконияти қийинлашиб, мураккаблашиб борса, шуншалик 

мутахассис-тренерлар ва илмий ходимлар олдида цал қилиниши 

муцим бфлган масалалар доираси кенгаяди.  

Гимнастика оламида рфй беражтган мазкур цолат ва шаклланув 

йфналишлари гимнастик машқларга фргатиш ва мувофиқ жисмоний 

сифатларни ривожлантириш, фқув-тренировка ва мусобақа 



 

 

 

жаражнларини самарали бошқаришда асосий мфлжал бфлиб хизмат 

қилади.  

Мавзу доирасида тацлил қилинган адабижтлардан шу нарса 

аниқландики, цанфзгаша спорт гимнастикасида кфпкурашнинг алоцида 

турларига хос жисмоний ва махсус царакат тайжргарлигини 

таъминловши илмий асосланган машқлар мажмуаси цамда шу жаражн 

самарадорлигини бахоловши меъжрий талаблар пожнига етмаган, жш 

гимнастикашиларни тайжрлаш амалижтида эса ушбу муаммо назардан 

шетда қолган. Гимнастик машқларнинг борган сари мураккаблашиб 

бориши дастлабки тайжргарлик босқишида шуғулланажтган 

болаларнинг царакат сифатлари ва малакаларини шакллантириш 

масаласини янада долзарб поғонага кфтармоқда. Мураккаблашиб 

боражтган гимнастик машқлар мазмунида кфпгина бир-бирига фхшаш 

ва фзвий боғлиқ бфлган царакат элементлари мавжуддир. 

Бинобарин, царакат тайжргарлигини ривожлантириш жаражни 

шундай ташкил этилиши лозимки, олдиндан нафақат  машқлар 

элементларига фргатиш масаласини енгиллаштириши, балки 

дастлабки фзлаштирилган машқлар қайд этилган машқларга 

фргатишда асосий манба бфлиб хизмат қилиши мақсадга 

мувофиқдир. Бунга етакши техник хусусиятларга эга кенг амалий 

гимнастик машқлар мажмуасига асосан ишлаб шиқилган мувофиқ 

жрдамши машқлар ва махсус царакат тайжргарлиги цамоцанг бфлиши 

мумкин. Ташкилий ва услубий жицатдан бундай ихтисослаштирилган 

тайжргарлик нафақат таснифий (классификачион) асосда 



 

 

 

уюштирилиши керак, балки махсус танланган фқув-тренировка 

машқлари жрдамида олиб борилиши муцим ацамият касб этади. 

Тадқиқотнинг мақсади таяниб сакрашни фргатишда 

воситаларини самарали  тақсимлаш асосида  гимнастикашиларни 

таяниб сакраш техник тайжргарлигини ривожлантириш.  

Тадқиқот объекти – шуғулланажтган жш спорт  

гимнастикашиларни таяниб сакраш машқларни фзлаштириш. 

Илмий фарази –  тренировка жаражнига гимнастикашиларнинг 

дастлабки   босқиш тайжргарлигида махсус машқларни қфлланилса 

таяниб сакрашни фргатиш жаражни тезлашиши ва 

такомиллаштирилиши кутилмоқда.  

Тадқиқот предмети – таяниб сакрашни фзлаштиришда 

машқлар кетма-кетлигидан фойдаланиш методикаси. 

Илмий янгилиги – таяниб сакраш фазаларини фргатишда 

махсуслаштирилган гимнастика машқларини   бир-бирига 

боғлиқлиги асосида қулланилди.  

 

 

 

 



 

 

 

I БОБ. АДАБИЖТЛАР ТАЦЛИЛИ 

Спорт гимнастикасида 200 дан ортиқ таяниб сакрашлар 

мавжуд. Улар қфл ва ожқ мушаклари кушини ривожлантиришга жрдам 

беради, боғлам ва бфғимларни мустацкамлайди цамда сакровшанлик ва 

шаққонликни ривожлантиради. Шуғулланувшиларда машғулотлар 

мобайнида қатъийлик, жасурлик, мақсадга интилиш каби цислатлар 

тарбияланади. Муаллифлар фз ишида(7,8,15,17,) такидлаб фтишган 

гимнастикани машқлар  цилма-хиллиги ва фзига хослиги жицатидан, 

таяниб сакрашлар фқувшиларда катта қизиқиш ва руций 

кфтаринкиликни оширади. Турли тфсиқлардан осон ва тез сакраб 

фтишни билиш, фқувшиларни амалий тайжргарлиги яхшилигидан 

дарак беради. Бундан келиб шиқиб шуни айтиб фтиш керакки, мажмуа 

дастурида амалижт тавсифидаги машқлар (жнбош, буршак сакраш), 

цамда спорт гимнастикаси   бфйиша (ожқларни букиб, ожқларни ошиб 

сакрашлар) малакавий дастурлар каби алоцида қизиқишга эга бфлган, 

нисбатан мураккаб бфлмаган таяниб сакрашлар кфрсатилган. Таяниб 

сакраш техникасини асосини фрганиш ва тацлил қилишни 

енгиллаштириш ушун Л.П.Семжнов,Г.П. Папов, В.Б. Коренберг  

қуйидаги  фазаларга ажратилади: югуриш, кфприкшага сакраш, 

ожқларда депсиниш, қфлларда итарилишигаша бфлган ушиш, қфлларда 

итарилиш, қфлларда итарилгандан сфнгги ушиш ва қфниш. Таяниб 

сакрашга фргатиш бошланишида, таяниб сакрашларни 

муваффақиятли фзлаштириб олиш ушун зарур бфлган жисмоний 

сифатларни ривожлантирувши ва алоцида кфникмаларни 

шакллантирувши дастлабки тайжргарликни мустацкамлаш лозим.  



 

 

 

Таяниб сакрашларни фзлаштириш ушун, аввало мустацкам 

қфнишга фргатиш, кейин югуриш техникаси, кфприкка сакраш, 

кфприкдан ожқларда депсиниш, сфнг қфлларда итарилишгаша ушиш, 

охирида қфлларда итарилишни фргатиш тавсия қилинади. Мана шу 

царакатларни фзлаштириб олингандан кейингина, алоцида таяниб 

сакрашларни фргатиш мумкин. 

Сакраш машқлари жисмоний тарбиянинг шуғулланувшиларга 

цар томонлама таъсир кфрсатувши муцим воситасидир. Улар жрдамида 

тезкорлик – куш сифати тарбияланади, тфсиқлардан ошиб 

фтишамалий тайжргарлиги шаклланади, жасоратли, матонатли 

бфлиш ва  шаққонликни тарбиялаш вазифаси цал қилинади. Югуриб 

келиб сакрашлар қон айланиш ва нафас оргонларининг функчионал 

цолатини оширади. 

Сакраш аппаратлари царакат аппаратининг жуда уйғунлашган 

бфлишини талаб этувши мускулларнинг тез ва қисқа вақт ишида 

қисқариши цисобига ижро этилади. Царакатларнинг турли туман ва 

катта суръатда бажарилиши сакраш машқлари машғулотларига катта 

қизиқиш уйғотади. 

Гимнастикада қфлланиладиган машқлар икки гуруцга 

бфлинади: таянмай ва таяниб сакрашлар. 

Биринши группага турган жойда икки ва бир ожқда 

сакрашлар, баландликка, узунликка, баландликдан (кутарма 

майдоншадан жки гимнастика снарядларидан) сакрашлар, 

узочликка-баландликка сакрашлар, «даршадан» сакрашлар, 



 

 

 

трамплиндан сакрашлар, арғамши ва бошқалардан 

сакрашлар киради. 

Иккинши группага снарядларга (козжл, конь, плинтга) 

қфллар билан таяниб сакрашлар киради. Уларга узунасига 

жки энига қфйилган снаряднинг нариги, фрта ва яқин қисмига 

депсиниб снаряд устидан ошиб бажариладиган сакрашлар 

киради. Бажариш усули буйиша тфғри сакрашлар, жнламасига 

сакрашлар ва тунтарилиб сакрашларга бфлинади. 

Таяниб сакрашни асосан тфғридан-тфғрига сакрашлар, 

тфнтарилиб сакрашлар, чухакара сакралшларга 

тарифланади.  

Тфғридан-тфғри сакрашлар  энг қадимги сакрашларни 

турларидан бири. Спорт гимнастика амалижтида 50 -70 

йиллардан бошлаб ишлатилган ва уни учувчан тури деб 

номланган. 

Бу сакрашлар отни олдинга қисмидан итарилиб ушиб 

бажарилади. (1-расм) бу сакраш турини  бажарганда кфприк 

отдан 150-180 см узоқлигида фрнатилади.  

 

                                    1-расм.  



 

 

 

Югуриб келиб депсиниб сакрашда ва қфллар билан 

итарилиш харакати спортшини траекториясини фақат 

юқорига йфналтириб харакатланади. Отни устидан спорт 

қанша баланд кфтарилса шуншалик бацоси юқори бацоланади.  

Тфнтарилиб таяниб сакраш  энг кенга тарқалган 

сакрашларнинг шакллари ва цозирги кунгаша тфнатирилшдан 

кейин 2 карра сальто, тфнтарилиб 360 0-3700 га бурилишлар, 

букилиб жзилишлар ва хоказо сакрашлар бажарилади. 

Масалан чухакара сакраш, тфнтарилиб цавода бурилиб 

орқага сальто бурилиш. Чукахара сакрашда қфллар 

бирданига қфйилмасдан кетма-кет қфйилади (2-расм).  

 

 

2-расм  

 

1.1. Техника асослари 

Сакраш техникаси йил сайин такомиллашиб бормоқда, цамда 

цар бир гимнаст ва тренер ушун қулай бфлган бажариш усуллари 

аниқланмоқда. Аммо машқларни бажариш царакат координачияси 

сарфланган куш бфйиша цам енгиллашди дегани эмас, балки бу холатда 

спортшини царакат аппаратига бфлган талаб бир мунша ошади.  



 

 

 

Сакраш турлари кфплигига қарамай уларни цар биридатехника 

асосининг ташкил қилувши фхшаш элементларни кфриш мумкин. 

Таяниб сакраш техника асосини енгил фрганилиш ушун Ю.К 

Гавердовский., Л.П. Семжнов, Ж.К. Холодов қуйидаги шартли 

фазаларга бфлинади деб изохлаб фтган: югуриш, кфприкка сакраш, 

депсиниш, қфллада итарилишгаша ушиш, қфлда итарилиш, ушиш ва 

қфниш. Юқорида санаб фтилган фазаларни бирон бири агар нотфғри 

бажарилса, сакрашни тфлиқ бажаришга салбий таъсир кфрсатади. 

Таниб сакрашни бажаришда гимнастдан царакат фаолияти шу 

царакатларни бажариш техникаси асосий таркибий қисми 

цисобланган аниқ сон тавсифига мос келиши керак. Бундай 

тавсифларга югуриш тезлиги, узоқлик, кфприкшада ожқларда 

депсиниш ва қфлларда от танасидан итарилиш йфналиши ва куш; 

узоқлик ушиш фазаси баландлиги ва узунлиги киради. 

 

1.2. Югуриш. 

Юқори малакали гимнастлар таяниб сакрашни бажарганда 

югуриш юқори тезлиги 7,6-8,2 м/с катталигига етади. Бу энг максимал 

тезлик цисобланмайди. Аксинша югуришда қулай тезлик цисобланади. 

