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К и р и с и ў 

Дене тəрбиясы қəнигелерин таярлаўда гимнастика ҳəм оны оқытыў 

методикасы пəни өзиниң ҳəр қыйлы теориялық ҳəм əмелий əҳимийети менен 

зəрүр. Бул пəн мазмунында студентлерге гимнастика шынығыўларының 

келип шығыўы, терминологиясы ҳəм спорт түрлери сыпатында қəлиплесиўи, 

шынығыўлар ҳəм гимнастика көп гүреси шынығыўларының 

классификациясы орынлаў шеберлиги (техникасы) ҳəм тактикасы пəнниң 

Өзбекистан Республикасы дене тəрбиясы системасында тутқан орны, 

айнықса, жасларды физикалық ҳəм руўхый жақтан тəрбиялаў, сондай-ақ 

гимнастика шынығыўларын қəниге сыпатында үйрениў ҳəм үйретиў 

бойынша зəрүр теориялық, əмелий билимлерди ҳəм тəжирийбелерди 

ийелеўге жəрдем береди. Буннан тысқары студентлер орта  ҳəм жаңа түрдеги 

мектеплер, академик лецей, кəсип-өнер коледжлери, ҳəм мектептен тысқары  

тəлим  тəрбия мекемелеринде гимнастика ҳəм оның түрлери бойынша сабақ 

ҳəм сабақтан тыс, мектептен тысқары шынығыўлар шөлкемлестириў 

методикасын, гимнастика бойынша көргезбели шығыўлар ҳəм байрамлар 

шөлкемлестириў, оларды өткериў бойыншада билим ҳəм көнликпелерди 

ийелейди.  

Спорт гимнастиканың ҳəзирги раўажланыў дəрежеси физикалық 

сапаларды раўажландырыўға, қурамалы ҳəм қыйын шынығыўлардың 

техникасын өзлестириўге ҳəм де психологик турақлылықты тəрбиялаўға 

бағдарланған узақ ҳəм машақатлы жумыс болып табылады. Дурыс қəддин 

услаў, шынығыўларды гимнастикалық усылда сулыў, жеңил орынлаў 

уқыблығын тəрбиялайды. 

Спорт гимнастикасы-бул көпшиликке кеңнен танылған спорт түри 

болып, ол өсип киятырған жас əўладты ҳəр тəреплеме раўажланыўына үлкен 

тəсир тийгизеди. Сол себепли көп еллерде гимнастика дене-тарбиясы 

системасының тийкарғы қуралы болып табылады. 

Шуғылланыўшыларды физикалық жетилистириўи менен бирге спорт 

гимнастикасы, қыйын координациялық ҳəрекетлерди, физикалық күшти, 



жигерлиликти, батырлықты талап ететуғын гимнастикалық шынығыўларды 

шебер орынлаўды көзде тутады. Ҳəзирги ўақыта дене тəрбиясы ҳəм спортқа 

деген қызығыўшылық жоқары дəрежеге көтерилди. Сол себепли Өзбекистан 

Республикасында жасаўшы халықларды физикалық мəдениятқа ҳəм спортқа 

қамтыў барған сайын артып бармақта, сол көз қарастан физикалық 

тəрбияның тийкарғы қуралларының бири гимнастикада үлкен əҳмийетке ийе. 

Көплеген адамлар гимнастика қуралларын ҳəр қыйлы; емлеў ҳəм гигиеналық, 

спорт ҳəм саламатландырыў ҳ.т.б. мақсетлерде қолланады. Улыўма 

раўажландырыўшы, тиркеўши ҳəм спорт түрлери ҳəр қыйлы жастағы, 

жыныстағы ҳəм ҳəр қыйлы ден саўлыққа ийе адамларға үлкен жəрдем 

көрсетеди.  

Солай етип, дене тəрбиясы қəнигелигин питкериўши ҳəр бир студент 

өзиниң шуғылланған спорт түрине қарамастан гимнастика сабағын өтип 

билиўи тийис. 



I.БАП. ГИМНАСТИКА ТАРИЙХЫ 

 

1.1. Гимнастиканың пайда болыўы, раўажланыўы ҳəм жаңа дəўир 

гимнастикасы 

Гимнастика – б.э.ш. Əййемги Грецияда қəлиплескен дене шынығыўлар 

системасы. Ҳəр бир жəмийеттиң экономикалық ҳəм мəдений өзгериўи, адам 

хаққындағы илимниң раўажланыўы, сондай-ақ урыс алып барыў 

усылларының өзгериўине байланыслы оның мазмуны ҳəм ўазыйпалары 

өзгерип келген. 

 Ҳəзирги заман гимнастика шынығыўларына уқсас дене тəрбиясы 

шынығыўлары ерте заманларда пайда болған. Буған мысал ретинде  б.э.ш. 

көп мың жыл бурын Əййемги Қытайда гимнастика шынығыўларын 

аўырыўларды емлеў ушын пайдаланған болса ал, əййемги Ҳиндистанда дем 

алыў органларын жақсылаўда пайдаланған. Акробатикалық шынығыўларды 

Мысыр, Кавказ еллеринде гүреске таярлық ретинде пайдаланған. 

Биринши рет «гимнастика» термини б.э.ш. VIII əсирде əйемги грецияда 

(эллин) мəдениятының гүллеп турған ўақтында пайда болған. 

Əйемги эллин мəдениятының (приеемник) избасары əйемги римликлер 

болды. Олар эллин мəдениятын (барлық тараўда соның ишинде дене 

тəрбиясы тараўында) үлги ретинде өзлерине қабыллады. Римликлер бул 

мəдениятқа архетиктура, скулпьтура, поэзия, əдебиятқа, философияға соның 

менен бирге «грек гимнастикасына» да өзлериниң үлеслерин қосты. Солай 

етип, олар тəрепинен (тосқынлықларды асып өтиў ушын) өрмелеў 

үскенелери, (атта жүриў əмеллерин үйретиў ушын) ағаштан соғылған ат, 

(секириў ушын) ағаш стол киритилген. Сол ўақытлары үлкен 

қызығыўшылыққа ийе акробат-артистлерден үйренген акробатикалық 

шнығыўларды римликлер  кеңнен пайдаланған.  

Сол ўақытлары ҳəр қыйлы көз қараслар пайда бола баслады. Олардан ең 

алдыңғылардан венецианлық шыпакер Иронима Меркуриалистиң көз қарасы 

болды. (XVI асир екинши ярымы). Ол өзиниң алты томлық «Об искустве 



гимнастики» деген мийнетинде гимнастика түрлерин биринши болып 

шыпакерлик, əсекрий ҳəм атлетикалық деп классификацияларға бөлди. Бунда 

автор саламатландырыў гимнастикасын дене тəрбиясының тийкарғы қуралы 

деп есаплады. Оның мийнетлерин көп педагоглар пайдаланды. 

Сол ўақытлары гимнастиканың басқа да бағдары раўажланып олардың 

тийкарында тиркеўши көнликпелерди ийелеў көзде тутылған еди.  

Француз жазыўшы-гуманисти Франсуа Раблениң (1494-1553ж) 

«Гаргантюа ҳəм Пантагрюэль» деген шығармасында сол ўақытлары көплеген 

шынығыўлар соның ишинде турникте, ағаштан соғылған атта, арқанға 

өрмелеў, акробатикалық шынығыўлар менен шуғылланғанлығы жазып 

қалырылған. Бул XVI əсирде ақ  дворян жаслары мектеплеринде айрым 

гимнастикалық үскенелер ҳəм шынығыўлар пайдаланғанлығын көрсетеди. 

1.2. Жаңа дəўир гимнастикасы 

Я.А.Каменскийдиң шығармалары ҳəм дидактикалық принциплери 

системасы XVIII əсир педагогика классиклери Жан Жак Руссо (1712-1778) 

ҳəм айнықса Иогган Генрих Пестолоццилардың (1746-1827) дүнья 

қарасларын раўажландырыўға жəрдем берди. Булардың дене тəрбиясы 

тараўындағы хызметлери соннан иборат, олар гимнастиканың қайта 

тиклениўине түртки берди.  

Ж.Ж.Руссоның пикиринше дене тəрбиясы шынығыўлары денени 

күшейтиреди ҳəм шынықтырады, адамның күш ҳəм ҳəрекет мүмкиншилигин 

раўажландырыўға керекли жағдайды туўдырады, ақлый раўажланыў ҳəм 

саламатлықты беккемлеўге жəрдемлеседи деп есаплаған. Ол адам өз күшин 

үнемлеп жумсаў керек болған жуўырыў, секириў, ылақтырыў, жүзиў сыяқлы 

ҳəр қыйлы шынығыўларды ҳəм ойынларды қолланыўды усыныс еткен. Оның 

пикиринше тəрбияның ең баслы сыры физикалық (дене) шынығыўларын 

ақлый шынығыўлар менен алмастырылып алып барыў адам ушын дем алыс 

деп ойлаған. 

И.Г.Песталоццидиң пикиринше тəрбияның баслы мақсети балалардағы 

туўма уқыблық ҳəм күшлерди шынығыў арқалы раўажландырыў деп 



есаплаған. Песталоцци ең жақсы шынығыў деп буўынлар гимнастикасын 

есаплаған себеби ҳəр қандай қыйын ҳəрекетлер усы буўынлар арқалы деп 

түсинген. Буўынлар гимнастикасын ҳəр қыйлы ҳəрекетли ойынлар ҳəм қол 

мийнети толқтырып барыўы тийис болған ҳəм ол шынығыўларды аңлы түрде 

орынлаўды  талап еткен.  

Песталоцци буўын шынығыўының əҳмийетин жүдə жоқары баҳалап 

жибериўине қарамастан, ол тəретен ислеп шығылған аналитикалық методы  

сол ўақыттағы гимнастика да кеңнен қолланылды. Песталоцци  

гимнастиканың теориясы ҳəм методикасының тийкарын салыўшылардың 

бири есапланады. 

XVIII əсирдиң 70 жыллары Германияның айрым қалаларында таза 

типтеги «Филиантроп» (Школы человека любя)  мектеплери пайда бола 

баслады.. Бул мектептиң басшылары Руссоның педагогик идеяларын 

пүткиллей иске асырғысы келди, бирақ бурынғы дəстүрий мектеплер болып 

қалды. Филиантроп мектеплеринде физикалық тəрбияға үлкен кеўил бөлинди 

ҳəм усылардан буржуазиялық гимнастика пайда бола баслады. Филиантроп 

мектеплердеги белгили тəрбия басшылары Г.Фит (1763-1836) ҳəм И.Гутс-

Мутслар(1759-1839) болды. Олар гимнастикада сол ўақытлары қандай 

физикалық шынығыўлар белгили болса барлығын қолланды.  

XVIII əсирдиң 70 жыллары Германияның айрым қалаларында таза 

типтеги«Филиантроп» (Школы человека любя)  мектеплер пайда бола 

баслады.. Бул мектептиң басшылары Руссоның педагогик идеяларын 

пүткиллей иске асырғысы келди, бирақ бурынғы дəстүрли мектеплер болып 

қалды. Филиантроп мектеплеринде физикалық тəрбияға үлкен кеўил бөлинди 

ҳəм усылардан буржуазиялық гимнастика пайда бола баслады. Филиантроп 

мектеплердеги белгили тəрбия басшылары Г.Фит ҳəм И.Гутс-Мутслар 

болды. Олар сол ўақытлары қандай физикалық шынығыўлар белгили болса 

соларды қолланды.  