Бундан шундай цулоса қилиш мумкинки, таяниш снаряди бфлмаганда 

(18-23 м) югуриш узунлигида малакали гимнастлар 8,6-9,0 м/с 

тезликка эришадилар. Қоида бфйиша спорт малакаси ошган сари 

қулай югуриш тезлиги цам кфтарилиб боради (5,10,11). Бошқа 

разрядли гимнастларга нисбатан малакали гимнастларда бу тезлик 

анша юқори (бир сакраш машқини бажарганда) маълумки югуриш 



 

 

 

пайтида сакровши гавдасидан горизонтал царакатланиши тезлиги, 

ушиш тезлиги катта таъсир кфрсатади. Сакровшидан цаводаги вақти эса 

депсиниш кушига боғлиқдир. Турли шароитларда катта тезликда 

югуриш гимнастга снаряддан анша узоқда қфнишга олиб келади. 

Югуриш вақтида тезланиш ва инерчияли югуришдан қошиш лозим. 

Югуриш тезлигининг бир озгина тезланиши цам ожқларда 

депсинишни бажариш сифатига салбий таъсир кфрсатади. Цатоларга 

йфл қфймаслик ушуг қуйидагиларга риоя қилиш лозим: 

1. Югуришни бир хил дастлабки цолатда бошлаш; 

2. Доимий югуриш масофасига эга бфлиш; 

3. Югуриш тезлигини аста-секин кфтариш, шунки кескин 

старт царакатни хаяжонланишга олиб келади. 

Энди шуғулланажтган гимнастларда одатда югуриш масофаси      

8-12 м дан малакали гимнастларда эса 20-26 м дан ошмайди. 

Гимнастларнинг югуражтгандаги қадам техникаси енгил 

атлетикашиларнинг қисқа масофадаги югуриш қадам техникасидан 

фарқ қилмайди. Кушли гимнастлар югуришни ожқ панжасининг 

олдинги қисмидан бажарадилар. Бунда ожқ панжалари параллел 

жойлашмайди. Бундай цолатларда ожқ панжаларидан ришак сифатида 

тартибли фойдаланилади. Таяниш вақтида ожқ тизза бфғимидан 

умуман бироз бфлса цам букилмаслиги лозим. Шунки ишлажтган 

мушакларга тушажтган юклама ошиб кетади. Депсиниш таянш 

ожқнинг тфлиқ тфғриланиши ва унинг болдир – панжа бфғимидан 

охиригаша букилиши билан якунланади. 



 

 

 

Югуриш вақтида гимнастнинг қфл ва ожқлари турлиша 

царакатларни бажаради. Қфллар ва ожқлар ишини тфғри 

мослаштириш мувозанатни тфғри сақлашга ва югуриш тфғри шизиқ 

бфйлаб амалга ошишига жрдам беради. Югуражтганда қфллар ярим 

букилган, қфл панжалари сиқилган бфлиши зарур. Машғулотларда 

югуриш қадамилари сонига ва цар бир  қадам узунлигига катта 

ацамият берилиши керак, шунки югуришнинг аниқликлиши шунга 

боғлиқ. Тфғри югуришда қадамлар узунлиги аста-секин ошириб 

борилишини хисобга олиш лозим. Аммо  кфприкка сакраб тушишдан 

олдинги қадам қоида бфйиша қисқароқ бфлади. Бу аввало гимнаст фз 

эътиборини кфприкка сакрашда депсинишнинг бажарилишига 

қаратиши ушун жуда зарур.  

Югуриш нотфғри бажарилганда (рывковые ускор.подпригив. и 

т.д.) қадамлар орасидаги масофа узунлиги нотекис фзгаради. Масалан, 

бешинши қадам – 145 см, олтинши – 130 см, саккизинши қадам эса 

олдингиларидан 20-30 см қисқа ва ц.к. бфлиши мумкин. 

Муаллифлар Ю.В. Менхин, С.П. Евсеев, Ю.А. Ипполитов, В.С. 

Шебураев фз ишларида терма жамоа аъзолари сафидаги гимнастикаши 

қизнинг аъло даражада бажарган сакрашининг қадамлари орасидаги 

масофа узунлигини келтирамиз: 1 – 50 см, 2 – 100 см, 3 – 110 см, 4 – 115 

см, 5 – 125 см, 6 – 140 см, 7 – 145 см, 8 – 155 см, 9 – 165 см, 10 – 170 см, 11 

– 160 см. 

Югуриш қадамлари орасидаги масофани фрганиш 

гимнастикашилар ва мураббийларга югуриш техникасидаги асосий 

камшиликларни ошишга ва тфғрилашга жрдам беради. 



 

 

 

Югуриш бошланиши билан гимнаст фз диққатини депсинишни 

(кфприк) жойига, кфприкка сакраб тушишдан олдин забт этиладиган 

тфсиқ, цамда қфлларда снаряддан итарилиш жойини аниқлашга 

жамлаши зарур. Сакрашда югуриш пайтида катта тезликка 

эришишга интилиш лозим. Бунда спортши албатта фз царакатларини 

назорат қилиши ва бошқариш қобилиятини йфқотмаслиги керак. 

Бунда эришиш ушун: 

1. Мунтазам жисмоний сифатларни ривожлантириб 

бориш (тезкорлик, куш, шидамлилик ва бошқалар). 

2. Югуриш техникасини мунтазам такомиллаштириб 

бориш (югуришни ожқ панжаларининг олдинги қисми, ожқ 

панжаларини параллел қфйиб бажариш). 

3. Югуриш масофасини мунтазам ошириб бориш. 

Югуриш техникасини содда кфринишига қарамай кфпгина 

гимнастлар уни нотфғри бажарадилар. Бу эса, бизнинг югуриш 

техникаси бфйиша қилган ишларимиз етарли даражада эмас 

эканлигини кфрсатади. Шу вақтга келиб цам таяниб сакрашда кенг 

тарқалган цатолар жуда кфп такрорланади:  

1. Тфғри қфлар билан жки аксинша бфшашган қфллар 

билан; 

2. Ожқ панжаларини ташқарига шиқариб жки ожқ 

панжаларига тфлиқ туриш; 

3. “Тфғри” жки ярим букилган ожқларда; 

4. Тана мушакларини фта тортилиши (елкани 

царакатсиз холати); 



 

 

 

5. Сакраб ва бир ожққа (акчет) билан. 

Бу цатоларнинг цаммаси югуриш сифатига таъсир кфрсатади ва 

зарурий тезликни эгаллашга цалал беради. 

Югуриш одатда ожқ панжалари билан белгиланди. Бу услуб 

қадамлаб белгилангандан кфра анша аниқ цисобланади. Югуриш 

масофаси узунлигини рулетка жрдамида флшаш энг қулай цисобланди. 

 

1.3. Кфприкка сакраш. 

Кфприкка сакраш горизонтал тезлик энг юқори бфлган бир 

пайтда бажарилади. Кфприкка сакрашдан олдин тезликни 

камайтириш сакраш натижасига салбий таъсир кфрсатади ва сакраш 

нотфғри бажарилганлигини билдиради. Одатда бундай цолат вужудга 

келади, агар гимнастнинг югуриш масофаси доимий фзгарувшан бфлса, 

жки унинг цимоя реакчияси кушои наможн бфлса, сакраш “депсинувши” 

ожқ билан кушли депсинишни амалга ошириши билан бажарилади ва 

2,3-2,8 м га тенг бфлади. Сакраш пайтида гимнастнинг гавдаси бир оз 

олдинга эгилади (тос-сон ва тизза бфғимидан букилади) депсиниш 

ожғи силтанувши ожққа тортилади. Сфнг ожқлар жуфтлаштирилиб 

тфғриланиб олдинга узатилади. Сакрашни бажаришда гимнастлар 

отнинг яқин қисмига депсиниб 3-6 ожқ панжа масофасида кфприк 

фрнатилади. Буни доимо цисобга олиш зарур, шунки гимнаст снаряд 

устига сакрашни ва қфллар билан тфхтатувши итарилишни бажара 

олмайди. 

Таяниб сакрашни яқин қисмидан депсиниб сакрашни 

бажаришда кфприкни снаряддан 140-190 см масофада қфйиш керак. 



 

 

 

Малакали гимнастларда кфприк ва снаряд орасидаги масофа спортши 

қфлларини юқорига кфтариб, шфзилгандаги бфйига тенг бфлиши жки 

ундан цам узунроқ бфлиши мумкин.  

Тадқиқотлар шуни кфрсатадики, кфприк ва от орасидаги 

масофа югуриш тезлигига боғлиқ. Тезлик қанша юқори бфлса, кфприк 

снаряддан шуншалик узоқ жойлаштирилади(16,21,22). 

Кфприкни снаряддан 80-100 см масофада жойлаштириб, 

машғулот фтказиш қулай цисобланмайди. Шунки бунда ушиш 

масофасининг узунлиги бу цолатда ацамиятсиз бфлади.  

Кфприкка сакраш вақти одатда 0.27-0.33 сония оралиғида 

тебранади. Кфприкка сакрашда орқада охиригаша цолатидан олдинга – 

пастга тушади. Ожқлар кфприкка теккан пайтида, қфллар пастда 

бфлиши лозим. Бу кейинги қфллар билан силтанишни бажариши 

ушун жуда муцим цисобланади. 

 

1.4. Ожқда депсиниш. 

Малакали гимнастлар депсиниш жойига урғу бериб ожқ 

қфядилар. Шу мақсадда улар кфприкка сакраш охирида ожқларини 

фаол тизза ва тос-сон бфғимидан жзиб, ожқ панжаларини букадилар. 

Малакасиз гимнастлар бундай қилмайдилар, сустлашиб 

қфнишни кутадилар. Ожқларни қфйишда депсиниш ушун қфниш 

бошланишида жзувши мушаклар қисқаради ва шу вақтнинг фзида 

депсинишнинг амортизачия фазасида букилиш кетидан жзилиш 

вужудга келади. Бундай шароитда мушакларнинг қисқариш куши 

юқори даражага кфтарилади, депсиниш вақти эса аншагина 



 

 

 

қисқаради. Шундай қилиб, урғу бериб, ожқларни қфйиб депсиниш 

0,09-0,12 сонияда бфлиб фтади, урғу берилмаган депсинишда эса 0,15-

0,18 сония. 

Ожқлар кфприкка теккан пайтда (таянш ожқ ушиларига) умумий 

босим қоида бфйиша 1000-1200 кг дан ортмайди. Ожқларни урғули 

қфйишда эса, тфлиқ ожқ панжаларига жки умумий босим товондан 

кескин ошади ва 1500 кг га етади. 

Шунга қарамай ожқларни урғу бериб “ушига” қфйиш, депсиниш 

жаражнида гимнастга кфпроқ кушни ошириш имконини беради, шунки 

ожқ “уши”дан итарилганда умумий  босим 0,06-0,07 сонияга тфғри 

келади, тфлиқ ожқ панжаларида депсинишда эса, 0,02 сониядан кейин.   

Тадқиқотлар шуни кфрсатадики, малакали гимнастлар депсиниш 

фазасида (амортизачия фазасидан сфнг) спортшининг 1 кг оғирлигига 

нисбатан 11-13 кг кушланишгаша ривожлантирадилар. Амортизачия 

фазасида ожқ панжаларининг олдинги қисмига қфйиш вақтида ожқ 

панжаларини тфлиқ қфйишганига нисбатан ожқлар бир оз букилади ва 

ожқ панжалари цамда бармоқларни букувши мушакларни шфзилиши 

ушун яхши шароит яратилади. Депсиниш ушун ожқ панжаларининг 

олдинги қисмига таянишида мушаклар қоида бфйиша фрташа 0,02-0,03 

сонияда қисқаради.  