Г.Фит өзиниң үш томлық мийнетинде гимнастика хаққындағы теориялық 

ҳəм əмелий мағлыўматларды жазып шыққан. Ол сабақтың мақсети ден 



саўлықты беккемлеў, күш ҳəм ҳəрекет тезлигин раўажландырыў, денениң 

сулыў формасын қəлиплестириў, ақлый ҳəм психикалық хызметке 

жəрдемлесиўде деп есаплады. Фит ҳəзирге ўақытқа шекем өзиниң əҳмийетин 

жойтпаған  (шынығыўлардың избе-излиги, əстелик пенен əпиўайы 

шынығыўлардан қыйын шынығыўларға өтиў, оқыўшылардың сабақтағы 

активлиги, олардың сабаққа деген қызығыўшылығы, оқыўшылардың жеке 

өзгешеликлерин есапқа алыў хаққындағы) методикалық көрсетпелерди 

жазып кеткен.  

И.Гутс-Мутс көп гимнастикалық шынығыўлардың,  соның ишинде 

үскенедеги шынығыўлар техникасын ислеп шыққан. Ол ҳəрекет формасына 

үлкен кеўил бөлген. Оның «Гимнастика для юношества» деген китабы көп 

еллерге тарқалды ҳəм айрым еллерде соның ишинде Россияда да 

гимнастиканың раўажланыўына  жəрдемлести. 

Солай етип XVIII əсирдиң ақырларына келип жаңа дəўир 

гимнастикасының теориялық тийкарлары көрине баслады.  

1.3. Миллий гимнастика системалары 

Миллий гимнастика системаларынын пайда болыўы XIX əсирдиң 

басларына туўры келеди. XIX əсирдиң биринши ярымына келип 

гимнстиканың үш бағдары раўажлана баслады: 

г и г и е н а л ы қ  (гимнастика адамның физикалық күшин 

раўажландырыў ҳəм саламатлығын беккемлеў қуралы сыпатында қаралады); 

а  т  л  е  т  и  к  а  л ы  қ  ( гимнастика қыйын шынығыўлар соның ишинде 

гимнастика үскенелериндеги шынығыяларды қолланыў жолы менен адамның 

ҳəрекет мүмкиншилигин раўажландырыў қуралы сыпатында қаралады); 

т  и  р  к  е  ў  ш  и (гимнастика солдатларды ҳəр қандай тосқынлықлардан 

асып өтиўге үйретиў қуралы сыпатында пайдаланылады). 

Немец гимнастика системасы  Наполеон əскерлери Пруссияны ийелеп 

турған дəўирде қəлиплесе  баслады. Бул системаның тийкарын салған Ф.Ян 

(1778-1852) еди. Ол гимнастикадан мəмлекетти басқыншылардан азат етиў 

мақсетинде жасларды əскерий таярлыққа үйретиў ушын пайдаланыўға 



умтылды. Гимнастика үскенелериндеги шынығыўлар  ҳəм əскерий 

шынығыўлар бул системаның тийкарын қурады. Себеби олар Янның 

пикиринше, адамның физикалық күшин раўажландырып, өзине исенимин 

күшейтетуғын еди. Ол өзиниң гимнастикасын «Турнкунст» (епшиллик 

санааты), ал шəкиртлерин «Турнерлар» деп атады. Кейин немец 

гимнастикасы «Турнен» деп те аталды. 

Швед гимнастика системасы немец гимнастика системасының изинше 

пайда болды. Бул системаның тийкарын салған П.Линг (1776-1839) болды.  

Онда гимнастиканың гигиеналық бағдары жақсы ислеп шығылған еди. 

П.Линг денениң айырым бөлимлери ушын шынығыўларды ислеп шықты. 

Себеби оның пикиринше, бул шынығыўлар пүткил организмди 

раўажландырыўға жəрдем беретуғын еди. Ол физикалық шынығыўлар адам 

денесин раўажландырып ҳəм беккемлеў керек деп есаплады, бирақ 

гимнастиканың педагогикалық əҳмийетин есапқа алмады. П.Лингтиң 

басламасы менен 1813-жылы Стокгольмде арнаўлы институт ашылды. Бул 

жерде ол өзиниң дене тəрбиясы қуралларын ҳəм методларын қолланды. 

Оның баласы Я.Линг (1820-1886) атасы баслаған исти даўам еттирип, 

шынығыўларды системаға келтирди, олардың техникаларын жазды, сабақ 

схемасын ислеп шықты, арнаўлы үскенелерди киргизди ҳəм бир қатар 

методикалық қағыйдаларды алға сүрди.  

Шынығыўлар анатомиялық белгилерге қарай классификацияланды. 

Олардың тийкарын симметриялы, туўры сызықлы ҳəм күшке таяныў 

шынығыўлары қурайды.  

Швед гимнастика сабағы схемасы қатаң тəртипте избе-из орынланатуғын 

16 бөлимнен ибарат еди. Бул система оқытыўшының басламасын шеклеўине 

қарамастан, көпшиликке илимий жақтан тийкарланған болып түйилер еди. 

Кейинирек Швед гимнастикасы өзиниң формализими ушын көп сынға 

ушырады ҳəм Шведцияның өзинде де  қайта исленди. 

Француз гимнастика системасы əскерий- тиркеўши бағдарда болып, 

Швед системасы менен бир ўақытта  қəлиплести. Францияда гимнастика 



системасын жаратқан Ф.Аморос (1770-1848) еди. Ол турмыста ҳəм əскерий 

шараятларда зəрүр болған көнликпелерди арттырыўға жəрдем беретуғын 

шынығыўлар-тосықлар қойылған ашықлықта жүриў ҳəм жуўырыў, қурал-

жарақлар менен ҳəр қыйлы бийикликтен секириў, жүкти ямаса «жарадарды» 

бир жерден екинши жерге көтерип алып барыў, жүзиў ҳəм сүңгиў, гүресиў, 

ылақтырыў, оқ атыў, қылышласыў ҳəм шабандозлық шынығыўларын ең 

жақсы шынығыўлар деп есаплады. Ол өз сабақларында жүдə үлкен тезликте  

ҳəм күшти көп үнемлеп өтиў лазым болған гимнастика əсТЕМАларын (ағаш 

зəңги, арқан, ағаш дийўаллар, қадаларды) қолланатуғын еди. Сабақты ол 

белгили бир схемада емес, ал тек улыўмалық принциплерге тийкарланып 

өткен: 

- шынығыўлар шуғылланыўшыларға түсиникли ҳəм мүмкиншилиги 

болғанша аңсат болыўы керек; 

-   шынығыўларды жеңилден- қыйынға, əпиўайыдан- қурамалыға қарай 

избе-изликте өтиў керек; 

-   сабақларда оқыўшылардың жеке өзгешеликлерин есапқа алыў керек 

болған. 

Шынығыўлар əскерий қосықлар менен бирге орынланған. Бул дурыс дем 

алыўды раўажландырыўға жəрдемлеседи ҳəм Ўатанды сүйиўшилик 

сезимлерин оятады деп есапланды. Бундай усыл, сабақты музыка менен 

бирге алып барыўға қойылған биринши қəдемлер еди.  

Француз гимнастика системасы шынығыўларын көп мəмлекетлер 

физикалық ҳəм əскерий таярлықта қолланған. 

Сокол гимнастика системасы. ХIХ əсирдиң орталарында Австро-

Венрия қурамында болған славян халықларының миллий азатлық гүресине 

байланыслы Чехияда «Сокол ҳəрекети» пайда болды ҳəм  сокол гимнастика 

системасы дүзиле баслады. Оның тийкарын салыўшы, өз Ўатанын Австрия 

зулымынан азат қылыўға умтылған, либерал буржуазия ўəкили, Прага 

университетиниң эстетика ҳəм санаат тарийхы профессоры Милослав Тырш 

(1832-1884) болды. 



М.Тырш ХIХ əсирдиң биринши ярымындағы гимнастика системалары 

менен таныс болған, бирақ Чехияда халықты миллий азатлық гүресине 

таярлаў мақсетинде, массалық гимнастика ҳəрекетин шөлкемлестириў ушын 

олардың биреўин де жарамлы деп есапламады. 

Сокол гимнастикасы мазмуны Немец гимнастика системасына жақын, 

бирақ оның өзине тəн өзгешелиги бар еди. М.Тырш «барлық ҳəрекетлер ҳəм 

жағдайлар, шынығыўды орынлаўшыға ҳəм тамашагөйлерге де эмоциялық 

көтериңки руўх, қуўаныш бағышлап, олардың эстетикалық сезимлерин оятыў 

керек»,-деп есаплады. Бул системаның тийкарын үскенелердеги 

шынығыўлар, пирамидалар, қылышласыў шынығыўлары, бокс ҳəм гүрес 

шынығыўлары қурады. Барлық шынығыўлар сыртқы көрнисине қарай төрт 

тийкарғы бөлимлерге бөлинди: 

1. Хеш қандай затларсыз орынланатуғын шығыўлар (жүриў, жуўырыў, 

еркин ҳəм саптағы шынығыўлар) ҳəм олардың ҳəр қыйлылығы. 

2. Үскенелердеги шынығыўлар (үскенелер менен, үскенелердиң үстинде) 

буның ишине секириўлер де кирди. 

3. Топар шнығыўлары (пирамидалар ҳəм ҳəр қыйлы ойынлар). 

4. Əскерий шынығыўлар (қарсыласыў, гүрес, қол урысы, қылышласыў). 

Бирдей шынығыўларды бир неше мəрте қайталаўлардың орнына «сокол» 

гимнасттлары ҳəр қыйлы ҳəрекетлерден дүзилген комбинацияларды 

орынлады. Ал 1882-жылдан баслап арнаўлы ислеп шығылған қағыйдалар 

бойынша  гимнастика жарысларын өткере баслады. Сокол гимнастикасында 

шынығыўларды бир-еки сөз бенен билдиретуғын шынығыўлар атамаларын 

ислеп шыққан. Бул өз гезегинде шынығыўларды үйретиўде ҳəм орынлаўда 

үлкен əҳмийетке ийе болды.  

Сокол гимнастика сабақлары тийкарынан үш бөлимнен ибарат болған: 

Биринши, таярлық бөлиминде саптағы шынығыўлар, улыўма еркин 

шынығыўлар ямаса затлар менен исленетуғын (таяқша, гантельлер ҳəм т.б.) 

шынығыўлар орынланған. 



Екинши, тийкарғы бөлимде гимнастикалық үскенелерде орынланатуғын 

шынығыўлар, секириўлер, əскерий шынығыўлар ҳəм т.б. орынлады. 

Үшинши, жуўмақлаўшы бөлимде  əдеттегидей жүриў ҳəм жуўырыўлар 

орынланған. 

 Сабақлардың  бирдей спорт кийиминде жəне музыка менен бирге алып 

барылыўы, шынығыўлардың анық, сулыў (аяқлардың ушлары созылған, 

дизелер ҳəм қоллар дүзиў тутылып) орынланыўы, жарыслардың ҳəм 

массалық көргизбели шығыўлардың шөлкемлестирилип турыўы, сокол 

гимнастикасының көп еллерге танылыўына себеп болды. Бул өз гезегинде 

ҳəзирги заман спорт гимнастикасына тийкар салды. Жоқарыда сөз етилген 

системалардың бир тəреплеме болғанлығы,  яғный, олардың авторлары 

гимнастиканың тəрбиялық əҳмийетин жетерли дəрежеде түсинип 

жетпегенлиги бул системалардың кемшиликлери еди. 