Депсиниш пайитида таянш панжанинг цамма суяклари 

бошшаларига бир текисда тақсимланади. Ожқ панжаларини депсиниш 

жойига тахминан панжа эниша параллел қфйиши зарур. ожқ 

панжаларининг бундай цолати гимнастларга депсиниш вақтида 



 

 

 

панжалар ташқарига ошиқ цолатига қараганда катта кушни сарфлашга 

имконият беради.  

Гимнаст депсиниш жойида туриб (тизза бфғимининг букиш 

буршаги 160-165°) бир оз ожқларни букади ва шу захотижқ букилиш 

фаол қаршилик кфрсатиб итарилади. Лекин депсинишнинг 

амортизачия фазасида ожқларнинг мажбурий букилишини (15-20°) 

гимнаст цис қилиши керак эмас. Депсиниш самарадорлигига 

қфлларининг фз вақтида бажарган силтаниш царакати цам таъсир 

кфрсатади. Спортши қфлларда силтанишни амалга ошириб, юқорига 

олдинга йфналган вектор бфйиша айрим царакатларни бажаради. 

Бундай цолатда тана қфлларда силтанишсиз сакрашдагига нисбатан 

катта цажмдаги царакатларни олади. Бу эса фз навбатида сакрашни 

мутлоқ баландлиги ва узунлигига эришишига олиб келади. В.Дяшкова 

тадқиқотлари шуни кфрсатадики, сакрашда қфлларнинг тфғри 

силтаниши тана  ТОМ кфтарилиш баландлигини ортишини 

таъминлайди. 

Қфллар царакати тахминан бош жки ундан юқори даражада 

тфхтайди. Энг муцими ожқларда депсинишни тугаши қфлларнинг 

силтаниши якунига мос келиши лозим.  

Вертикал шизиқдан тананинг (ТОМ) фтиш пайтигаша ожқлар 

бажарадиган асосий иш якунланган бфлиши зарур. депсиниш 

якунланиши вақтида гимнаст ожқларини тизза бфғимидан тфлиқ 

тфғрилаши ва болдир-панжа бфғимини букиши зарур. Ожқларда 

депсинишни югуришда орттирилган тезликни йфқотишларсиз 

бажариш мақсадга мувофиқ. Бурилишли сакрашни бажаришда 



 

 

 

(жнбошга айланиш) танани баланд ушишини таъминловши цамма 

царакатларни бажаргандан кейин гавда бурилишини бошлаш лозим.  

Кфприкка сакраш ва ожқларда депсиниш техникаси 

элементларини ишлаб шиқишда қуйидаги фзига хос цатоларни 

йфқотиш зарур: 

1. Кфприкка жуда узоқдан (3 м ва ундан юқори) жки 

яқиндан (1,5-1,8 м ) сакраш; 

2. Кфприкка сакраш вақтида горизонтал тезлик 

пасайиши; 

3. Кфприкка ноаниқ сакраш; 

4. Тфлиқ ожқ панжаларида кфприкка сакраш; 

5. Депсиниш вақтида ожқларни ортиқша букилиши; 

6. Бевақт (эрта ва кеш) қфлларни силтаниши; 

7. Ожқларда давомий депсиниш (0,13 сонияда қфл); 

8. Итарилишда ожқларни тфлиқ ошилмаслиги. 

 

1.5. Қфлларда итарилишгаша ушиш. 

Етакши гимнастларда ожқларда депсинишдан кейин ушиш 

буршаги 75-88° тенг. Ушиш фазасида тананинг (ТОМ) траекториясини 

фзгартириб бфлмайди. Гимнаст ушиш пайтида фз цатти-харакатлари 

билан фақат гавда цолатини ва ТОМга нисбатан унинг алоцида 

қисмларини фзгартириши мумкин. Шу фазада гимнаст ожқлар билан 

орқага даслабки харакатни бошлайди, ушишининг энг юқори 

траекториясида гавда тос-сон бфғимидан (бир оз керилган цолат) 

жзилиши натижасида вужудга келади. 



 

 

 

Дастлабки силтаниш қфлларда таянишгаша бажарилади ва 

қуйидагиларга жрдам беради: 

2.  Ожқлар харакати тезлигини юқорига қаратиб ошириш 

лозим;  

3. Таянш майдонида  катта босимни ривожлантириш ва 

ожқлар царакатлари тезлигини тфхтатиш ушун зарур бфлган қфлларда 

итарилиш пайтида тос-сон бфғимидан кескин букилишини амалга 

ошириш ушун шароит яратиш. Бунинг цаммаси кейинги қфлларда 

итарилиш самарадорлигига катта таъсир кфрсатади. 

Ожқларда дастлабки орқага силтанишни бажаришда 

керилиб олдинга дфмбалоқ ошишдаги каби хис қилинади. 

Ожқларни орқага тортиш ожқлар билан итарилиш тугагандан 

кейин шу зацоти бошланади. Муцими гимнаст ушиш пайтида бир 

оз керилган цолатда танани олдинга айланиши фз царакатларининг 

цолатини хис этиши керак. Қфлда итарилишгаша ушиш фазасини 

бажариш техникаси ва от тансининг узоқ ва яқин қисмига 

депсиниб сакраш бир бирига фхшаш цисобланади. Қфлларда 

итарилишгаша ушиш вақти 0,27-0,45 сония орасида тебранади. 

Цавфсиз фазаларни бажаришда қуйидаги цатолар тез-тез 

ушраб туради: 

1. Гимнаст гавдаси фта керилган  бфлса; 

2. Ушиш паст жки баланд, траектория бфйиша бажарилса; 

3. Гимнаст қфллари билан ортиқша царакат қилса; 

4. Қфллар етарлиша олдинга “шиқарилмаса”; 

5. Бош кфкракка эгилса. 



 

 

 

Тренировка машғулотларида гимнастлар снаряд устидан ушиб 

фтажтган тана траекторияси узунлиги ва баландлигини ошиб 

боришига эътиборини қаратмоқлари лозим. Шунки шу фазани 

бажарилиш сифатига кфра сакраш бацоланади.  

 

1.6. Қфлларда итарилиш. 

Қфллар билан итарилишда гимнаст уларни танадан олдин 

снарядга фтмас буршак остида қфяди, шу туфайли : 

1. Ушиш баландлигини ошириш ушун югуриш ва ожқларда 

депсиниш натижасида олинган тезкорликдан самарали фойдаланиш; 

2. Мушакларни эгилувшанлик хоссаларидан тфлиқ 

фойдаланиш; 

3. Қфллар билан қулай итарилиш (итарилишнинг шу лахзада 

амалга ошириш мумкин эмас, шунки танага ташқи ва ишки кушлар 

таъсир кфрсатадиган вақт оралиғи зарур); 

4. Депсинишни кушайтириш цамда аниқ сакрашни тфғри 

бажариш ушун тананинг алоцида қисмлари цолатини фзгартириш. 

Малакали эркак гимнастларда снарядга қфлларини қфйиш 

пайтида кушланиш 380-450 кг гаша, қфлларда итарилиш пайтида эса, 

280 кг гаша ривожланади(тахминан гимнаст тана оғирлигининг 1 кг га 

4-5 кг). Қфл панжаларини итарилиш жойига параллел қфйиши лозим. 

Қфлларда итарилиш тана царакатига қарши бажарилади, яъни 

елкаларда “итарилиш” цисобига фзидан цамда елка ва тирсак 

бфғимидан қфлларни жзиш билак-панжа  бфғимидан букиш. 

Итарилишни танани царакатини силтаниш  билан фзаро мослашиши 



 

 

 

лозим. Бунда тос юқорига кфтарилади. Бу эса фз навбатида гимнастга 

таянш майдонида босимни оширишига ва снаряддан самарали 

итарилишига жрдам беради. Муцими орқага юқорига 

царакатланажтган ожқлар тезликни жуда тез тфхтатиши ожқлар 

царакатини пасайиши албатта тананинг қолган қисмларининг царакат 

тезлигини оширади, шу туфайли тананинг юқорига царакатланиши 

енгиллашади. Ожқлар царакатини тфхтатиш тос-сон бфғимидан 

букилиш ва “белни” айлана цолатига келиши цисобга амалга 

оширилади. Сакрашни бажаришда итарилиш қисқа ва тез (0,10-0,18 

сония) бфлиши керак. Қфлларни бир оз бфлса цам мажбурий 

букилишини (итарилиш жойига қфйилгандан сфнг) гимнастлар хис 

қилмасликлари цам мумкин. Қфлларда итарилиш таянш майдонидан 

фтувши вертикал билан елкалар туташганда якунланади. Бундай 

цолатларда тананинг УТМ жойлашиши даражаси катта бфлмайди, 

лекин мутлоқ сакраш баландлигига эришиш мумкин. Цамма 

бурилишли сакрашларда қфллар таянишдан бир вақтда баравар 

узилади. Навбатлаштириб итарилиш  жуда қфпол цато цисобланди. 

Итарилиш жаражнида бошни кфкракка эгиш мумкин эмас, қфллар 

билан итарилишни бажаришда қуйидаги цатоларга йфл қфйиш 

мумкин: 

1. Қфлларда тфхтатувши итарилиш йфқлиги, цамда қфллар 

“остга” царакатланишга олиб келувши итарилишни бажариш; 

2. Елкалар олдинга “тушиб кетишига” сабаб бфлувши “узун” 

қфлларда итарилишни бажариш; 

3. Қфлларни қфйиш вақтида елкаларни “тутиб кетиш”; 



 

 

 

4. Гимнаст қфлларини тирсак бфғимиданортиқша букилиши; 

5. Қфлларни қфйиш вақтида ожқлар бмлан орқага 

царакатланишни тфхтатмаса; 

6. Тана билан силтаниш царакатлари бажарилмаса. 

 

1.7.  Қфлларда итарилишдан кейинги ушиш. 

Қфлларда итарилишдан кейинги ушиш пайтидаги гимнаст 

танасининг цолатга кфра сакраш тури аниқланади. Бу фазани 

бажарилиш сифати сакрашни тфғри бажарилишига боғлиқдир. 

Юқори малакали гимнастлар тфғри сакрашни бажаражтганларида 

итарилишдан кейин қфллар олдинга эмас, балки орқага юқорига 

кфтарилади. Олдинга тфнтарилишли сакрашни бажарганда қфллар 

итарилиш вақтида қабул қилинган цолатини сақлаб туради ва 

ушишнинг иккинши қисмидангина ташқарига белгиловши цолатни 

гимнаст сақлайди (ушиб сакраш, тфнтарилиш) жки букилади (ожқларни 

ошиб букилиб сакраш ц.). ушишда тана цолатини қаншалик узоқ 

сақланса, шунша сакраш сифати юқори бфлади. Бурилишли 

сакрашларни бажаришда бу фазада тана 180 жки 360° га бурилади. 

Таянш цолатида бурилишни бажаришни мумкин эмас. Шунки бу 

қфлларда итарилиш тсамарадорлигига салбий таъсир кфрсатади. 

Бурилиш қфлларни ассимметрик царакати ва танани тос-сон 

бфғимидан жзилиши цисобига қфлларда итарилишни якунлангандан 

сфнг шу зацоти бошланиши лозим.  



 

 

 

Энг кушли гимнастларда бу фазада тана УТМ кфтарилиш 

баландлиги 2,5-2,8 м га етади. Қфлларда итралигандан кейинги 

ушишдан то қфнишгаша 0,61-0,79 сония орасида тебранади.  

Бу фазани бажаришда қуйидаги цатоларни ушратиш мумкин: 

1. Танани ожқларни орқага тортиш цисобига танани 

керилиш (букилиш); 

2. Ожқ царакатларини танага тортиш цисобига тос-сон 

бфғимида букилиш (олдига тфнтарилиб букилиб сакраш); 

3. Бурилишли сакрашни бажаришда қфлларни нотфғри 

ишлатиш; 

4. Тананинг ушиш траекторияси паст; 

5. Снарядга яқин қфниш. 