 

II.БАП. ӨЗБЕКСТАНДА ГИМНАСТИКАНЫҢ РАЎАЖЛАНЫЎЫ 

2.1. Гимнастиканың Өзбекстанға кирип келиўи 

1879-жылда Ташкентте ашылған ең биринши педагогика оқыў орны 

Түркстан үлкесиндеги рус ҳəм рус-тузем мектеплери ушын оқытыўшылар 

таярлаған. Олар дене тəрбиясы хаққында ең əпиўайы түсиниклерге ийе 

болған. Бул оқыў орнының оқыў режесинде көрсетилгениндей, 

студентлердиң гимнастика шынығыўлары: сапланыў, еркин ҳəрекетлер, ҳəр 

қыйлы ойынлар ҳəм гимнастика үскенелеринде орынланатуғын 

шынығыўлардан ибарат болған. 

Сол ўақытлары гимнастика басланғыш билим орынларында өтилер еди, 

бирақ қəнигелердиң жетиспеўшилиги, сабақ өтиў ханалары ҳəм спорт 

үскенелериниң болмағанлығы себепли сабақлардың сапалары төмен 

дəрежеде еди.  

1912-жылдан баслап Петербург, Варшава, Москва қалаларынан 

гимнастика спорты бойынша тренерлер келе баслаған. Сол жылы Стокгольм 

қаласында болып өтетуғын Олимпиада ойынларында қатнасыў ушын Россия 



сайланды командасының таңлаў жарыслары Түркстанда (Ташкентте) болып 

өткен. Сол жылы Өзбекстанда спорт гимнастикасы дүзилген жыл деп 

есапланды. Соңын ала Қоқан, Фергана ҳəм Самарканд қалаларында 

гимнастика жəмийетлери дүзилген. 

1915- жылды Ташкентте ҳаяллар гимнастикасы бойынша оқыў курслары 

ашылды. Усы курсларды тамамлаған Полина Гарфунг Өзбекстанда 

гимнастиканың раўажланыўына үлкен үлес қосты. 

1917-жылы  Халықты дене тəрбиясы ҳəм спорт арқалы саламатландырыў 

мəмлекет исине айланып, гимнастика ғалабалық бағдарда раўажланған. Усы 

ўақытта гимнастика Бухара, Каттақорған, Наманган, Ургениш қалаларына 

тарқала баслады. 

 1918-жылы «Балалар спорт клубы» ашылып, онда гимнастика 

шынығыўлары ҳəм ҳəр қыйлы ойынлар өткизилетуғын еди.  

1919-жылы Ташкент қаласында Түркстан Олимпия ойынлары өткизилди. 

1920-жылы 10-октябрьде Орта Азия ойынлары болып өтти. Бул жарыста 

Өзбекстан гимнастикашылары жеңимпаз болды.  

1920-жылы Фергана ўəлияты əскерий комитети қасындағы «Всеобуч» 

бөлими “Бес жыллық мектеплердиң 1-2-классларында дене тəрбиясы сабағын 

оқытыў бойынша қысқа бағдарлама” ислеп шықты. Бағдарламада 

гимнастика, жуўырыў, секириў, ҳəм ҳəр қыйлы ойынлар менен шуғылланыў 

белгиленген еди. 

1928-жылы Москвада өткизилген бурынғы Пүткил аўқамлық 

спартакиадасында Өзбекстанлы гимнастикашылар  командалық есапта         

4-орынды ийеледи, ал ташкентли гимнаст Мечеслав Мурашко болса бурынғы 

аўқамның абсолют чемпионы болды. 

Ташкентте 1929-жылы биринши мəрте дене тəрбиясы дөгереклери 

шөлкемлестирилди ҳəм онда гимнастика спорты бойынша жарыслар 

өткизилди. 

1930-жыллардан баслап балалар ҳəм өспиримлер арасында спорт 

гимнастикасын раўажландырыў бойынша жүдə үлкен жумыслар алып 



барылды. Ташкенттеги алымлар үйи қасында ашылған балалар дөгерегине 

Н.В.Кравченко тренерлик қылды. 

1934-жылы Ташкентте болып өткен I Орта Азия ҳəм Қазақстан 

Республикасы спартакиадасында командалық бириншиликте биринши 

орынды Өзбекстанлы гимнастлар қолға киргизди. 

1935-1937-жылларда «Спартак», «Локомотив», «Динамо» ықтыярлы 

спорт жəмийетлериниң шөлкемлестирилиўи республикада гимнастика 

спортының жəне де раўажланыўына түртки болды. Усы спорт 

жəмийетлеринде Балалар, өспиримлер спорт мектеплери (БӨСМ) 

шөлкемлестирилип, онда 100ден аслам жас спортшылар шуғылланған. 

Оларға сол дəўирдиң жетекши тренерлери Н.Сальников, Н.Котин, 

А.Петуховлар сабақ берген. Усы мектеплерде шуғылланған спорт устасы 

А.Абрамян мəмлекеттиң абсолют чемпионы болған, Г Канавалова, 

А.Бородин, Н.Тарасов ҳəм В.Меркуловлар болса өз дəўириниң жетекши 

спортшылары болып жетилискен. 

1935-жылы Ташкентте дене тəрбиясы техникумы ашылып, онда Москва 

институтының питкериўшиси Ян Халилович Муртазин, Рашид Хамидов ҳəм 

Омар Асадовлар гимнастикадан сабақ берген. 

1936-жылы усы техникум студентлери Р.Хамидов ҳəм П.Завируха 

республика чемпионлары атағына ийе болған. 

Усы техникум питкериўшилери доцент Мухаммадали Тажиев, 

Г.Д.Жаржаладзе Өз.М.Д.Т.И «Гимнастика» кафедрасы баслығы, Карим 

Жураев, Рихси Олимова-Қузиева, А.Ефеменко ТашМУ «Дене тəрбиясы» 

кафедра баслығы, 1990-2000 жылларда Өзбекстан Республикасы Гимнастика 

Федерация баслығы доц. И.О.Ишақов ҳəм басқалар Өзбекстан 

Республикасында спорт гимнастикасының раўажланыўына өзлериниң 

салмақлы үлеслерин қосты. 

1936-жылы Өзбекстанда биринши рет спорт гимнастикасы бойынша жас 

балалар арасында республика бириншилиги болып өтти. Бул жарыста 

В.Лебедев ҳəм Р.Томилина республика чемпионы атағына ийе болған. 



Бундай жағдай республикада гимнастиканың раўажланыўы ушын үлкен 

əҳмийетке ийе болып, гимнастика бойынша Олимпиада ойынлары 

қатнасыўшылары ҳəм чемпионлары, бурынғы аўқам ҳəм Өзбекстан 

Республикасының абсолют чемпионлары Г.Шамрай, А.Марков, С.Чуксиева, 

В.Хримпач, Е.Сыркин, В.Бондаренко, Р.Балшакова ҳəм П.Панкратев сыяқлы 

жоқары тəжирийбеге ийе спортшылардың өсип шығыўына себеп болды. 

1938-жылы өткизилген Пүткил аўқамлық жарысларында 

республикамыздың жас гимнастлары 5-орынды, ал 1939-жылы болса 

4-орынды ийелеген. 

Екинши дүнья жүзлик урыстан алдыңғы жылларда жергиликли миллетке 

тийисли балалар менен ислесиў жақсы жолға қойылған еди. 

1940-жылы республика сайланды командасында 4 өзбек жигити ҳəм 3 

қыз болған. Оларды тəрбиялаўда Ташкент қаласындағы 90-санлы мектеп 

оқытыўшысы Л.Вапаевтың хызметлери үлкен. 

1943-жылы 1-январьдан ҳəтте орта мектептиң басланғыш классларында   

əкерий дене тəрбиясы таярлығы бойынша сабақлар өтиле баслаған. 

1943-жыл сентябрь айында мектептен тыс мекемелерди тиклеў хаққында 

арнаўлы қарар қабыл етилген. 

1944-жылы 118 мектептен тыс мекемелер тикленип, соннан 16 

оқыўшылар үйи, 11 Б.С.М., 7 балалар стадионлары ҳəм бағлары, орайлық 

туристлик станциялары қурылып, олар қəрежет пенен тəмийинленген.            

Б.С.М де 2000 нан аслам мектеп оқыўшылары шуғылланған. 

2.2. Ғəрезсизликтен кейинги дəўирде гимнастиканың раўажланыўы 

Ғəрезсиз Өзбекстан Респуликасы гимнастлары ҳəм тренерлери жаңа 

шараятта да үлкен жетискенликлерге ериспекте. Спортшыларымыз Халық 

аралық спорт ареналарында өз күшлерин сынап көриўге пухта таярлық көрип 

атыр. Өзбекстанлы гимнаст қызлар О.Чусовитина, Р.Галиевалар спорт 

гимнастикасы бойынша жəҳəн чемпионатында қатнасып, алтын медалды 

жеңип алыўға миясар болды. 



1992-жылы Испанияның Барселона қаласында өткерилген ХХV 

Олимпиада ойынларында ҒМДА командасы қурамында О.Чусовитина ҳəм 

Р.Галиевалар алтын медал ийеси болды. 

О.Чусовитина бес Олимпиада ойынларына қатнасып жоқары орынларды 

ийелегени ушын жəҳəн гимнаст ҳаяллары арасында Гиннес рекордлары 

китабына түскен жеке спортшы болып табылады. 

1993-жылы Өзбекстан Гимнастика Федерациясы дүзилип, оны Халық 

аралық Гимнастика Федерациясы (ФИЖ) өз қурамына қабыл етти. 

1994-жылы Хиросимада өткерилген Азия ойынларында О.Чусовитина 

таянып секириў ҳəм брусьяларда бронза медалын қолға киргизди. 

1998-жылы Бангкокта өткизилген жарысларға Е.Гардиева, А.Дзюндзяк, 

Б.Баятанова (ҚҚ-лы), С.Бахратдинова, О.Чусовитина сыяқлы тəжирийбели 

спортшылар қатнасты. 

А.Фокин 2007-жылы Германияның  Штутгарт қаласында болып өткен 

жəҳəн чемпионатында бронза медалын жеңип алды. 

2008-жылы А.Фокин ХХIХ Пекин Олимпиадасында брусьяда ал, 

Е.Хилько «трамполин» спорт түри  бойынша бронза медалларын жеңип 

алыўға миясар болды. 

2010-жылы Гуанчжоуда болып өткен Азия ойынларында А.Фокин 

брусьяда гүмис, Луиза Галиулина бревнода бронза медалын жеңип алды. 

Ҳəзирги ўақытта Республикамызда Р.Г.Саркисов, Р.С.Сыркин, А.Олушев 

ҳəм т.б. тəжирийбели тренерлер жас гимнаст балаларды тəрбиялаўдай əдиўли 

исте өз күшлерин аямай хызмет етип киятыр.  

Өзбекстан гимнастика федерациясы  ўəкиллери ФИЖ ҳəм Азия 

бирлеспеси конференцияларында өзлериниң баянаты менен қатнасып 

келмекте. 

 Бүгинги күнде Өзбекстан Респубдикасында бундай спорт түриниң 

раўажланыўына өз күшлерин аямай киятырған тəжирийбели спортшылар 

О.Чусовитина, А.Дзюндзяк ҳəм олардың тренери  С.Кузнецова ҳəм т.б. 

атақлы тренерлер өз устазлары В.Внучкова,  Г.Петров, В.Аксенов, 



З.Бондаренко,  В.Курлянд  ҳəм   Р.Саркисовлар қалдырған мийрастан 

нəтийжели пайдаланып, мəмлекетимиз байрағын халық аралық жарысларда 

жоқары көтерип киятыр.  

2.3. Халық аралық жарысларда салмақлы орынға ийе Өзбекстанлы 

спортшылар 

 

Галина Яковлевна Шамрай (Руденко) - Бурынғы аўқамда хызмет 

көрсеткен спорт устасы, гимнастика спорты  бойынша жəҳəнниң биринши 

абсолют чемпионы (1954), гимнастика бөренесинде шынығыў орынлаў 

бойынша мəмлекет чемпионы (1955), 1952-жылғы Олимпиада ойынларында  

миллий сайланды команда ағзасы, команда қурамында Олимпиада 

чемпионы, «Ҳүрмет белгиси» ордени ийеси.  

Галина Яковлевна Шамрай 1931-жылы 5-октябрде Ташкент қаласында 

туўылған. Гимнастика менен екинши дүнья жүзлик урыстан кейин 

шуғыллана баслаған.   Биринши тренери В.В.Внучков. 1949-жылы Галина 

миллий сайланды команда ағзасы болған.  

1952-жылдағы Хельсинки қаласында болып өткен ХV Олимпиада 

ойынлары Галинаның өмириндеги ең бахытлы ўақыялардың бири еди. Ол 

миллий сайланды команда қурамында Олимпиада чемпионы болды. 

1954- жыл Галина ушын əўметли келди. Ол Рим қаласында болып өткен 

Жəҳəн чемпионатының абсолют чемпионы болды ҳəм еки алтын медаль 

жеңип алды.  

1957-жылдан Галина Шамрай Москва қаласында гимнастикадан 

тренерлик ҳəм төрешилик етти. Ҳəзирги ўақытта ол Москва қаласында 

жасайды. 

Сергей Викторович Диомидов – Хызмет көрсеткен спорт устасы, спорт 

гимнастикасы бойынша мəмлекет чемпионы (1964-1966, 1968-1969,1970). 

Брусьяда шынығыў орынлаў бойынша жəҳəн чемпионы (1966), ХVIII, ХIХ 

Олимпиада ойынларының гүмис медалы ийеси (1964, 1968), абсолют жəҳəн 

чемпионы (1966,1970). 



Сергей Викторович Диомидов 1943-жылы Төрткүлде туўылған. 1956-

жылдың сентябринде биринши рет гимнастика залына тренер Р.Г.Саркисов 

топарына келип, үлкен ағасы менен бир топарда шуғылланған. 

Бир жыл өтпей-ақ, Сергей спортта ағасына жетип алып, II разряд 

өлшемлерин орынлаған. Үш жылдан соң «Динамо» спорт жəмийетинде спорт 

устасы өлшемлерин тапсырған. 1961-жылдан 1967-жылға шекем Сергей 

Диомидов Өзбекстан əскерий спорт клубы ағзасы, 1968-жылдан 1972-жылға 

шекем Орайлық əскерий спорт клубы (ОƏСК) ағзасы. Сергей Диомидов 

1964-жылы мəмлекет чемпионатында күшли  гимнастлар арасында төртинши 

орынды ийелеп, Токиода өткерилетуғын ХVIII Олимпиада ойынларына 

жолламаны қолға киргизди. 

Бул Олимпиадада бурынғы аўқам  сайланды командасы командалық 

бириншиликте екинши орынды ийеледи.  

Сергей Диомидов 1965-жылы  мəмлекет кубоги, мəмлекет Қураллы 

Күшлери, Европа ҳəм Жəҳəн кубоги жеңимпазы, 1965-жылы бурынғы 

аўқамның абсолют чемпионы, Европа бириншилигинде бронза медалы 

ийеси, 1966-жылы  Жəҳəн чемпионатында брусьяда жəҳəн чемпионы болды. 

Сергей Диомидов 1965-жылдан баслап Москва қаласында дəслеп хызмет 

көрсеткен тренер Евгений Викторович Королев, соңын ала Владимир 

Михайлович Смолевскийлер басшылығында шуғылланған. Сергей Диомидов 

ХIХ Олимпиада ойынларында (Мехико 1968) гүмис медал ийеси болған. 

Сергей Диомидов-1965,1968-жылларда гимнастика көп гүресинде 

мəмлекеттиң абсолют чемпионы, 1968-жылы кольцада шынығыў орынлаўда 

ең күшлилер қатарында тəн алынған. 1964-1966,1968,1970-жылларда 

брусьяда шынығыўларды орынлаў бойынша мəмлекет чемпионы. Брусьяда 

С.Диомидов тəрепинен 1968- жылы орынланған шынығыў елеге дейин 

«вертушка Диомидова» деп аталады. 

Элвира Фиадовна Саади – Спорт гимнастикасы бойынша республикада 

хызмет көрсеткен спорт устасы (1974), жəҳəн чемпионы, бир неше рет халық 



аралық жарыслардың жеңимпазы (1972,1976), еки мəрте Олимпиада 

чемпионы, «Халықлар дослығы» ордени ийеси. 

Элвира Фиадовна Саади 1952-жылы 2-январда Ташкент қаласында 

туўылған. 12 жасынан баслап гимнастика менен шуғыллана баслаған. 

«Динамо» жəмийети тренери Владимир Филиппович Аксенов Элвирада 

гимнасттшыларға тəн ийилиўшеңлик, мийнет сүйиўшилик ҳəм шынығыў 

орынлаўда өзине тəн өзгешеликлерин көре билди. 

1970-жылы Элвира Саади кандитатурасы мəмлекет сайланды командасы 

устазларының көзине түседи, жəне бир жылдан кейин, ол мəмлекет 

чемпионаты гүмис медал ийеси болды. Мəмлекет кубогинде болса Элвира   

5-орынды ҳəм бөренеде ҳəм де еркин шынығыўларда еки алтын медалды 

қолға киритти. Элвира Саади 1972-жылы Мюнхенде өткерилген Олимпиада 

ойынларында қатнасыў ушын миллий олимпиада сайланды командасы 

ағзасы қурамына кирди ҳəм Олимпиада чемпионы болды. Элвира            

1974- жылы Жəҳəн чемпионы атағына ийе болды. 1976- жылы Канаданың 

Монреал қаласында екинши мəрте Олимпиада чемпионы болды. 

1976-жылы спорт тараўындағы үлкен хызметлери ушын Элвира 

Фиадовна Саади «Халықлар дослығы» ордени менен сыйлықланды. 

Элвира Саади соңын ала  мəмлекет ҳəм Россия сайланды 

командаларының тренери лаўазымында ислеп келди. Ҳəзирги күнде Э.Саади 

Канада Олимпия сайланды командасын халық аралық жарысларға 

таярламақта. 

Оксана Александровна Чусовитина – Хызмет көрсеткен спорт устасы, 

спорт гимнастикасы бойынша түрли халық аралық жарыслар жеңимпазы. 

«Жақсы нийет ойынлары» жарысларының жеңимпазы. ХХV, ХХVI, ХХVII  

Олимпиада ойынларының чемпионы, ХХVIII Олимпиада ойынларының 

қатнасыўшысы. 1993-жылғы Жəҳəн чемпионатының бронза медалы, 

«Дослық» ордени ийеси, 1994-жылда Хиросимо  қаласында болып өткен     

ХII Азия ойынларының бронза медалы ийеси, Өзбекстанда хызмет көрсеткен 

спорт устасы. 



 Оксана Александровна Чусовитина 1975-жылы 19-июньда туўылған. 

Оксана бес жасынан баслап спорт гимнастика дөгерегине ағасы менен 

қатнаған. 

Көп өтпестен Оксананы тренери Светлана Михайловна Кузнецова өз 

тəрбиясына алды. Ол Ташкент қаласындағы Г.С.Титов атындағы Олимпиада 

резервлерин таярлаўшы арнаўлы спорт мектеб-интернатында оқыйды. 

Андрей Фиодрович Родионенко Оксананы өз тəрбиясына алып, оны 

Москваға оқыў-шынығыў жыйынына шақырады. 1989-жылы Оксана спорт 

шебери өлшемлерин орынлады. 1990-жылдан Оксана Чусовитина-спорт 

гимнастикасы бойынша бурынғы аўқам сайланды командасының ағзасы.  

Оксана сол жылдың жазында сайланды команда қурамында АҚШ тың Сетл 

қаласында «Жақсы нийет ойынлары» жарысларында қатнасып, команда 

қурамында алтын медаль ийеси болды. Сол жылы халық аралық дəрежедеги 

спорт шебери дəрежесине еристи. 1991-жылы бурынғы аўқамда хызмет 

көрсеткен спорт шебери атағына ийе болды. 

  1992-жылы Парижде Өткерилген Жəҳəн чемпионатында бронза 

медалын алыўға ериседи. Испанияның Барселона қаласында болып өткен 

ХХV Олимпиада ойынларында Оксана  команда қурамындағы жəне бир  

өзбекстанлы гимнаст қыз Розалия Галиева менен биргеликте ҒМДА (ғəрезсиз 

мəмлекетлер дослық аўқамы ) алтын медал ийеси болады. 

1993-жылы Англияда болып өткен Жəҳəн чемпионатында Оксана 

Чусовитина таянып секириў шынығыўында үшинши орынды ийеледи. Сол 

жылы Испанияда өткерилген халық аралық жарыста бөренеде, таянып 

секириўде, брусьяда, еркин шынығыўларда екинши орынды ийелеп, 

нəтийжеде көп гүрес бойынша екинши орынды ийеледи. 

Оксана Чусовитина бес Олимпиада ойынларында қатнасып, жоқары 

орынларды ийелегени ушын Гиннес рекодлар китабына түскен Жəҳəн 

гимнаст қызлары арасындағы жеке спортшы. 

Розалия Илфатовна Галиева - Хызмет көрсеткен спорт устасы,  спорт 

гимнастикасы бойынша бир неше халықара жарыслардың жеңимпазы, 1991-



жылдағы Х бурынғы аўқам халықлары спартакиадасында бронза медалы 

ийеси ҳəм сол жылы халық аралық дəрежедеги спорт устасы дəрежесине ийе 

болды, 1992-1993-жыллардағы Жəҳəн чемпионатының чемпионы (команда 

қурамында), бронза медалы ийеси, ХХV Олимпиада ойынлары (1992) 

чемпионы. 

Розалия Илфатовна Галиева 1977-жылы 28-апрельде Алмалық (Ташкент 

областы) қаласында туўылған. Спорт гимнастикасы дөгерегине Розаны атасы 

алты жасында алып келген. Розаның биринши тренери Роза Борисовна 

Ишкова болған. 

Роза 12 жасында миллий сайланды команда ағзасы болған. Ол Ташкент 

қаласындағы Г.С.Титов атындағы олимпия резервлери спорт интернатында 

оқыған. 

Роза 1992-жылғы ХХV Олимпиада ойынларында ҒМДА команда 

қурамында алтын медалды қолға киритти. 

1992-жылы декабрь айында Р.Галиева Тайванда жəҳəн 

гимнасттшыларының күшлилери қатнасқан халық аралық турнирде 

жеңимпаз болды, 1993-жылда жəҳəн чемпионлығын қолға киритти. Роза ең 

мийнет сүйер ҳəм техникасы жақсы гимнастт. 

Антон Викторович Фокин - Гимнастика бойынша халық аралық 

дəрежедеги спорт устасы. 1982-жылы 6-ноябрьде Ташкент қаласында 

туўылған. Орта мектептиң 5-классынан Анатолий Сергеевич Олушев 

Антонды Өзбекстан темир жоллары басқармасының гимнастика спорты 

бойынша қəнигелестирилген балалар спорты мектебине шақырған. 