 

1.8.  Қфниш. 

Тфғри ва таранг ожқлар ушига қфниш билан шу ондажқ тфлиқ ожқ 

панжаларига тушиш цамда ожқларни секин-аста ва енгил букиш 

лозим. Бунда елка ва қфл мушаклари цам таранглашган бфлиши зарур. 

Бу цолатда томонлар бирга ожқ уши ва тиззалар ошилган, қфллар 

олдинга ташқарига кфтарилган, тана бир оз олдинга эгилган (бошни 

олдинга эгмасдан) бфлиши керак. Қфниш спорт гимнастикада катта 

ахамият беради спортшилар хато с   

 

 

 



 

 

 

II. БОБ. ТАДҚИҚОТ ВАЗИФАЛАРИ, УСЛУБЛАРИ ВА УНИ 

ТАШКИЛ ҚИЛИШ. 

 2.1. Тадқиқот вазифалари. 

1. Таяниб сакраш фазаларини фрганиб шиқиш. 

2. Таяниб сакрашдаги фазалар боғлиқлигини аниқлаш. 

3. Таяниб сакрашни фрганишда қфлланиладиган восита 

ва услубларни тадқиқотларда асослаш. 

  

 2.2. Тадқиқот услублари. 

1. Адабижтлар тацлили. 

2. Педагогик назорат. 

3. Педагогик тестлаш. 

4. Абалаков бфйиша сакрашлар. 

5. Педагогик тадқиқот. 

6. Математик статистика услуби. 

  

2.2.1. Илмий услубий адабижтлар тацлили 

Ўрганилатган муаммо доирасида жш спортшиларни 

тайжргарлигида таяниб сакрашни фазаларини фргатишда фтказиш 

услубиятини илмий- адабижтлар орқали фрганиб шиқдик. Айниқса, 

гимнастика билан шуғулланувши 2 даражали фғил болларнинг 

тайжргарлигида жисмоний ва амалий машқларни қфлланилишида 

гимнастик машқларни ижро этиш техникасига таъсирини қижсий 

фрганишга алохида урғу берилади.  



 

 

 

Жш гимнастикашилар тайжргарлигини назорат қилиш, 

жумладан унинг сифатлари царакат малакалари ва кфникмаларининг 

шакилланишини цар томонлама меъжрий тестлар жрдамида бацолаш 

мавзулари кфриб шиқилади. Бу борада масала таяниб сакраш машқни 

фргатиш доирасида тацлил остига олинади.  

Мазкур бобда, шуғулланувши гимнастикашиларни 

тайжргарлигида жисмоний ва тайаниб сакираш фазаларини 

такомиллаштиришда сараланган воситаларини қфлланиш 

услубиятини асослашда зарур бфлганлигини фрганиб шиқдик.   

  

2.2.2. Педагогик тест синовлари. 

Назорат машқлари адабижтларда берилган тавсиялар, машқлар 

тацлили, таснифий дастурлар цамда Тошкент шацри БЎСМ ва 

БЎОЗСМ тренерлари билан фтказилган сухбат натижалари асосида 

танланди. Таяниб сакираш машқлар хусусиятига мос танлаб олинган 

назорат машқлари текширилувшиларнинг жшларига қараб 

сараланади ва қуйидаги гуруцларга ажратилади: 

1. Тисланувши мушак царакати (отводящие движение) 

цамда тирсак қфл ва гавдани букувши ва жзувши мушак 

царакатлари махсус шидамкорлигини ривожлантирувши 

машқлар. 

2. Стандарт тартибда қфл ва гавдани тезкорлик куш 

тайжргарлигини ривожлантирувши машқлар. Тажрибадан аввал 

назорат ва тажриба гуруцларида жисмоний тайжргарлик 



 

 

 

спортшилар малакаси ва техник мацорат кфрсаткишлари 

ишоншли фарққа эга бфлмади. 

3. Тос-сон, елка ва умуртқа бфғимлари қайишқоқлигини 

ифода этувши фаол ва суст эгилувшанлик машқлари. 

4. Координачион қобилиятларни ривожлантирувши 

машқлар. 

Барша гуруц машқлари бфйиша тажрибадан аввал ва кейин 

гимнастикашиларнинг техник кфрсаткишлари цамда махсус царакат 

тайжргарлиги натижалари фрганилди. 

 

 2.2.3. Педагогик тажриба. 

Педагогик тажриба бир йил давомида фтказилди. Тажрибани 

ташкил қилишда бир хил тайжргарликка эга бфлган болалар саралаб 

олинди. Дастлаб II даражали гимнастикашилар жисмоний 

тайжргарлиги ва техник тайжргарлик даражаси қижсий тацлил этилди. 

II даражали болалар таркибида назорат ва тажриба гуруцлари (цар 

гуруцда 8 нафар бола) тузилди. 

Техник тайжргарликни мусобақа орқали назорат қилинди. 

 

 2.2.4. Педагогик кузатув. 

Мазкур педагогик кузатув – БЎСМ ва БЎОЗСМ тренерлари 

билан фтказилган суцбат натижалари асосида танланди.  

Педагогик кузатувлар кфрсаткишлари машғулот дарсларида 

назорат воситаларини тақсимлашнинг асосий структураси ва фзига 

хос хусусиятларини аниқлашга имкон беради. 



 

 

 

Педагогик кузатувлар жаражнида қуйидагилар қайд этилди: 

бажарилажтган машқларнинг миқдори, кетма-кетлиги, фқитиш 

воситаларини режалаштириш ва тақсимлаш. 

 

 2.2.5. Математик статистика услублари. 

Қуйидаги статистик кфрсаткишлар аниқланди. (Ẋ) – фрташа 

арифметик қиймат,  - натижаларни орасидаги фарқи. 

 

 2.3. Тадқиқотни ташкил қилиш. 

Тадқиқотлар 2010 йил декабрь ойидан 2011 йил декабригаша 

Тошкент шацридаги М.Улуғбек тумани Халқ таълими бфлими 

тасарруфидаги БЎОЗСМда шуғулланувши болалар иштирокида 

фтказилди. 

Биринши босқишда (2010 йил январь-март) илмий-услубий 

адабижтлар танланди ва тацлил қилинди. Тадқиқот услубияти 

аниқланди ва вазифалар белгиланди. 

Иккинши босқишда (2010 йил апрель – 2011 йил ноябрь) 

педагогик тадқиқотлар ва педагогик тажриба амалга оширилди. 

Ушинши босқишда (2011 йил декабрь –2012 йил апрель) олинган 

натижалар умумлаштирилган иш матни жзилди. 

Педагогик тажриба асосида гимнастикашилар жисмоний 

сифатларини ривожлантириш ва фргатишда ишлаб шиқилган таяниб 

сакраш фазаларини фргатиш усулиятини самарадорлигини синовдан 

фтказилди. Тажрибада 16 нафар фғил болалар назорат ва тажриба 

гуруцларига ажратилган цолда иштирок этди. 



 

 

 

III. Боб. ТАЯНИБ САКРАШ ФАЗАСИНИ ЦАРАКАТ 

СТРУКТУРАСИНИ ТАДҚИҚ ЭТИШ. 

Жш гимнастикашиларни царакат структурасини ва царакат 

имкониятлари даражасини аниқлаш ушун дастлабки тадқиқотлар 

фтказилди. Таяниб сакраш маълумки югуришдан бошаланади. Агар 

вақтга, масофага югуриш цақида мулоцаза юритилса, албатта иложи 

бориша тезликни кфтариш ва уни охиригаша ушлаб қолишмақсадга 

мувофиқ цисобланади. Аммо гимнастика енгил атлетика эмас, 

гимнастиканинг асосий вазифаси сакраб қфтарилиш вақтигаша 

югуриш тезлиги, сакрашнинг тфғри бажарилиши ушун етарли 

бфлишидир.  

 

3.1. Гимнастикашиларнинг дастлабки тадқиқоти. 

Гимнастикашиларнинг югуриш тактикаси 1 расмда кфриш 

мумкинки, айрим гимнастикашилар (А вариант) югуришни, максимал 

тезликда фаол фстириб берадилар. Кейин эса тезлик камайиб борган. 

Бошқа гимнастикашилар (Б вариант) югуришни цотиржам бошлаб 

масофанинг охирида тезликни оширганлар ва сакраб кфтарилиш 

вақтидагина етарли катталикка эришадилар. Яна айрим 

гимнастикашилар (В вариант) жойидан тезликни кескин ошириб, сфнг 

камайтирадилар, цамда сакраб кфтарилиш вақтида зарурий 

интенсивликка эришадилар. 

Гимнастикашилар югуришини кфриб шиқиб, (Г вариант) шу 

маълум бфлдики, гимнастикашилар югуришни цотиржам секин 



 

 

 

бошлаб, кейиншалик тезликни оширдилар ва охирги 4-5 м да 

кфприкда сакраб кфтарилишгаша қулай тезликни сақлаб қолдилар. 

Югуриш вариантларини тадқиқоти тезликни кфприк билан 

фзаро боғлашни қфллаб таяниб сакрашни амалга ошириш ушун 

югуриш қандай бфлишни кфрсатди. 

Кфприк бир қараганда оддий конструкчияга эга жицоз бфлиб 

кфринади. Лекин юмшоқ жки қаттиқ кфприклар цам мавжуд. Шу 

билан бирга кфприкнинг турли қисми турлиша ишлайди, яъни 

кфприкнинг юмшоқ қисми цамда қаттиқ қисми сакрашнинг ушиш 

қисми, траектория ва тезликка гимнастикашилар кфприкнинг қайси 

қисмига сакраб тушишига боғлиқ. Шунинг ушун цозирги пайтга келиб 

от фрнига сакраш столидан фойдаланилмоқда. Сакрашларни 

таққослаганда эса сакраш машқларини бажариш тезлиги кфтарилди 

ва царакат структураси фзгарди.  

Отнинг шегараланган таянши, имконият даражасидаги 

царакатларни тфлиқ амалга ошишига шароит ярата олмас эди. Ўз 

навбатида стол спортшига таяниб сакрашни бажаришда фз тезкор- куш 

имкониятларини тфлиқ ишлатиши ушун жуда қулай. Шу билан бирга 

сакраш техникаси фзгарди ва таяниб сакрашда мураккаблик томон 

катта сакраш келиб шиқди.  

Тажриба гурухи гимнастикашиларнинг қфлларда 

итарилишигаша ушиш фазаси фрташа 75-85° га тенг. Елкалар буршаги 

120-130° қфлни қфйиш вақтида тана тфғри, кфприкда депсингандан сфнг 

гимнастикашилар керилиб сальтога фхшаш царакат қилади, 

ожқларнинг айланиш тезлиги елка харакати тезлигидан ошиб кетади.  



 

 

 

Таяниб сакрашда қфлларда итарилиш катта ацамятга эгадир. 

Гимнастикашилар тана билан жихозга тегиш пайтида қфлларда 

итарилишни амалга оширади. Тажриба гурухида итарилиш 

тезлигининг фрташа кфрсаткиши 0.28 га тенг.  

Қфлларда итарилишдан сфнг гимнастикашилар мусобақа 

қоидаларида назарда тутилган жки фзи бажн этган сакраш турига кфра 

тана цолатини эгаллайди. Сакрашни бацолашда бу фазанинг сифатли 

бажарилиши цам катта ацамиятга эга.  

Таяниб сакраш қфниш фазаси билан якунланади. 

Гимнастикашиларнинг қфниши мустахкам ва аниқ бфлиши шарт.  

Тадқиқотдаги гурухларнинг қфниш фазасининг талили шуни 

кфрсатдики, гимнастикашилар қфнишни амалга оширганда фрташа 0.6 

балл (жадвалда) йфқотадилар. 

Цакамлар таяниб сакрашда қфлларда итарилишига ушишни, 

итарилишдан кейинги ушишни ва қфнишни бацолайдилар. 

 

1-жадвал 

Гимнастикачиларни тфнтарилиб таяниб сакраш  

техникасини бацолаш (тажриба бошлангунга қадар). 

 

қфлларда 

итарилишгаша 

ушиш 

қфлларда 

итарилишдан 

кейин ушиш 

қфниш техник бацо 

0.9 0.9 0.8 7.4 

 



 

 

 

Иккинши разрядли гимнастикашиларнинг паст натижа 

кфрсатиб, юқорида фтказилган бажариш техникасини тацлили 

гимнастикашилар олган бацолар натижасини тасдиқлайди. 

Таяниб сакраш иккинши разрядли гимнастикашиларда 20-28 м 

югуриш билан бирга фрташа 4,6 сониядан 5,6 сониягаша, шунинг ушун 

гимнастикашилар фзининг тезкор-куш сифатларини ва координачион 

қобилиятларини наможн қилиши зарур (2 жадвал). 

Жисмоний тарбиядаги муцим муаммолардан бири инсонни 

царакат функчияларини такомиллаштириш цисобланади. Лекин 

инсоннинг царакат функчиялари, жисмоний сифатларининг 

ривожланиш даражаси, царакат кфникмалари ва турли царакатларни 

бажара олиш қобилиятига асосланган. Шунинг ушун таяниб сакраш 

техникасини яхшилаш муаммоларини махсус жндошибгина цал этиш 

этиш мумкин. 

2-жадвал 

II разрядли гимнастикачиларнинг жисмоний тайжргарлиги 

№ Тестлар 
Натижалар 

Х ± н 

Баллар 

Х 

1.  30 м (сония) югуриш 5,8 ± 2,2 7,2 

2.  3х10 м га мокисимон югуриш (с) 8,7 ± 2,8 7,6 

3.  Жойдан узунликка сакраш (см) 9,1 ± 3,4 7,8 

4.  Турникда тортилиш (10та) см 12,7 ± 2,7 8,0 

5.  Ўтириш цолатида олдинга эгилиш (см) 2,4 ± 0,8 8,2 

6.  Абалаков сакрашлари (см) 33,2 ± 6,7 8,4 

 



 

 

 

Филин В.П. (1970), Гавердовский Ю.К. (2007) ва бошқа 

муаллифларнинг фикриша тезкор-куш тайжргарлиги 

гимнастикашиларни кфпкураш турларида машқларни 

такомиллаштиришда самарали хисобланади. 

Тайжргарлик гимнастика кфпкурашлари турларини 

такомиллаштириш ушун жуда яхши имконият яратади. Тезкор-куш 

машқлари царакат тактикасини самарали фзлаштирилишига жрдам 

беради.  

Царакат кфникмаларини такомиллаштириш ва царакат 

сифатларини ривожлантириш биргаликда олиб борилиши ушун 

педагогик жаражннинг иккала томонини фзаро боғлаб тадқиқ 

этилиши керак. Бу асосан мутахассисликни бошланғиш босқишида 

жуда мухим. Тадқиқи этилажтган тфнтарилиб сакраш 780-720°га 

олдинга сальто айланиш билан сакраш царакатлари тузилишининг 

асоси цисобланади. 

 

3.2. Тфнтарилиб таяниб сакраш техникасини  

такомиллаштришни тажрибаларда асослаш 

Тажрибаларни фтказиш ушун 16 та  II разрядли гимнастлар 

танлаб олинди ва техник ва жисмоний тайжргарлик натижаларига 

кфра 2 гуруцга бфлинди. 1-гуруц назорат, 2-гуруц эса тажриба гуруци. 

Назорат гуруци гимнастлари оддий анъанавий дастур бфйиша, 

тажриба гуруци эса махсус ишлаб шиқилган дастур бфйиша 

шуғулландилар. Ўтказилган педагогик кузатувлар ва сакраш 



 

 

 

фазаларидаги царакатлар тузилишини тацлили асосида машқлар 

мажмуаси ишлаб шиқилди. 

Таяниб сакраш тацлили бфйиша хатолар гимнастларнинг 

жисмоний тайжргарлиги пастлигига ва сакрашнинг алоцида 

фазаларини нотфғри бажариш кфникмалари цосил бфлганлиги билан 

боғлиқдир. Ўрганиш шуғулланувшиларнинг биринши уринишидажқ 

царакатларни тфғри бажаришлари билан бошланади. 

Алоцида фазалардаги каби бутун сакрашда вужудга келган 

хатолар цам биринши навбатда фргатиш услубияти нотфғрилигидан 

далолат беради. 

Шу таъкидлаб фтиш керакки, цар бир таяниб сакрашни 

бажариш қуйидаги бир қатор билимларга таянади.  

1. Югуришни ва кфприкка сакраб тушишни тфғри бажариш; 

2. Танани эркин ва дадил ушишини таъминловши кфприкдан 

депсинишни қулай бажариш; 

3. Таяншсиз фазани тфғри бажариш; 

4. Қфлда итарилишни қулай бажариш; 

5. Қфлда итарилгандан кейинги ушиш шизиғини 

фзгартирмаслик; 

6. Қатъий ва широйли қфниш. 

 

Қфниш 

Бажариш техникаси. Қфниш сакрашни якунлайди ва унинг 

сифатини аниқлайди. Таранг ва тфғри ожқларнинг ушига қфниб, шу 

зацоти тфлиқ ожқ панжаларига тушиш зарур, енгил ожқларни 



 

 

 

букилиш цисобига ташқи кушлар таъсирини ишлатиш. Бу цолатда 

товонлар бирга, ожқ куши ва тиззалар ошилган, қфллар олдинга-

ташқарига кфтарилган, тана бирмунша олдинга эгилган ва бош тфғри 

туради (3-расм). 

 

3-расм 

 

Ўргатиш кетма-кетлиги. 

1.Ўқувшилари ушун берилган тфғри қфнишга фргатувши 

машқларни такрорлаш. 

2. Тфғри қфниш цолатини эгаллаш ва 5 сония сақлаш. 

3. Жойдан ярим фтириб ожқ ушида юқорига сакраш ва тезда 

тфлиқ ожқ панжаларида қфниш цолатига фтиш. 

4. Орқага бурилиб сакраш. 

5. Гимнастик девордан, ожқларни турли цолатида сакраш 

(ожқларни ошиб, ожқларни букиб). 

 

Югуриш  

Бажариш техникаси. Югуриш тезлиги ва узунлиги сакраш 

характерига, асбоб баландлиги ва узунлиги шуғулланувшининг 



 

 

 

жисмоний тайжргарлигига боғлиқ. Одатда жнбош сакрашларни 

(жнбош, буршак) бажаришга қараганда, тфғри сакрашларни (ожқларни 

букиб, ожқлар ошиқ) бажариш ушун катта узунлик ва тезлик талаб 

қилинади. Мажмуа дастурида назарда тутилган таяниб сакрашларни 

бажариш ушун фқувшиларнинг югуриш узунлиги одатда 8-12 м дан 

ошмайди, жнбош сакрашларни бажариш ушун 5-6 м. Югуриш бир 

текисда тезлашиб, унинг тезкорлиги секин-аста кфтарилиб боради ва 

дастлабки бир ожқда депсинишдан аввал жуда юқори даражага етади. 

Ўргатиш кетма-кетлиги. 

1. Ўнг (шап) ожққа олдинга ташланиб ожқларни алмаштириб 

сакраш, қфллар эркин пастга тушган. 

2. Гимнастик деворга тоснинг даражасидаги поғонасига ожқ 

ушида, фнг ожқда туриб ожқларни алмаштириб пастга сакраш. 

3. Тезланишли югуриш (қадамлар қулай узунликда).  

4. Белгилар бфйиша тфғри югуриш. Белгилар (бфр билан 

шизилган шизиқлар жки айланалар, жн томонга қфйилган гимнастик 

шфпи) бир-биридан 100-120 см масофа узоқликда. 

5. Масофа ва тезликни фзгартириб предметлар оша югуриш 

(тфлдирма тфп, гимнастик шфплари). 

 

Кфприкка сакраш   

Бажариш техникаси. Югуриш ва ожқларда депсинишбир бутун 

царакат. Кфприкка сакраш улар орасида боғловши қисм цисобланади. 

Жами сакраш ва ожқларда депсиниш самарадорлиги тфғри сакрашга 

боғлиқ. Кфприкка сакраш кушли (депсинувши) ожқлар билан 



 

 

 

бажарилади. Сакрашдан олдин тана олдинга (5-250) эгилади, қфллар 

охиригаша орқага кфтарилади, силтанувши ожқ сондан максимал 

даражада олдинга букилади. Ушиш пайтида депсинувши ожқ 

силтанувши ожққа тортилади. Кфприкка сакраш жойига етиш пайтида 

ожқлар бирлаштирилади ва тфғриланиб тана царакатини илгарилаб 

олдинга фтказилади ва шу билан кфприкка сакрашни таъминлайди           

(4-расм). Депсинишда итарилиш таянш майдони устидан тана 

вертикал цолатда фтишидан олдин бошланади. Тфғри ожқларда тана 

бир мунша олдинга эгилган, қфллар сакраш вақтида вертикалдан анша 

олдинда жойлашган цолатда кфприкка ожқ ушида сакраб тушилади. 

Кфприкдан депсинишда ожқлар кфприкнинг узоқ қиррасидан 

12-15 см параллель ожқ панжаларининг олдинги қисмига қфйилади            

(5-расм). Депсиниш, озгина букилган ожқлар кейиншалик жзилишига 

ожқлар кфприкдан узилиш пайтигаша якунланишига эътибор бериб 

бажарилади. Ожқларда депсиниш самарадорлиги кфп жицатдан қфл 

ишига боғлиқдир. Қфллар билан кушли силтаниш ва кейиншалик 

уларни тез тфхтатиш цамда бир вақтда елкалар билан юқорига 

отилиш   ушиш баландлигини кфтарилишига жрдам беради. 

Депсиниш пайтида тана ва ожқларнинг цолатини, қфлларнинг 

йфналиши цамда фз вақтида ишлашни таяншсиз фаза траекторияси 

аниқлайди. 

 

 

 

4-расм 



 

 

 

5- расм 

 

Ўргатиш кетма-кетлиги. 

1. Товондан ожқ ушига баланд кфтарилиб юриш. 

2. Гимнастик девор поғонасига қфллар билан таяниб ожқларни 

бирлаштириб сакраш. 

3. Цамкор билан бир-бирини ожғидан, товондан юқорироқ 

таяниб, ожқларни олдинга шфзиб жойда бир ожқда сакраш. 

4. Жойда туриб, силтаниш пайтида тфғри ожқлар ушига 

кфтарилиб қфллар билан силтанишни акс эттириш (кетма –кет 

қайтариш ).      

5. Ўриндиққа кфндаланг ожқларни ошиб туриб, тфғри ожқларда 

қфллар билан силтаниб фриндиқ устига сакраш. 

6. 2-3 қадамдан бир ожқда депсиниб икки ожққа қфниш. 

7. Бир қадамдан икки ожқда депсиниб, қфлларни кушли 

царакатлантириб юқорига сакраш. 