Антон спорт шеберлигин биринши рет 1998-жылы Москва қаласында 

өспиримлер арасында болып өткен халық аралық жарыстан баслаған. 

Антон Фокин 7 мəрте гимнастика көп гүреси бойынша Өзбекстан 

чемпионы, 1999, 2000, 2001, 2002, 2003, 2004, 2005- жылларда Жəҳəн 

чемпионаты қатасыўшысы. 2007-жылы Штутгарт қаласында болып өткен 

Жəҳəн чемпионатында бронза медалы ийеси. 2008-жылы Пекин қаласында 

болып өткен Олимпиадада брусьяда бронза медалы ийеси. 2010-жылы 



Гуанчжоуда болып өткен Азия ойынларында А.Фокин брусьяда гүмис 

медаль ийеси болды. 

Екатерина Хилько - 1982-жылы 23-мартта Ташкент қаласында 

туўылған. Трамполин бойынша халық аралық дəрежели спорт устасы. 

Өзбекстанда хызмет көрсеткен спортшы. Батута секириў бойынша бир неше 

рет Өзбекстан чемпионы. Сиднейде болып өткен ХХVII,  Афинада болып 

өткен ХХVIII Олимпиадаларда қатнасып, 4-орынды ийелеген. 2008-жылғы 

Пекин қаласындағы  ХХIХ Олимпиаданың бронза медалы ийеси. “Ўзбекстан 

ифтихори” ордени менен сыйлықланған. 

III. БАП. ГИМНАСТИКА ШЫНЫҒЫЎЛАРЫН ҮЙРЕТИЎ 

МЕТОДИКАСЫ 

 

3.1. Үйретиў принциплери 

Гимнастика шынығыўларын үйретиў принциплери төмендегилерден 

иборат: 

Саналық ҳəм искерлик принципи. Жоқары спорт нəтийжелерге ерисиў 

ушын гимнаст, тренировка барысы менен байланыслы барлық талапларды 

санасы менен аңлап жетиўи ҳəм терең түсиниўи керек. Өзин белгили бир 

режимде тутып жетискенлигин ҳəм кемшиликлерин анализлеп  билиўи 

тийис. Оқыўшылар шынығыўдың тийкарын аңлап жетсе бул шынығыўды 

өзлестириўи аңсатласады. Оқыўшыларға алған билим, көнликпе ҳəм 

уқыблықларын саналы түрде тек спорта емес, ал мийнетте керек болса 

Ўатанды қорғаўда пайдаланыўды үйретиў керек. 

Саналық принципи белсендилик принципи менен жүдə тығыз  

байланыслы. Ол өз гезегинде спорт шеберлигин жетилистириўдиң мəжбүрий 

жағдайы болып табылады. 

Əпиўайылылық принципи. Бул принципти əмелге асырыў ушын 

оқыўшының өзине тəн өзгешелигин есапқа алыў керек яғный оның жасын, 

жынысын, физикалық раўажланыўын, ден-саўлық жағдайын, спорт 

таярлығын ҳ.т.б. Бул принципте үйренилип атырған гимнастикалық 



шынығыў мазмуны, көлеми оқыўшының физикалық мүмкиншилигине 

ылайық болыўы тийис. Бул тек аңсат шынығыўларды үйрете бериў керек 

деген емес. Бул принцип дидактикалық  қағыйдаларға бойсынады аңсаттан – 

қыйынға, белгилиден – белгисизге, əпиўайыдан – қурамалыға. 

Системалық принципи. Бул принципте мийнет хəм дем алыс 

нормаларын сақлаған ҳалда оқыўшылардың физикалық раўажланыў 

нызамлылығын есапқа алып, оқыў-тренировка процессиниң үзликсизлигин 

тəмийнлеў. Тек дем алыс ҳəм регламентлестиргенде жоқары спорт 

шеберлигине ерисиў ҳəм арнаўлы ҳəрекет көнликпелерди жақсы өлестириў 

мүмкин. Бул принципти əмелге асырыў ушын адам организиминиң қайта 

тиклениў нызамлықларын, психофизиологиялық өзгешеликлерин ҳəм 

гимнасттың мүмкиншиликлерин билиў керек. Булл принцип бағдарлама 

материалын белгили бир системада бөлистирилиўин ҳəм оны өзлестириў 

ушын ўақытты анықлаўды көзде тутады. 

Оқыў жобасы ҳəм бағдарламадан келип шыққан ҳалда тренировканың 

белгили бир дəўирине ўазыйпаларды анықлап алып ис бағдарлама соның 

тийкарында, ҳəптеге, айға, кварталға, ярым жылға, бир жылға ҳəм оннанда 

көп жылға ис жоба, тренировканың жеке жобасы, конспектлер ҳ.т.б. 

дүзиледи. 

Шынығыўды жақсы өзлестириў принципи. Гимнастикалык 

көнликпелерди жақсы өзлестириў тек ғана ҳəр тəреплеме физикалық 

раўажланыў тийкарында əмелге асырылады. Күш, ийилиўшеңлик, арнаўлы 

ҳəм улыўма шыдамлылықтың, ҳəрекет координациясының жеткиликсиз 

дəрежеде раўажланыўы турақсыз көнликпелерге алып келеди, ал оларды 

өзлестириў процессии аз нəтийжели болады ҳəм узақ ўақытқа созылады. 

Бул принципти əмелге асырыў ушын төмендеги жағдайларды ядта тутыў 

керек: 

1). Ҳəрекет көнликпесин жақсы өзлестириў элементлерди көп мəртебе 

қайталаў арқалы əмелге асырылады. Бирақ қайталаўлар тек механикалық 

болып қалмаўы керек. Олар нəтийжели болыўы ушын белгили бир  мақсетке 



қаратылған болыўы тийис яғный шынығыў техникасын дүзетиў, оларды 

орынлаўды жақсылаў ҳəм жетилистириў. 

2). Бирден көп сандағы шынығыўларды үйретиўге болмайды, себеби 

оқыўшылар бир ўақыттың өзинде ҳəр қыйлы тапсырмаларды жақсы 

өзлестире алмайды. 

3). Материалды  жақсы беккемлеў ушын шынығыўды ҳəм тренировка 

жағдайын өзгертириў керек. 

4). Таза материалды үйретиў бурын өзлестирилген ҳəрекет базасында 

қурылыўы керек, ал таза шынығыўды жетилистириў алдын үйренилген 

шынығыўды тереңирек өзлестириўге жəрдемлесиўи тийис.  

Көргизбели принципи. Бул принцип шынығыўларды түсиндириўди, 

көрсетип бериўди ҳəм көргизбели қураллардан пайдаланыўды көзде тутады. 

Көргизбели принцип оқыўшылардың өтилип атырған материалға 

қызығыўшылығын артырады, шынығыўларды өзлестриў процессин 

аңсатластырады, ҳəрекет көнликпелерин беккемлеўге жəрдемлеседи. 

Гимнастика сабақларында көргизбели принцип үлкен əҳмийетке ийе. 

Көргизбели қураллар арқалы оқыўшылар шынығыў хаққында түсинигин 

тереңлестириеди анық мағлыўматқа ийе болады. Булл принцип үйренилип 

атырған шынығыўлардың қəте-кемшиликлерин, олардың техникалық 

тийкарын, ҳəрекеттиң бир-бири менен байланыслығын анықлаўға 

жəрдемлеседи. Көргизбели қураллар оқыўшылардың дыққатын бир жерге 

жəмлейди, белсендилигин ҳəм сабаққа деген қызығыўшылығын арттырады. 

Гимнасикалық шынығыўларды үйретиўде көргизбели принцип төмендеги 

методикалық əмеллерге бойсынады. 

1). Шынығыўды орынлап көрсетип бериў. Булл əмелди киши жастағы 

оқыўшылар, басланғыш топар оқыўшылары менен сабақ өткенде ҳəм таза 

шынығыў үйренген ўақытта кеңнен қолланылады. Шынығыўды көрсетиўде 

оның техникалық негизин қурыўшы тийкарғы элементлерге кеўил бөлиў 

тийис. Шынығыўды орынлап көрсеткенде дурыс техникаға ийе жақсы 

таярланған оқыўшыдан пайдаланыўға болады. 



2). Көргизбели принципте шынығыўды сөз бенен түсиндириў де 

қолланылады. Сөз бенен түсиндириў – ҳəрекет көрнисин қəлиплестириў, 

ҳəрекет техникасын ҳəм олардыўйрениў əмеллерин түсинип жетиў, қəте-

кемшиликти түсиниў ҳəм оларды жоқ етиў сыяқлы мақсетти алдына қойады. 

3). Спорт əмелиятында көргизбели қураллардан: видео проекторлар, 

кинофильмлер, шынығыў техникасы сызылған баннерлер, ҳəр қыйлы 

сүўретлер ҳ.т.б. қураллар кеңнен пайдаланылады. Олар шынығыў хаққында 

түсиникке ийе болыўға, шынығыя техникасын түсиниўге, ўақыт ҳəм 

кеңислик хаққында түсиникке ийе болыўға ҳəм шынығыяды өзлестириўге 

жəрдемлеседи. 

3.2. Үйретиў методлары 

Дене тəрбиясында үйретиў методы деп педагог ҳəм оқыўшының алдына 

қойылған ўазыйпаны шешиўге жəрдемлесиўши əмелге айтылады. 

Гимнастика шынығыўларын үйретиў методларының айрымларына тоқтап 

өтемиз. 

Программаластырыў методы. Таза шынығыўды үйретиўден алдын 

оқытыўшыда исленетуғын ҳəрекетлердиң толық программасы болыўы керек 

(тапсырмалардың избе-излиги, қадағалаў ҳəм қəте-кемшиликлерди дүзетиў 

əмеллери, қураллары менен тəмийнлениўи). 

Бундай жобаластырыўдың бир формасы бул ҳəрекетке үйретиў 

процессин алгаритмлестириў болып табылады. Бунда оқыў материалын 

бөлимлерге бөлип (оқыў ўазыйпаларға) қатаң избе-изликте орынлаў талап 

етиледи. Алгаритмлик жобаластырыў төмендеги талапларға жуўап бериўи 

керек: 

- оқыўшылардың мүмкиншилигиннен келип шыққан ҳалда олардың 

орынлаў керек болған ҳəрекет сапалары анық көрсетилиўи керек; 

- дүзилиси жағынан уқсас шынығыўлар сериясын ямаса анық бир 

шынығыўды үйретиў; 

- барлық оқыў ўазыйпаларының қыйынласып барыўы бойынша избе-из 

жайластырыў ҳəм олар бир-бири менен байланыслы болыўы керек. 



Ҳəр бир сериядағы жазылған тапсырмалар белгили бир ўазыйпаны 

шешиўге қаратылған болыўы тийис (физикалық сапаны раўажландырыўға, 

дəслепки ямаса ақырғы жағдайларды өзлестириўге, тийкарғы ҳəрекет 

хызметлерин үйрениўге ҳ.т.б.).  

Айрым ҳəрекетлер ушын үйретиў программасы программаластырыўдың 

шақаларға бөлинген типинде жазылыўы мүмкин. Олар: 

- белгили ҳəрекет дүзилиси оның айрым фазасын түсиндириўди; 

- жеке ҳəм тийкарғы ўазыйпаларды анықлаўды; 

- шынығыўды үйрениўден алдын оқыўшыдан талап етилетуғын ҳəрекет 

көнликпелер базасы ҳəм үйренилип атырған шынығыўды түсиндириўди; 

- ҳəрекет ўазыйпасының избе-излигин; 

- көпшилик жағдайда жиберилетуғын қəте-кемшиликлерди дүзетиўди 

ҳəм ҳəрекетти өзлестириўди қадағалап барыў ушын ўазыйпаларды 

(қуралларды) таңлаўды  өз ишине камтыйды.  

Солай етип, программаластырыў методы таза шынығыяды үйрениўде ҳəм 

оқыўшыларды дурыс шөлкемлестриў формаларын таңлаўда нəтийжели жол 

болып табылады. 

Сөз бенен түсиндириў методы. Бул үйретиўдиң универсал методы 

болып есапланады. Оның жəрдеминде ҳəр қыйлы ўазыйпалар шешиледи: 

ҳəрекеттиң техникасын түсиндириў; үйретиў ўазыйпасын анықлаў; 

орынланған ўазыйпа нəтийжесин анализлеў, үйретиў барысын басқарыў 

ҳ.т.б. Бул метод сөзди пайдаланыўдың ҳəр қыйлы методикалық əмеллерин 

анықлап береди. Оларға төмендегилер киреди: гүрриң; сəўбетлесиў; 

түсиндириў; пикирлесиў; шынығыў орынланғанда сөз бенен түсиндирип 

барыў. 

Бул үйретиў методын пайдаланыўда ҳəр бир сөз анық ҳəм образлы, ал 

айтылыўы қысқа жəне түсиникли болыўы керек. Булл жерде сонны айтып 

өтиў керек шынығыўды үйретиў барысында гимнастикалық терминлерди 

пайдаланыў оқыўшы ҳəм педагог арасындағы қатнасықты аңсатластырады. 



Шынығыўды көрсетип бериў методы. Булл метод кең 

мүмкиншиликлерге ийе. Ол шынығыў хаққында түсиникке ийе болыўға  

жəрдемлеседи, шынығыў техникасының айрым жерлерине анықлық 

киргизеди, жиберилген қəте-кемшиликлерге оқыўшының дыққатын тартады, 

ҳəрекетти орынлаў вариантларын (урынысларын) салыстырады. Бунда 

шынығыўды муғаллимниң өзи көрсетип бериўи ямаса шынығыяды жақсы 

орынлайтуғын оқыўшы арқалы көрсетип бериўи мүмкин. Буннан басқа 

көргизбели қураллардан, кинофильмлерден, видео проекторлардан 

пайдаланып көрсетип бериў шынығыў хаққында түсиникке ийе болыўға ҳəм 

шынығыяды жақсы өзлестириўге жəрдемлеседи. 

Шынығыўды бир пүтин үйретиў методы. Бунда үйренилип атырған 

шынығыўды түсиндирип ҳəм көрсетип бергеннен кейин шынығыў бир пүтин 

орынланады. Булл методта шынығыўларды бөлимлерге бөлип ямаса сол 

шынығыўды келтирип шығарыўшы жəрдемши шынығыўларды орынлап 

жүриў талап етилмейди. Бул метод əпиўайы шынығыўларды үйренгенде қол 

келеди. Мысалы, турникте таянып артқа айланыў, бул шынығыўды бир  

пүтин үйрениў керек оны бөлимлерге бөлип үйрениў мақсетке муўапық 

болмайды. 

Шынығыўларды бөлимлерге бөлип үйретиў методы. Бунда 

шуғылланыўшы шынығыўды бөлимлерге бөлип ҳəр бир бөлимди избе-из 

өзлестирип барады. Ҳəмме бөлимлерди өзлестирип болғаннан кейин 

шынығыя бир пүтин етип орынланады. Мысалы, жуўырып келип аттан 

секирўди бөлимлерге бөлип үйретиў мақсетке муўапық болады. 

Үйрениў жағдайын өзгертиў методы. Бул метод үйретиўдиң соңғы 

этапы ўазыйпаларын шешиўге жəрдемлеседи. Бунда шынығыўды 

орынлаўдың арнаўлы жағдайларын жүзеге келтириў арқалы əмелге 

асырылады: қоршаған орталықты өзгертиў (снарядлардың турыў жағдайын 

өзгертиў, қосымша жарықлық бериў, сабақ өтиў орнын, залды өзгертиў), 

күтилмеген жағдайларды киргизиў (разминкасыз орынлаў, шынығыўды 

үзликсиз бир неше мəрте орынлаў), ҳəр қыйлы сигналларды киритиў 



(залдағы бақырыслар, музыканы қатты қойыў), ҳəрекетти баҳаға ямаса 

қəтесиз орынлаў ҳ.т.б. 

Бул метод жарыс ҳəм ойын методлары менен толықтырылып барылады. 

 

3.3. Үйретиў процесси 

Гимнастикалық шынығыўларды үйретиў процессии ҳəрекет 

көнликпелерин қəлиплестириў болып табылады. Бул  процессти бир-бирине 

тығыз байланысқан үш фазаға бөлиўге болады. 

1. Шынығыў хаққында алдын-ала түсиникти пайда етиў. 

2. Шынығыўды үйрениў. 

3. Ҳəрекет көнликпесин беккемлеў ҳəм жетилистириў. 

Шынығыў хаққында алдын-ала түсиникти пайда етиў 

 Булл үйрениўдиң жүдə зəрүр ҳəм қыйын этапы. Шуғылланыўшыда 

ҳəрекет көрнисин анық сəўлелендире отырып оқытыўшы зəрүр 

дидактикалық принципти санасы менен аңлаўды əмелге асырады. 

Ҳəрекет хаққында алдын-ала түсиникти пайда етиў ушын бир неше 

методикалық əмеллер қолланылады: 

1. Шынығыўдың терминологиялық атамасы менен танысыў; 

2. Көргизбели қуралларды үйрениў; 

3. Шынығыўдың орынланыў  техникасын көрсетип бериў; 

4. Шынығыўдың техникасын түсиндириў; 

5. Шынығыўды орынлаўға урынып көриў. 

 

Шынығыўдың терминологиясы үйрениў процессинде үлкен роль 

ойнайды. Терминлер шынығыўдың техникасын толық түсиндиргеннен көре 

қысқа болады. Сол себепли шуғылланыўшы шынығыўдың терминологиясын 

жақсы билсе оқытыўшы ҳəр қəндай түсиндириўлерге аз ўақыт сарыплайды. 

Термин қанша жақсы болса оқыўшының санасында үйренилип атырған 

ҳəрекеткөрниси тез қəлиплеседи. 



Көргизбели қуралларды үйрениў. Ҳəрекет көрнисин қəлиплестириўде 

көргизбели қуралларда зəрүр. Ҳəр қыйлы шынығыўлардың техникасы 

сызылған плакатлар, кинофильмлер, видео көрнислер көрсетилсе шынығыў 

хаққында түсиник ҳəм ҳəрекет көрниси тез қалиплеседи. 

Шынығыўдың орынланыў  техникасын көрсетип бериў. Оқытыўшы 

тəрепинен шынығыўды көрсетип бериў шынығыўдың көрнисин 

қəлиплестириўде үлкен əҳмийетке ийе. Егер оқытыўшы үйренилип атырған 

шынығыўды өзиниң мүмкиншилигине көре көрсете алмаса онда басқа 

педагогикалық əмелди қолланып усы шынығыўды қанаатландырарлы 

дəрежеде орынлайалатуғын оқыўшыдан пайдаланса болады. Шынығыўды 

көрсетиў ўақтында оқытыўшы шуғылланыўшылардың дыққатын 

шынығыўдың қыйын ҳəм көпшилик оқыўшы жибериўи мүмкин болған қəте-

кемшиликлерге қаратыў керек. 

Шынығыўдың техникасын түсиндириў. Бунда элементтиң ишки 

мазмунын ашып бериў керек. Гимнастың разрядлары қанша жоқары болған 

сайын түсиндириўлер сонша мазмунлы болыўы тийис. Жоқары разрядлы 

гимнастларға тек не ислеў кереклигин түсиндирип қоймастан, не ушын ондай 

қылып орынлаў кереклигинде түсиндириў тийис. 

Шынығыўды орынлаўға урынып көриў. Оқыўшы шынығыў 

техникасы хаққында биринши алдын-ала түсиникке ийе болғаннан кейин 

шынығыўды орынлаўға урынып көреди. Мүмкиншилиги болғанынша 

басында аз қəте жибериўге урыныў керек себеби басында қанша аз қəте 

жиберилсе таза ҳəрекет көнликпеси тез қəлиплеседи. Көпшилик жағдайда 

ҳəр қандай урныслар оқытыўшы тəрепинен түсиндириўлер ҳəм 

кемшиликлерди айтыўы менен алып барылады. 

Ҳəрекет хаққында түсиникти пайда етиў ушын тек əмелде орынлап 

көрместен оны мийде сəўлелендирип яғный көз алдына келтирип орынлап 

көриў мақсетке муўапық болады. 

Шынығыўды үйрениў 



Шынығыўды үйрениў процессинде гимнаст бир ўақыттың ишинде бир 

неше ўазыйпаларды шешеди: 

а).  Шынығыў хаққындағы түсиникти анықластырады; 

б).  Өз ҳəрекетлерин қадағалап барады; 

в).  Шынығыўларды орынлаў техникасындағы қəтелерди жоқ етеди. 

Шынығыў хаққындағы түсиникти анықластырады. Шынығыў 

хаққында алдын-ала түсиникке ийе болғанда тек оны орынлаў техникасы 

хаққында улыўма түсиникке ийе болады. Спортсмен элементтиң сыртқы 

формасы менен танысады, сырттан қалай көринетуғынын түсинип жетеди. 

Үйрениў процессинде шуғылланыўшы тек биринши урыныста алған 

тəсирлер менен қалып қоймастан өзи дурыс орынлаў менен байланыслы 

барлық ҳəрекетлерди өзинен өткерип сезиўи керек. 

Шынығыў хаққында түсиникти  анықластырыў – жүдə көп мийнетти 

талап ететуғын қыйын процесс. Оқытыўшы шуғылланыўшыларға төмендеги 

əмеллерди пайдаланып жəрдем бериўи мүмкин: 

1). Келтирип шығарыўшы шынығыўларды қолланыў яғный үйоенилип 

атырған шынығыў менен техникасы жақын шынығыўды қолланыў. 

2). Шынығыўды орынлаў нəтийжесинде өзинде қалған жеке түсинигиниң 

мазмуны хаққында айтып бериў. 

3). Оқыўшыларынан шынығыўды дурыс орынлағанда оларда қалған 

түсиниклери хаққында аўызша сораў. 

4). Шынығыўларды өзлестирген ҳəм өзлестирмеген оқыўшылар менен 

ҳəрекетти орынлаў техникасы хаққында гүрриңлесиў (сəўбетлесиў). 

5). Айрым жағдайларды көрсетиўде ҳəм шынығыўларды орынлаў 

процессинде оқыўшыларға физикалық жəрдем көрсетиў. 

6). Гимнаст тəрепинен орынланатуғын шынығыўдың ўақыт, кеңислик 

ҳəм күш параметрлери хаққында анық мағлыўматларды тез жеткерип бериў. 

Үйретиў процессинде гимнастың өзин-өзи қадағалап барыўы. 

Шынығыўды өзлестириў ўақтында гимнаст өзиниң ҳəрекетлерин системалық 



түрде қадағалап барыўы керек. Бундай қадағалаў үйренип атырған шынығыў 

хаққында түсиникти анықластырыўға жəрдемлеседи. 

Шынығыўды орынлаў техникасындағы қəтелерди жоқ етиў. 