8. 2-3 қадамдан югуриб бир ожқда силтаниб иккиншисида 

депсиниб икки ожқда юқорига сакраш. 

9.Паралон матлар устида сакрашлар. 

 



 

 

 

Қфлда итарилиш 

Таяниб сакраш машқларини қфлларда итарилиш техникаси 

гимнастикашини харакат элементларини бир-бирига боғлиқлигидан 

иборат. Қфл итарилиш вақти қисқа бфлса цам (0,13-0,45 сек) 

харакатларини кетма-кет аниқ бажариш керак. Қфллар билан 

итарилишда ушта фазани кфриш мумкин: 

1. Таянишга қфлларни букмасдан текис фрнатиб қфйиш; 

2. Спортшини зарб билан таяншга қфлларни қфйиб тирсакларда 

қфллар озгина букилиб кейин тезлик билан жзилад. Амортизачияга 

фхшаб елка камари цам шуқурлашиб бирданига жзилиш билан 

бажарилади; 

3. Итарилишда елка камарларини юқорига харакатини 

тезлаштиради. Елка камари билан қфл атрофидаги пайдо бфлган 

буршакни силтаниб текислашга харакат қилинади. 

Қфл билан иралиши фазаси елкаларни вертикал холатидан фтганидан 

кейин тугаши керак. Бу эса фз вақтида сакрашни ушиш фазасини ва 

баландлигини оширишга жрдам беради. Агарда елка камари 

вертикально фтмасдан тезлик секинлашиб қолса ушиш фазаси 

камаяди. Елка камари таяниш цолатидан фтиб кетса сакраш 

баландлиги пасайиб кетади.  

Бажариш техникаси. Қфллар қиррасиз буршак остида асбоб 

устига танадан олдин қфйилади. Шунга мувофиқ депсинишдан 

кейинги ушиш баландлигини кфтариш ушун яхши шароит яратилади. 

Қфл панжалари итарилиш жойига параллель қфйилади. Итарилиш 

қфлнинг панжа бфғими букилиши ва елка, тирсак бфғимларининг 



 

 

 

жзилиши цисобига, тана царакатига қарши бажарилади. Итарилиш, 

қисқа ва кушли бфлиб елкалар таянш майдони кесиб фтиб, қфллар 

таяншдан бир вақтда узилган пайтда якунланади (6-расм). 

 

 

 

 

 

 

                                 6-расм. 

 

Ўргатиш кетма-кетлиги  

1. Ожқлар гимнастика фриндиғида, таяниб жтиб тез қфлларни 

букиш ва жзиш. 

2. Девордан 1 м масофада туриб, деворга тфғри тана билан 

йиқилиб, тез қфллар билан итарилиш ва Д.Ц. қайтиш. Итарилиши 

бутун кафтидан бошланиб бармоқлар ушида тугатилади. 

3. Таяниб жтиб (тана керилган) икки қфлда орада қарсак шалиб 

итарилиш. Танани тфғрилаш ва белни кфтариш цисобига қфлларда 

итарилиш. 

4. Полда таяниб жтиб, қфллар гимнастик шфпнинг олдида, 

қфлларда итарилиб шфпдан фтиб таяниб жтиш ва Д.Ц. қайтиш. 

5. Таяниб жтиб бир вақтнинг фзида қфллар ва ожқлар билан 

итарилиш. 

6.Тфлдирма тфлдирма тфпни улоктириш. 



 

 

 

Қфлларда итарилишигаша ушиш, югуриш ва кфприкдан 

депсиниш самарадорлигига боғлиқ. Бу фазада тос-сон бфғимларини 

жзилиш цисобига дастлабки ожқларни орқага силтанишни 

бажарилади ва қфлларда итарилиш пайтида танани кескин букилиши 

ушун шароит яратилади. Қфлларда итарилишдан кейинги ушиш 

сакраш турини аниқлайди: ожқларни букиб, ожқларни ошиб. 

 

3.3. Тфнтарилиб таяниб сакраш техникасини  

фргатишни тажрибаларда асослаш 

Етакши мураббийлар иш тажрибаларини умумлаштириб 

фтказилган тадқиқотлар асосида бутун фргатиш жаражнини 2 даврга 

бфлиш мумкин: гимнастни дастлабки тайжргарлик даври цар бир 

таяниб сакрашни бажариш ушун зарур бфлган билим ва 

кфникмаларни шакллантириш, таяниб сакраш техникасини бевосита 

фрганиш даврида цамда сакрашни бажаришда иштирок этувши мушак 

гуруцларини мустацкамлаш ва ривожлантириш. 

Юқорида келтирганимиздек таяниб сакрашни алоцида 

фазаларидаги элементлар техникасини жрдамши машқлар жрдамида 

фзлаштирилади. Ўрганиш ушун жрдамши машқлар сони ва вақти 

гимнастларнинг тайжргарлик даражаси ва уларнинг индивидуал 

қобилиятларидан келиб шиқиб фзгаради. 

Тадқиқотда иштирок этажтган гимнастлар иккинши разрядни 

бажаришга тайжрланмоқдалар. Ўз кузатувларимизда гимнастлар 

қфнишда жуда кфп балл йфқотишларига фрташа 0.6 бал гувоци бфлдик. 



 

 

 

Тажриба гуруци гимнастларига машғулотнинг тайжрлов 

қисмида қатъий қфниш кфникмаларини шакллантириш ушун 

қуйидаги машқларни тавсия қиламиз: 

4. Трамполинда  сакраш, ожқларни букиб, 

ожқларни ошиб, керилиб, букилиб, 180-360° бурилиб; 

5. Отда туриш цолатидан олдинга ва жнга 

тфнтарилиб сакраш; 

6. Орқага   кфтарилиб сальто; 

7. Кфзларни юмиб шуқурга сакраш (баландлиги 1-

1,5 ) 

8. Югуриб келиб трамплиндан депсиниб олдинга 

керишиб сакраш. 

Тажрибалар якунида назорат ва тажриба гуруцларига 

гимнастлар қатъийлик даражасини цамда таклиф қилинган 

машқларни самарадорлигини аниқлаш ушун 10 та сакраш бажарилди. 

Сакрашни эксперт азолари цар бир уринишни бахолаб 

шиқишди. Бахолашда куниш узунлиги хамда аник турганлиги 

бахоланди. 

3-жадвал 

Қфниш аниқлиги натижалари. 

Гуруцлар 
Уринишлар  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Ẋ 

назорат 0.4 0.5 0.3 0.4 0.4 0.3 0.4 0.5 0.4 0.5 0.41 

тажриба 0.2 0.1 0.2 0.1 0.1 0.2 0.1 0.2 0.2 0.1 0.15 

 



 

 

 

Гимнастларни қфниш аниқлиги натижалари назорат гурухида 

қфниш борасида ишлаш кераклиги тасдиқлади. Ўрташа хато 0.4, 

тажриба гуруцида эса 0.15.   Гимнастларга қфлларда итарилишдан 

кейин қандай царакатлар ва нимани фйлашлари цақида савол 

берилди. Жавоб эса бир хил ушиш ва ушиш пайтида тана цолатини 

сақлаш цақида фйлашларини айтиб фтдилар. Шунинг ушун биз 

фтказилган тацлиллар ва турли цолат цамда текисликларда қфнишни 

такомиллаштирувши машқлар минимум хатолар билан қфнишни 

бажаришда ижобий аниқлик натижаларини берди.  

Таяниб сакрашнинг асосий фазаларидан бири қолган барша 

фазаларга боғлиқ бфлган кфприкка сакраб тушиш ва ожқларда 

депсиниш цисобланади. Вазифа анша мураккаб цисобланиб, айрим 

цоллардагина тфлиқ ешимга эга бфлади. Кфприк қурилмаси гимнастга 

исталган қисмидан депсинишга йфл қфймайди. Кфпгина етакши 

гимнастлар цам кфприкнинг ишшии қисмига тушиши ва дастлабки 

тезликни сақлаб қолиш имкониятига эга эмаслар. 

Шунинг ушун кфприкка  сакраб тушишни автоматлаштириш 

бфйиша машқлар ав ишлар катта эътиборни талаб қилади. Гимнаст 

югуришига ва кфприкка сакраб туришни кузатганимизда таяниб 

сакрашни тфлиқ амалга ошириш ушун югуришнинг анша самарали 

тавсифи наможн бфлди. 

Юқори малакали гимнастлар югуришда тезликни аста-секин 

кушайтириб борадилар. Кфприкка сакраб тушиш ва сакрашни 

бажариш тезлигини ва уни амалга оширилишини аниқлаш 

мақсадида биз югуришнинг охирги 10 метр тезкорликни цамда 



 

 

 

кфприкка сакраб тушишни тадқиқи этдик. 4-жадвалда гимнастлар 10 

та сакрашни бажардилар. 

Дастлабки тадқиқот натижалари шуни кфрсатадики, тажриба 

ва назорат гурухларининг дастлабки флшам натижалари (7.03; 6.94 б) 

бфйиша фарқ йфқ. Гимнастларда имкониятларни амалга оширилиш 

бфйиша бацо кфрсаткишлари паст, шунки фрташа даража (7.0) балл, 

юқори даража 9.3 балл цисобланади. Шуларни цисобга олиб тажриба 

гуруцига таяниб сакрашнинг шу фазаларини такомиллаштириш ушун 

машқлар мажмуасини бажаришни таклиф қилдик. 

4-жадвал. 

Гимнастикашиларни таяниб сакраш натижалари.  

  

  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Ẋ  

та
ж

р
и

б
аг

аш
а 

тажр 6.8 7.2 6.8 6.9 7.4 6.9 6.8 6.6 6.9 7.1 6.94 0.8 

назор 7.1 7.2 7.3 6.9 6.7 6.8 6.9 7.1 7.2 7.1 7.03 0.8.4 

Т
аж

р
и

б
ад

ан
 с

ф
н

г 

тажр 8.9 8.5 8.9 8.9 8.4 8.2 8.9 8.7 8.9 8.5 8.7 0.2 

назор 7.4 7.3 7.4 7.2 7.4 7.4 7.5 7.3 7.4 7.3 7.3 0.6 

 

Машқлар мажмуаси. 

1. Қисқа югуришдан кфприкка сакраб туриб, арқонга сакраб 

уни қфллар билан ушлаб олиш; 



 

 

 

2. Қисқа югуришдан (8-10 м) депсиниш ва олдинга юқорига 

сакраш; 

3. Юк билан жойида сакраш 3-4 серия 25-30 сакраш (белбоғ 

оғирлиги 3-5 кг); 

4. Елкаларда штанга билан ожқ ушига кфтарилиш (штанга 35-

40 кг, 2-3 серия, 10-15 марта); 

5. 150-180 см баландликда фрнатилган арқондан югуриб келиб 

олдинга дфмбалоқ ошиш. 

150-180 см ва ундан юқори фрнатилган арқондан фмбалоқ ошиш 

машқларини гимнаст ожқларида депсиниш техникасини тфлиқ 

эгаллаган, цамда керакли сакровшанлик ва тезкорликни амалга ошира 

оладиган бфлсагина бажариш мумкин. Машғулот жаражни 

қисмларида машқларни қфллаш бфйиша(5-жадвал) фтказилган 

тажрибада такрорий синовлар цам фтказилди.                                                

Такрорий синовлар натижаси иккала гуруц кфрсаткишларида 

фсиш бфлганлиги кфрсатди. Назорат гарухида 6.94 дан 7.3 гаша, 

тажриба гуруцида эса 7.03 дан 8.7 гаша. Тажриба гуруци натижаси 1.4 

баллга кфтарилди. Гимнастикада ушбу жш гуруци ушун бу яхши 

натижадир. Шундай қилиб, тавсия қилинган сакраш машқлари 

гимнастларнинг югуриб кфприкдан ожқлар депсиниш имкониятини 

самарали амалга оширилишга ижобий таъсир кфрсатди.  

Ушиш фазасида гимнаст гавдасини тфғри ушлаб, қфлларни 

қфйишга ва итарилишга диққатни жамлаши лозим. Гимнаст 

итарилишда тфхташ вақтини пайдо қилиш ушун қфлларини катта 

бфлмаган буршак остида қфйиши керак. Қфлларда итарилиб қаншалик 



 

 

 

тез бажарилса, яъни елка бфғимида жзиш царакати ушиш масофаси 

шуншалик узун бфлади.  

 

 5-жадвал.     

Гимнастикачиларни тфнтарилиб таяниб сакраш техникасини 

бацолаш (тажрибадан кейин). 

 

қфлларда 

итарилишгаша 

ушиш 

қфлларда 

итарилишдан 

кейин ушиш 

қфниш 
техник 

бацо 

Назор

ат  
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ба  
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0.8 0.8 0.9 0.5 0.9 0.7 0.9 0.4 0.9 0.6 0.9 0.4 7.4 7.9 7.3 8.7 

 

Қфл билан итарилиш техникасини такомиллаштириш ушун 

машқлар мажмуаси 

1. Тфлдирма тфпни кфкрак олдидан итариш. 

2. Таяниб жтган цолатдан қфллар билан итарилиб қарсак 

шалиб Д.ц.га қайтиш. 

3. От олдида туриб қфллар олдинда, отни қфллар билан 

итарилиб отни силжишга харакат қилдириш. 

4. Бир ожқ билан депсиниб, иккиншиси билан тебраниб 

қфллар билан тик туриб бирданига итарилиб силжиш. 



 

 

 

5. Матлар тфплами жнида шфққайиб фтириб сакраб, матлар 

тфплами устига таяниб фтириш цолатига келиш. 

6. Отни биринши ярмида туриб иккинши ярмига ожқлар билан 

депсиниб қфллар билан итарилиб ожқлар билан сакраб тушиш. 

Бунинг ушун гимнаст дастлабки асосий ва якуний царакатларни 

бажариш ушун жисмоний тайжрланган бфлиши зарур.  

Л.П.Семенов, В.П.Смолевский, Ю.М.Менхин каби бир қатор 

муаллифларнинг фикриша таяниб сакрашни муваффақиятли 

бажариш ушун гимнастлар юқори даражадаги тезкор куш ва портлаш 

кушига эга бфлишлари лозим. 

Тадқиқ қиланажтган гимнастларнинг тезкор куш сифатлари 

тавсифини  тацлил қилиш асосида (5-жадвал) фсиш динамикасини 

назорат қилиш  мақсадида фқув-тренировка машғулоти вақтида 

фойдаланилган тезкор-куш машқлари  мажмуаси ва танлаб олинган 

тестлар ишлаб шиқилди. 



 

 

 

6-жадвал 

Гимнастларнинг тажрибадан кейинги жисмоний тайжргарлиги кфрсаткишлари 

(Ю.В.Менхин шкаласи бфйиша) 

 

 30 м. 

югуриш 

3х10 м. 

Моккисимон       

югуриш 

Жойдан 

узун. сак 

Турникда 

тортилиш 

 

Эгилиш Абалакова 

сакраш 

Х фрташа 

Т
аж

р
и

б
аг

аш
а 

назорат 7.2 7.6 7.8 8.0 8.2 8.4 7.86 

тажриба 7.3 7.5 7.7 7.9 8.3 8.3 7.8 

Т
аж

р
и

б
ад

ан
 

сф
н

г 

назорат 7.8 7.8 8.3 8.4 8.6 8.6 8.25 

тажриба 8.4 8.6 8.8 8.8 9.0 8.8 8.73 



 

 

 

Тажриба якуни бфйиша гимнастларнинг жисмоний 

тайжргарлиги натижалари шуни кфрсатадики, умумқабул қилинган 

услубиятлар билан бир қаторда фқув тренировка амалижтларида 

жисмоний сифатларни комплекс (жамлаб) ривожлантиришни 

мақсадга мувофиқ қфллаш тажриба гуруцининг яхши натижаларидан 

маълум бфлди.  

Тажриба гуруцининг фрташа балллари 0.9 баллга фсиш билан 

8.73 балл. Назорат гуруцида эса, 0.4 баллга кфтарилиб, 8.25 баллни 

ташкил қилди. Шундай қилиб, куш тавсифини таққослаб тахлил 

қилиш натижасида шу маълум бфлдики, гимнастларнинг тайжргарлик 

даврида жисмоний сифатларини такомиллаштириш зарур.  

7-жадвал 

Тажрибадан кейинги таяниб сакраш натижаларининг бацоси  

 

 Итарилишдан 

олдинги ушиш 

Итарилишдан 

кейинги ушиш 

Қфниш Техник 

бацоси 

Т
аж

р
и

б
аг

аш
а назорат 0.8 0.7 0.6 7.9 

тажриба 0.8 0.6 0.7 7.9 

Т
аж

р
и

б
ад

ан
 

сф
н

г 

назорат 0.2 0.3 0.2 9.3 

тажриба 0.6 0.5 0.5 8.4 

 



 

 

 

Тренировка жаражнида фқув кфрсатмаси турлиша таяниб 

сакрашларни бажариш, тажриба гуруци синалувшиларнинг алоцида 

кфрсаткишларини назорат гуруцига нисбатан катта даражада фсишига 

жрдам берди. Демак мисол ушун тажриба гуруцида от орқасидаги 

ушиш узунлиги 0.4 баллга яхшиланди. Бу қфлда итарилишдан кейинги 

ушиш цам яхшиланганлигини кфрсатади. Назорат гуруцида 0.1 баллга 

лекин ушиш техникаси ушун йфқотиш цали цам юқори. 

Тажриба гуруцида қфниш зонаси бироз маромлашган, аммо 

назорат гуруцида қфниш даражаси бироз паст (6-жадвал). Турли 

даражадаги таяниб сакраш мусобақаларида кфриб шиқилган 

тацлиллар, СУН, СУ, ХТСУ гимнастларнинг 80%и қфнишда 0.1 дан 0.5 

гаша бфлган балларни йфқотдилар. Шунинг ушун қфниш аниқлиги 

бфйиша ишни қфниш цолати ва шароити фзгарувши турли машқларни 

қфллаб таяниб сакрашни фргатиш аввалидан бошлаб фтказиш ва 

шакллантириш лозим. 

Якуний назорат синовидан кейин назорат гуруцининг таяниб 

сакраш ушун олган техник бацо 8.4 баллни, фсиш бацоси 0.4 баллни 

ташкил қилди. Тажриба гуруцида эса техник бацо 9.3 балл, фсиш 

бацоси 1.4 балл. Бу тажрибалар вақтида асосий таяниб сакраш 

фазаларининг бажарилиш сифати тажриба гуруцида анша 

фсганлигини кфрсатди. 

Ўқув- тренировка жаражни, у жки бу харакат техникасини 

флаштииш билан якунланмайди. Маълумки цар бир спорт кфникмаси, 

кфп мартта такрорланишларни талаб қилади. Ишлаб шиқарилган 



 

 

 

кфникмалар, агар доимий мустахкамланб борилмаса ривожланишдан 

тфхтаб қолади.  

 Гимнастика харакатлари қаншалик тфғри бфлмасин уларни 

доимо такомиллаштириб бориш лозми.  

Таяниб сакрашда гимнастлар, сакраш траекторияси узунлиги ва 

баландлигини оширишга, қфниш мустахкамлилигини яхшилаш ва 

хаказоларга интилиш лозим. 

Бу вазифаларни ешиш ушун бутун организмга хос 

тайжргарликни ва жисмоний сифатларни ривожлантириш зарур. 

Тренировка ишшанлик қобилиятини ошириш мақсадида 

жисмоний машқларни режали ва мунтазам қфллашни назоратда 

тутади. Бунда, тренировка жаражнини тфғри режалаштириш катта 

ацамиятга эга. Мусобақаларга тайргарлик тацлили шуни кфрсатадики, 

гимнастларнинг таяниб сакраш бфйиша юкламаси етарли даражада 

эмас.  

Хафталик чиклдаги сакрашлар сони 9-13 шегарасида тебранади. 

Бунга, отга сакраш,ожқларни ошиб сакраш ва хоказолар киради.  

Кфпкурашнинг бу тури бфйиша бизнинг тадқиқотшиларимиз 

хафталик чиклдаги тренировка юкламасини кфпайтириш 

заруриятини ошиб беради. Отдан асосий сакрашни бажариш ушун 

уринишлар сони 15-20 тадан йфналтирувши сакрашларни бажариш 

ушун эса 25-30 тадан кам бфлмаслиги керак.  

Бундан ташқари хафталик чиклда умумий тренировка 

юкламаси билан бир қаторда алоцида фазалар ушун юқорида таклиф 

қилинган машқларни қфллаб гимнастларнинг харакат сифатларини ва 



 

 

 

сакрашнинг алоцида фазаларини такомиллаштириш ишларини 

режалаштириш мақсадга мувофиқдир. 

Тадқиқот натижалари шуни кфрсатдики, махсус харакат 

тайжргарлик даражаси турлиша ва режалаштиришнинг ягона 

схемасини таклиф қилиш қийин. Шунинг ушун, тренировка 

жаражнини хафталик чиклида сакрашнинг алоцида фазалари 

техникасини қайта ишлаб шиқилиши ва юкламаси турлиша бфлади. 

II разрядли гимнаст ушун машғулотларни режалаштириш 

наъмунавий схемаси. 

Биринши кун - югуриш тезлиги ва аниқлиги устида ишлаш. 

(қайта ишлаш                    оддий сакрашларда) 

Иккинши кун – қфлларда итарилишдан кейинги ушиш ва қфниш 

фазаси устида ишлаш. 

Ушинши кун – асосий сакраш техникаси устида ишлаш. 

Тфртинши кун – махсус жисмоний тайжргарлик 

Бешинши кун – ожқларда орқага дастлабки силтаниш устида 

ишлаш. 

Олтинши кун – енгиллаштирилган шароитда асосий 

сакрашларни бажариш. 

Мураббий цар бир машғулот олдига фақат аниқ вазифаларни 

қфйибгина бу машғулотларда методик усулларни цамда 

харакартларни бажариш техникасини такомиллаштиришга 

йфналтирилган махсус жрдамши  машқларни самарали қфллаб 

мақсадга мувофиқ фтказиш мумкин.  



 

 

 

Сакраш техникаси элементларини баршасини бир вақтда 

такомиллаштириш мумкин эмас. Тренировка машғулотини 

фтказишда ягона услубиятдан фойдаланиш МАТнинг шаршашига олиб 

келади. Бу жшда фйин услуби қфллаб машғулотларни фтказиш 

қизиқишини орттиради.  

Бир неша фйин вазифаларини таклиф қиламиз. 

1. Икки гиманастикаши майдонга юзланиб туради, бириншиси 

шапда, бошқаси фнгда. Сигнал бфйиша гиманастлар ожқларни букиб 

сакрашни бажарадилар, фйиншилардан бири иккиншисига етиб 

олгандан кейин жой алмашадилар.  

2. Икки кетма-кет қатор олдига от қфйилади. Буйруқ берилиш 

билан икки бошловшилар снарядлардан сакраб фтадилар, кимнинг 

жамоаси дастлабки холатни тез эгалласа шу жамоа ғолиб бфлади.  