Қəтелерди жоқ етиў ушын гимнастлар бир неше əмеллерди қолланады: 

үйренип атырған элемент хаққында түсиикти анықластырады, өзиниң 

ҳəрекетлерин қадағалап барады, оқытыўшының түсиндиргенин анализлейди 

х.т.б. 

Қəтелердиң алдын алыў, оларды жоқ етиў ҳəм ҳəрекет көнликпесин 

қəлиплестириў ушын зəрүр қурал- бул оқытыўшының түсиндириўин дыққат 

пенен тыңлаў, оның көрсетпелерин дурыс түсиниў, ҳəр бир урынысты 

ойланып анализлеў, барлық урынысларды баҳалап билиў (жақсысын ҳəм 

жаманын). 

Ҳəрекет көнликпесин беккемлеў ҳəм жетилистириў. Гимнаст барлық 

қəтелерди жоқ етип, шынығыўды дурыс орынлап баслағаннан кейин ол 

шынығыўды үйрениўден оны беккемлеўге ҳəм жетилистириўге өтеди. 

Булл этапта еки тийкарғы ўазыйпалар қойылады: 

1. Шынығыўды жоқары шеберлилик дəрежесинде орынлаўды өзлестириў; 

2. Шынығыўды орынлаўдың турақлылығына ерисиў.           

Бул ушын ҳəрекетти көп мəрте қайталаў керек басында 

стандартластырылған жағдайда соң ҳəр түрли вариантларда орынлаў тийис. 

Үйретиў процессиндеги əмеллерден басқа  ҳəрекет көнликпесин 

жетилистириў ушын шынығыўды жақсы орынлаўға ийтермелеў ҳəм 

қосымша ориентирлеў усылын қолланыўға болады. Мысалы: егер мах пенен 

орынланатуғын ҳəрекетлерге көре амплитуда да орынлаў ушын қосымша 

ориентир қойылса, онда гимнаст шынығыўды тек сол амплитуда да 

орынлаўға урынады. 

Шынығыўды жақсы орынлаў ушын жоқарыда айтылған техникалық 

əмеллер менен бирге педагогикалық əмеллерди де қолланыў жақсы нəтийже 

береди. Бул оқыўшының эмоционал жағдайынада байланыслы болады. Булл 

ушын муғаллим шыығыўдың жақсы ҳəм дурыс орынланғанын көрип 



гимнасты мақтаўы ҳəм хошаметлеўи мүмкин ямаса керисинше оған 

қəтелерин айтып бақырыўы мүмкин. Булл ҳəр бир баланың индивидуал 

қəсийетине қəрай əмелге асырылады. 

Ҳəрекет көнликпесин жетилистириў ўазыйпасын шешеотырып,  

элементти стандарт жағдайларда  жақсы орынлаўға стимул жаратып 

қоймастан, оларды өзгермели жағдайда да жақсы орынлаўға үйретиў керек. 

Ҳəр қыйлы жағдайларда шынығыўды орынлаў ушын гимнаст оқытыўшының 

басшылығы астында  шынығыўды орынлаў барысына ҳəр қыйлы өзгерислер 

киргизеди ҳəм соның менен бирге ҳəрекет көнликпесин жетилистирип 

барады. 

Өзгериўшең жағдайда ҳəрекет көнликпесин жетилистириў ушын бир 

неше методикалық əмеллерди қолланыў усыныс етиледи. Олардан 

тийкарғылары: 

1. Снарядтың бийиклигин өзгертип орынлаў; 

2. Снарядты баска орынға өзгертиў; 

3. Үйренилип атырған элементти басқа элемент пенен бирге орынлаў; 

4. Үйренилип атырған элементти ҳəр қыйлы комбинацияларға киргизи; 

5. Шынығыўды ҳəр қйлы жағдайларда орынлап көриў (тренировкаға 

келген ўақытта, шаршап турған жағдайда, кеште ҳ.т.б.). 

Солай етип, ҳəр қандай элементти үйретиў ушын ҳəр қйлы қыйын 

ўазыйпаларды шешиўге туўра келеди. Булл ўазыйпаларды нəтийжели шешиў 

ушын жоқарыда сөз етилген барлық əмеллерди өз орнында қоллана билиў 

керек. Булл ҳəр бир оқытыўшының педагогикалық шеберлигине байланыслы 

болады.  

 

3.4 Аробатикалық шынығыўларды үйретиў усыллары 

 

Акробатикалық шынығыўлар үш топарға бөлиншеди: 

 



1. Айланыў ҳəрекетлери: тербелиўлер (перекаты), домалаўлар 

(кувырки), төңкерилиўлер (перевороты); 

2.  Бир орында турып орынланатуғын ҳəрекетлер: тең 

саламқлылықты сақлаў (ровновесия), тик турыўлар (стойки); басқа ҳəм қолға 

таянып, жаўырында, ийин алдына таянып, қолға таянып, пирамидалар 3-4 

ҳəм оннанда көп адамлар менен; 

3. Ылақтырыў ҳəрекетлери: шеригиниң секириўине жəрдемлесиў ҳəм 

оларды қақшыў  ямаса ылақтырыўдан кейинги шеригиниң жерге түсиўи 

ҳ.т.б. 

Төменде акробатикалық шынығыўларды үйретиў избе-излигин мысал 

ретинде келтирип кетемиз: 

Группировка – тербелиў, домалаў ҳəм сальто үйретиў ушын жəрдемши 

шынығыў есапланады. Оны ҳəр қыйлы дəслепки жағдайлардан орынласа 

болады: тийкарғы турыўдан, отырып таяныўдан, отырыўдан, арқада жатып. 

Жоқарыда көрсетилген жағдайлардан аяқлардың дизелерин толық бүгип, 

қоллар менен дизелердиң астынан (ҳəр бир дизени бөлек) услап, басты төмен 

ийип, дизелерди сəл ашып, көкирекке тартып турыў* керек. 

Үйретиў избе-излиги: 

1. Қолларды жоқарыға көтерип турған жағдайдан тез отырып, 

группировка услаў;* 

2. Отырған жағдайдан аяқларды тез бүгип группировка услаў;* 

3. Арқада жатқан жағдайдан тез аяқларды бүгип группировка услаў;* 

4. Арқада жатқан жағдайдан алдыға тез көтерилип отырып группировка 

услаў;* 

5. Арқада жатқан жағдайдан, аяқларды тез бүгип көкирекке тартып 

қысыў менен бир ўақытта, артқа тербелип жаўырында турып группировка 

услаў.* 

Тербелиўлер – домалаўды үйретиўге жəрдемши шынығыў ретинде 

пайдаланылып, ҳəр қыйлы шынығыўлар арасында байланыстырыў элементи 

ролин атқарады. Олар алдыға, артқа, оңға, шепке орынланады. Тербелиў-бул 



денениң бастың үстинен толық айланып өтпей, таяныў бетине денениң 

бөлимлериниң избе-из тийиў нəтийжесинде болатуғын ҳəрекет. 

 Үйретиў избе-излиги: 

1. Қолларды жоқарыға көтерип, аяқларды созып отырып, арқада 

тербелип жаўырында тик турыў. Керисинше ҳəрекет пенен дəслепки 

жағдайға қайтыў;* 

2. Таянып отырып, группировкада арқада тербелиў ҳəрекети менен 

жаўырында группировка услап жатыў, көп иркилмей керисинше ҳəрекет 

пенен алдыға тербелип дəслепки жағдайға қайтыў;* 

3. Арқада жатқан жағдайдан оңға (шепке) тербелип қарында жатыў, 

керисинше ҳəрекет пенен дəслепки жағдайға қайтыў;* 

4. Қолға ҳəм дизеге таянып турып, шеп қол ҳəм аяқ пенен оңға 

ийтерилип арқадан тербелип өтип дəслепки жағдайға келиў ҳəм көп 

иркилмей керисинше епке тербелиў;* 

5. Дизеде тик турып, бөкселерди алдыға жиберип мүмкиншилиги 

болғанынша артқа керилилип, денени алдыға ҳəрекетлеп избе-из жанбас, 

қарын, көкирек матқа тийгенде қолларға таянып ҳəм олар менен қатты 

ийтерилип дəслепки жағдайға қайтыў.* 

Домалаўлар: Отырып таяныўдан алдыға домалаў. Қолларды алдыға 

созып, аяқлар менен ийтерилип, аўырлықты қолға өткерип қолларды бүгиў, 

басты көкирекке ийип бастың үстинен денени айландырып, қоллар менен 

группировка услап алдыға домалаў.*  

Жəрдем бериў. Бир қол менен ийиннен екинши қол менен аяқтан услап 

жəрдем бериледи. 

Үйретиў избе-излиги 

 

1. Ҳəр қыйлы Д.Ж. группировка услаў; 

2. Ҳəр қыйлы Д.ж. тербелиўлер орынлаў; 

3. Жəрдем менен алдыға домалаў; 

4. Өз бетинше домалаў. 



 

 Отырып таяныўдан артқа домалаў.  Алдыға ентерилип арқамызды 

дөңгелек етип услаймыз, қоллар менен ийтерилип артқа тербелиўди 

орынлаймыз, қолларды қулақтың қасына бармақларды сəл ишке қаратып, 

алақанларды толық басып қоямыз, аяқларды бастан асырып матқа қоямыз, 

домалаўды дизеде отырып ямаса отырып таянып тамамлаў.* 

 

Үйретиў избе-излиги 

1. Ҳəр қыйлы Д.Ж. группировка услаў; 

2. Алдыға домалаўды жақсы өзлестириў; 

3. Жəрдем менен артқа домалаў; 

4. Артқа домалаўды өзбетинше орынлаў. 

 

Алдыға узынлыққа домалаў:  Бул шынығыўды орында турып ушыў 

фазасыз ямаса секирип ушыў фазасы менен орынлаўға болады. Биринши 

жағдайда оқыўшы қолларын алдыға созып мүмкиншилиги болғанынша 

аяқтан узаққа қояды, соң аяқлар менен ийтерилип, группировка услаған 

жағдайда жаўырынға таяныўға өтеди, арқадан тербенип өтип таянып отырыў 

жағдайында домалаўды тамалайды.* Домалаўды орынлаўдың екинши əмели: 

Д.ж. қоллар артқа созылған, аяқлар қосылған ҳəм ярым бүгилген, алдыға 

секириў менен бир ўақытта колларды алдыға созып доға сызық бойлап ушып, 

түсиўди жеңиллестириў ушын бүгилген қолларға таянады. Соң оқыўшы 

группировка услап жаўырынға түсип алдыға тербениў менен таянып 

отырыўға келеди. Бул шынығыў үлкен қыйыншылық диапазонына ийе 

болып, оны бир орында турып секирип, жуўырып келип, қолларды жайып 

керилип ушып, тосқынлықлардан асып ҳəм жəне ҳəр қыйлы соңғы 

жағдайларға келип (отырып таяныўдан кейин жоқарыға секирип ямаса 

алдыға қосымша домолаўлар ҳ.т.б.) орынлаўға болады. 

Страховка.  Қапталда турып орынлаўшының көкирегинен ҳəм аяғынан 

услап жерге əсте түсиўин тəмийнлеў. 



 

Үйретиў избе-излиги 

 

1. Группировка ҳəм тербелиўлерди үйрениў; 

2. Əпиўайы алдыға домалаўды үйрениў; 

3. Ҳəр қыйлы бирикпелерде домалаўды орынлаў; 

4. Бир орында турып ушыў фазасыз узынлыққа домалаў; 

5. Секирип жəрдем менен узынлыққа домалаў. 