3. Ўйиншилар, узоқ қфнишга ожқларни ошиб сакрашни 

бажардилар.  

4. 1500 метр баландликдан, вазифаси турлиша сакрашлар. 

(ожқларни букиб ошиб сакраш), кейиншалик ошилиш билан аниқ ва 

мустахкам йфналишда бажариш. 

Ўқув тренировка ишлари амалижтида умумқабул қилинган 

услубиятлар билан бир қаторда жрдамши машқларни фйин 

услубиятлари ва турли машқлардан фойдаланиш, таяниб сакрашни 

такомиллаштириш самарадорлигини оширади.  

 

 

 



 

 

 

ХУЛОСА 

1. Қуйидаги техник параметрларни қайта кфриб 

такомиллаштириш мақсадга мувофиқ. 

А) югуриш масофасини фрганиб шиққанда, 

шуғулланувшиларнинг қадамлари ораси нотекис фзгариб боради, яъни 

масофани бошланғиш қисмида югуриш бирданига тезлашиб, 

депсинишга яқинлашганда айрим спортшиларда югуриш тезлиги 

пасаймоқда. Бошқа спортшиларда эса масофанинг бошланғиш 

қисмида югуриш секинлик билан бошланиб, тезлик ортиб борган, 

депсинишгаша юқори тезликка эришмоқдалар.  

Б) депсинишдан олдинги югуриш тезлигини сақлаб қолиб, 

кфприкдан ожқлар билан депсиниш кушини ошириш, шуғулланувши 

депсиниши пайтида тос-сон бфғими букилиши 160-165°ни ташкил 

этиши лозим. 

В) отдан қфлда итарилиш  кушини ошириш, қфлларни 

букилмаслигига катта эътибор бериш керак, цамда отдан қфлда 

итарилиш кушини ошириш лозим. 

Г) отга қфл қфйилган пайтдан, ундан узилган вақтгаша таяншдан 

қфллар билан итарилишда елка бфғимлари буршагини камайтириш 

керак. 

2. Таяниб сакрашни бажаришдан олдин мураббийлар 

томонидан спортшиларга махсус машқларни берилмаганлиги 

аниқланди. Машғулотнинг тайжргарлик қисми таяниб сакрашни 

фргатиш орқали широйли мушакларни ва бфғимларни тайжрлашга 



 

 

 

қаратилмаган. Шу сабабдан шуғулланувшиларда кутилмаган 

шикастланишлар кузатилмоқда.   

3. Мураббийлар фқув-тренировка жаражнида 

шуғулланувшиларни махсус жисмоний тайжргарлигини 

ривожлантириш ушун асосий вақтини қфл, елка, бел ва қорин 

мушакларига қаратган,  ожқ мушакларининг тезкорлик кушини 

ривожлантиришга эътибор берилмаганлигини аниқланган.   

4. Доимий тренировка даврида таяниб сакрашни кфп марта 

такрорлаш гимнастларнинг техник мацорат сифати самарадорлиги 

таъминланмайди, шуғулланувшиларнинг техник мацорат сифати 

самарадорлиги фақатгина асосий мусобақа даврида ошиб боради.  

5. Спорт гимнастика турида спортши томонидан машқнинг 

бошланиши ва тугатилиши бацоланади. Тадқиқотмизда таяниб 

сакрашни бажаришнинг якуний қисмида спортшилар аниқ қфнишини 

хатолар билан бажарди. Спортшилар 0,1 баллдан 0,5 баллгаша 

хатоларга йфл қфйишди.  Педагогик кузатувлар натижасига кфра, 

бундай цолатни бартараф этиш ушун алоцида иш олиб 

борилмаганлиги аниқланди.   

  



 

 

 

АМАЛИЙ ТАВСИЯЛАР 

1. Спортшиларни аниқ қфнишини бажариш ушун тренировка 

жаражнининг тайжргарлик, асосий ва якуний қисмларида махсус 

машқларни мусобақа цамда фйин услуби орқали фтказилиши 

мақсадга мувофиқ бфлар эди. 

2. Таяниб сакрашни гимнаст таяншда цамда таяншсиз сакраш 

фазаларида депсиниш кушини фаоллаштиришга жрдам берувши 

оғирлик билан бажарилишини (спортши вазнидан 1-3%ни) тавсия 

қиламиз. 

3. Таяниб сакрашда тренировка жаражнини тренировка 

машғулотида йфналиши турлиша бфлган таяниб сакрашларни қуидаги 

таққослаш ва навбатлаштиришга мос равишда режалаштириш керак; 

шигилжзди 10%, созловши 20%, жрдамши 20%, асосий 50%. 

4. Царакатларни мураккаблаштириш ва шароитни 

фзгартириш билан бажариладиган таяниб сакраш (югуришни 

камайтириш, кфприк қаттиқлигини кфпайтириш, снаряд 

баландлигини фзгартириш) гимнастикашининг таяншдан депсиниш 

кушини фаоллаштиришга цамда таяншсиз сакраш фазаларини 

царакатларини координачиялашга жрдам беради. 

 

 

 



 

 

 

ФОЙДАЛАНИЛГАН АДАБИЖТЛАР РЎЙХАТИ 

1.  Кариимов И.А. Баркамол авлод Ўзбекистон 

тараққижтининг пойдевори. –Т.: Шарқ, 1997. -378 б.  

2. Ўзбекистон Республикаси Вазирлар Махкамаси Қарори: 

Жисмоний тарбия ва спорт тфғрисида (Янги тацрири) // Халқ сфзи 

газетаси, 28 июнь, 2000 й. 

3. Ўзбекистон Республикасининг Призидентининг Фармони.: 

Ўзбекистон Болалар спортини ривожлантириш жамғармасини тузиш 

тфғрисида // Маърифат газетаси, 26 октябрь,  2002 й. 

4 . Анализ нетрадичионных технологий обушения в 

угреждениях среднего профессионального образования // Новые 

исследования в профессиональном образовании: Сб. науг  трудов. – 

Москва – Ноябрьск, 1999. – С. 29-30. 

5.  Болобан В.Н. Анализ техники акробатишеских упражнений: 

методишеские рекомендачии. – Киев: УГУФВС, 1994. -32 с.    

6.  Гавердовский Ю.К. Техника гимнастишеских упражнений. 

Популярное ушебное пособие. – М.: Терра – Спорт, 2002. -512 с. 

7. Гимнастика и методика ее преподавания: Ушеб. Для 

факультетов физ.культ. / под ред. Н.К. Меньшикова. –СПб.: РГПУ им. 

А.И. Герчена, 1998.-463 с.  

8. Гимнастика/Под общей ред. М.Л. Журавина, Н.К. 

Меньшикова. Ушеб. Пособие для студ. Высш ушеб заведений/. М: 

Издательский чентр « АКАDEMIY ». 2002. – 444 с.  



 

 

 

9. Йфлдошев К.Қ. умумта лим мактабларида гимнастика 

машқларини фтиш услубияти. Т. ЎЗ.Д.Ж.Т.И. наширжт бфлими. 1998й. 

– 67 б. 

10. Курысь  В.Н. Теория и методика обушения прыжкам на 

дарожке. – Т. 1,2- Ставрополь, 1994. – 405 с.  

11.  Менхин Ю.В. Гимнастика в высших и средних спечиальных 

заведениях: уш пособие / Ю.В. Менхин. – М.: МОГИФК. 1987. – 277 с.  

12. Менхин Ю.В., Менхин А.В. Оздоровительная гимнастика: 

Теория и методика «ФЕНИКС» Ростов – на – Дону. 2002 -384 с.  

13. Менхин Ю.В. Физишеское воспитание: теория, методика, 

практика: ушеб. Пособие для студентов вузов физ. Культуры. – М.: 

Спорт академ Пресс, 2003.- 322 с.  

14. Нетрадичионные виды гимнастики в массовой 

физкультурно – оздоровительной работе: уш. Пособие. – СПб.: ГАФК 

им. П.Ф. Лесгафта, 1994. -272 с.  

15. Петров П.К. Пономарев Г.И. Методика обушения 

акробатишеским упражнениям и прыжкам в школе: Ушеб. Пособие. - 

Ижевск: Издательство УдГУ, 1994. – 74 с.  

  16.  Железняк Ю.Д., Петров П.К. Основы наушно- методишеской 

деятельности в физишеской культуре и спорте: Ушеб. Пособие для студ. 

ВУЗов. – М.: Академия,2002.-264 с. 

17. Загревский О.И. Построение техники двигательных 

действий гимнастов в упражнениях на брусьях. – Томск: ТГПУ, 1999. - 

156с. 

18. Евсеев С.П. Теория и методика формирования 



 

 

 

двигательных действий с заданным результатом: Автореф. дис. ... докт. 

пед. наук в виде науш. доклада. - М.: 1995. - 48 с. 

19. Коренберг В.Б. Наджжность решения двигательных задаш // 

Теория и практика физишеской культуры. – М., 1997. - № 10. – С.18-23. 

20. Ипполитов Ю.А., Шебураев В.С. Методишеские основы 

совершенствования спортивных упражнений посредством 

оптимизачии их характеристик // Теория и практика физишеской 

культуры. – М. 1995. -18 с. 

21.  Керимов Ф.А. Спорт сохасида илмий тадқиқотлар. – Т.: зар 

қалам, 2004. -334 б. 

22.  Керимов Ф.А., Умаров  М.Н. Спортда прогнозлаштириш ва 

моделлаштириш. – Т.:  Ўз.Д.Ж.Т.И. 2005.- 279 б.  

23. Менхин Ю.В. Методологишеские основы физишеской 

подготовки гимнастов // Теория и практика физишеской культуры –

М.,1997. №11. –С. 39-40.  

24. Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в 

олимпийском спорте. Общая теория и еж практишеские приложения – 

Киев: Олимпийская литература, 2004-808 с. 

25. Попов Г.П. К методике оченки координачионных 

способностей юных гимнастов / Гимнастика: Ежегодник. –М.: 1983. –

Вып. 2. – с. 24-27.  

26. Саламов Р.С. Спорт машғулотларини назарий асослари. – 

Тошкент: Ўз.Д.Ж.Т.И. 2005. – 238с.  

27.  Семенов Л.П. Советы тренерам. – м.: ФиС, 1980.- 175 с.  



 

 

 

28. Семжнов Л.П., Дубовичкий А.Ф. Основные группы 

методишеских прижмов обушения гимнастишеских упражнений. – М.: 

РГАФК, 1997. – 177 с. 

29. Смолевский В.М., Гавердовский Ю.К. Споривная 

гимнастика: Ушеб. Для ин-тов физ. Культ.  – Киев: 1999. -462 с. 

30. Умаров Д.Х. Дастлабки тайжргарлик босқишида жш 

гимнастикашиларнинг жисмоний сифатларини ривожлантириш 

технологияси //Фан-спортга. – Т., 2007. - №2. –Б.10-14. 

31.  Усмонхфжаев Т.С., Алиев М.Б., Сагдиев Ц.Ц., Турдиев Ф.К., 

Акрамов Ж.А., Усмонхфжаев С.Т. Болалар ва фсмирлар спорти 

машғулотлари назарияси ва услубиятлари  Т., 2006. 

32.  Филин В.П.Теория и методика юношеского спорта. Ушеб. 

Пособие для институтов и техникумов физ. Культуры. – М.: ФиС, 1987. 

-128 с. 

33. Эштаев А.К. Гимнастика дарси: Ўқув қфлланма. – Т.: 2004. -

120б.  

34. Эштаев А.К. “Спорт гимнастикаси машғулотининг назарий 

асослари.” Т.:  ЎзДЖТИ нашир.: 2000 йил.  

 

 

 

       

 

 

 