 

IV.БАП. ГИМНАСТИКА САБАҚЛАРЫНДА 

ЖАРАҚАТЛАНЫЎДЫҢ АЛДЫН АЛЫЎ ИЛАЖЛАРЫ 

  

4.1. Спорта жарақатланыў менен гүресиў зəрүрлиги 

Гимнастиканың спорт бағдары түрлери шынығыўларының өзине тəн 

өзгешелиги, сабақ өтиў процессинде шөлкемлестириўши ҳəм методикалық 

талапларды қатаң турде сақлаўды талап етеди. Гимнастикалық үскенелерде 

ҳəм акробатикадағы қыйын координациялы шынығыўларды орынлағанда бул 

талапларға бойсынбаў үскенеден үзилиў, жығылыў, қолайсыз түсиў қəўипин 

туўдырады, бул өз гезегинде бахытсыз ҳəдийсеге алып келеди. Спорттағы 

жарақатланыў менен гүресиў - бул ден саўлықты күшейтиў, оқыўшыларды 

ҳəр тəреплеме физикалық жақтан раўажландырыў ҳəм жоқары дəрежели 

спортшыларды тəрбиялаўға керекли жағдайларды жаратыў болып табылады. 

Гимнастика сабағындағы ҳəр қандай жарақат  алған шуғылланыўшының 

денесинде ҳəм психологиясында узак ўақытка шекем изи қалады. Жарақат 

алған спортшы қандайда бир ўақытка шекем шынығыўды тоқтатады ямаса 

шынығыў ислеседе толық күш пенен ислей алмайды, соның натийжесинде 

гимнасттшы «спорт форма» сын ҳəм жумыс ислеў қəбилетин жойтады, оның 

физикалық ҳəм техникалық таярлық дəрежеси төменлейди. Бул 

жарақатланыўдың унамсыз бир тəрепи. Гимнастлардың спорт шеберлигиниң 

өсиўине тосқынлық қылатуғын екинши унамсыз тəрепи бул психологиялық 



жарақат болып табылады. Гимнаст өзине исенимин жойтады, онда үскенеден 

ҳəм шынығыўды толық күш пенен орынлаўда қорқыў пайда болады. Бул өз 

гезегинде оның спорт шеберлигиниң өсиўин пəсейтеди. Солай етип 

жарақатланыўдың алдын алыў илажлары ден саўлықты күшейтиўдиң зəрүр 

жағдайы болып қоймастан, ол гимнастлардың физикалык таярлығы ҳəм 

спорт техникалық шеберлигиниң өсиўин тəмийнлейди.  

 

4.2. Гимнастика сабакларындағы жарақатларға сыпатлама ҳəм 

биринши жəрдем 

Гимнастика сабақларындағы жарақатлар жеңил, орташа ҳəм аўыр болып, 

олар өз гезегинде улыўма ҳəм жергиликли деп бөлинеди. 

Жеңил жарақатқа денениң бөлимлерин урып алыў, алақан терисиниң 

сыйырылыўы ҳəм тағы басқа да жумыс ислеў уқыплығын жойтпайтуғын 

жарақатлар киреди. 

Орташа жарақатқа булшық ет талшықлары, сиңирлердиң созылыўы, дене 

бөлимлерин урып алыўы ҳəм тағы басқа да амбулаторлық (қатнап) 

емлениўди талап ететуғын жарақатлар киреди.  

Аўыр жарақатқа сүйеклердиң сыныўы, булшық етлердиң ҳəм 

сиңирлердиң үзилиўи, бас мийиниң қозғалыўы ҳəм тағы басқа да 

гимнасттшыны узақ ўақытқа саптан шығаратуғын ҳəм (стационарлық) жатып 

емлениўди талап ететуғын жарақатлар киреди.  

Дене тəрбиясы муғаллими ҳəм спортшылар жəбирлениўшиге спорт залда 

ямаса медициналық кабинетте турған «аптечка»дан пайдаланып, биринши 

жəрдем көрсетип билиўи керек. 

Денениң айырым бөлимлерин урып алғанда хлорэтил менен қайта ислеп, 

суў ямаса муздай затты басып бинт пенен байлаў керек. Қатты аўырыў 

қалғанға шекем шынығыўды тоқтатыў ямаса шынығыўдың сыпатын өзгертиў 

керек. Мысалы урып алыў нəтийжесинде снарядта асылып турып 

шынығыўды орынлай алмаса, онда таянып орынлаўды ямаса созылыў 

шынығыўлар ислеў керек ҳəм керисинше. Егер голиноскоп буўыны 



жарақатланған болып таянып секириў ҳəм акробатикалық шынығыўларды 

орынлаў мүмкиншилиги болмаса, онда үскенеде орынланатуғын 

шынығыўларды «секирип түсиў»сиз орынлаў керек. Егерде алақан териси 

сыйырылған болса, жараны перекис водород пенен қайта ислеп, пенициллин, 

стрептомицин мазына жағып бинт байлап қойыў керек. Ҳеш ўақытта жараны 

суў менен жуўыўға болмайды, себеби инфекция киргизип жараның питиў 

процессин қыйынластырып жибериў мүмкин. 

Орташа ҳəм аўыр жарақат алған ўақытта биринши  жəрдем 

жарақатланған қол ямаса аяққа шина қойып (иммобилизациялап) қозғалтпай 

қойып жəбирлениўшиниң тынышлығын толық тəмийнлеп ҳəм «тез жəрдем» 

шақырыў керек. Өз бетинше шыққан жерлерди тартып орнына түсириўге 

урынбаў керек. Бул аўыр жағдайларға алып келиўи мүмкин. Егер тери  

жыртылып кеткен болса, онда тез перикс водорот ямаса йод пенен қайта 

ислеп, қанды тоқтатыўдың илажын көриў керек. Орташа ҳəм аўыр жарақат 

алғаннан кейин шыпакердиң рухсатысыз тренировканы қайта баслаўға 

болмайды.  

Жарақат алыў себеплери:  

1.Жарыс ҳəм сабақты шөлкемлестириў қағыйдаларын сақламаў; 

2.Шынығыў ҳəм үйретиў принциплериниң жəне методларының 

бузылыўы; 

3.Гимнастлар арасында тəрбиялық жумыслардың жеткиликсиз дəрежеде 

болыўы;  

4.Шынығыўды орынлаў ўақтында жəрдем бериў əмеллерин ҳəм қорғаныў 

илажларының дурыс қолланылмаўы; 

5.Спортшылардың системалық түрде мидициналық көриктен өтпей ҳəм 

өзин-өзи қадағалап бармағанлығы; 

6.Сабақ ҳəм жарыс өтиў орынларын таярлаўға қойылған талаплардың 

бузылыўы ҳəм ҳəр ўақытта спорт əнжам, аспаблардың жағдайының 

тексерилип турылмаўы; 



7.Гимнастлардың кийими ҳəм аяқ кийимлериниң талапқа жуўап 

бермеўинен келип шығатуғынлығы анықланған. 

Сабақларды шөлкемлестириў қағыйдалары ҳəм өтиў методикасының 

бузылыўы көпшилик жағдайда жарақатланыўға алып келеди. Оқыў 

тренировка процессин дурыс шөлкемлестирилмеўи, сабақты өз ўақтында 

баслап ҳəм тамамламаўы, оқыўшылардың интизамлылығының төменлиги, 

(сабаққа кеш келиў, дыққатсызлық, муғаллимниң айтқан талапларын 

орынламаўы ҳəм қəўипсизлик техникасын сақламаўы) сондай-ақ, үйретиў 

принциплериниң бузылыўы бахытсыз ҳəдийселердиң келип шығыўына ҳəм 

жарақатланыўға алып келеди. Гимнастика сабағында жарақатланыўдың 

келип шығыўының тийкарғы себеплериниң бири- бул сабақ өтиў 

орынларына, əсТЕМА үскенелериниң жағдайларына спортшылардың 

кийимлерине қойылған талаплардың бузылыўы болып табылады.  

 

4.3. Гимнастика сабакларында жарақатланыўды болдырмаўдың 

тийкарғы илажлары 

Ҳəр кыйлы алдын алыў илажлары киритилген пүтин бир комплексти 

қолланып, спорттағы жарақатланыўды жок етиў мумкин. Оның мазмунын 

сабақты шөлкемлестириў ҳəм өткериўде қəўипсизликти сақлаў техникасы 

қағыйдалары қурайды. Арнаўлы оқыў орынлары студентлери бул 

методларды терең үйренип, өзлериниң педагогикалық хызметлеринде 

қолланыў керек.  

Сабақты шөлкемлестириў ҳəм өткериў методикасы 

Шуғылланыўшылардың ҳəр тəреплеме физикалық раўажланыўына ҳəм 

жоқары спорт шеберлигине ерисиўге қолайлы жағдайларды туўдырыў ушын 

педагогиканың тийкарғы дидактикалық принциплери болған (аңлылық, 

системалық, көргизбелик, түсиниклилик) қатаң түрде саклаў керек. 

Педагогикалық қағыйдаларды сақлаў, əпиўайыдан-қурамалыға; аңсаттан- 

қыйынға, ҳəрекет фундаментин дүзиўин тəмийнлейди. Ол өз гезегинде жаңа 



қыйын ҳəрекет көнликпелерин қəлиплестиреди, координацияны 

раўажландырады, кеңисликте ҳəм ўақытта денени басқарыўды үйретеди.  

Спорт гимнастиканың өзине тəн өзгешелиги - оның мазмунын 

қурайтуғын көп сандағы шынығыўлар болып табылады. Олар булшык ет 

күши, шаққанлык, ийилиўшеңлик сыяқлы ҳəрекет сапаларының белгили 

дəрежеде раўажланыўын талап етеди.  

Жарақатланыўды жоқ етиўде организмди улыўма ҳəм арнаўлы қыздырыў 

шынығыўларын методикалық жақтан дурыс қолланыў үлкен əҳмийетке ийе. 

Денени қыздырыў шынығыўларын орынлағанда таяныш ҳəрекет аппаратын 

ҳəм организмниң басқа да системаларын үскенелердеги қыйын 

шынығыўларды орынлаўға ҳəр тəреплеме таярлаў керек. Улыўма таярлықтан 

кейин ҳəр бир шуғылланыўшының ҳəм ҳəр бир үскенениң өзгешелигин 

есапқа алып арнаўлы таярлық шынығыўларын ислеў, сабақта 

жарақатланыўды жок етиў ушын физикалық күшти дурыс ретлестириў 

мақсетке муўапық болады. Физикалық күш əсте көтерилип барыў тийис, ал 

сабақ соңында жəне пəсейтирилиўи керек.  

Үскенелерден «үзилиўди» жок етиў ушын жаңа қыйын ҳəм қəўипли 

элементлерди сабақтың басында үйрениў керек. Себеби ол ўақытлары 

спортшылар шаршамаған болады. Қыйын ҳəм қəўипли элементлерди 

үйренип атырған ўакытта шынығыўларды жеңиллестириўдиң ҳəр қыйлы 

əмеллерин- жəрдемлесиў, үскененин бийиклигин өзгертиў, жақсы қорғаныў 

илажлары менен тəмийнлеўди кеңнен қолланыў керек.   

  Интизамлылықты сақлаў. Оқыўшылардың үйрениў процесине аңлы 

түрде қатнасыўы ҳəм жокары дəрежедеги оқыў интизамын cақлаў бахытсыз 

ҳəдийсениң ҳəм жарақатланыўдың алдын алыўдың тийкарғы факторы 

саналады. Бул ушын системалық ҳəм турақлы түрде оқыўшыларды 

тəрбиялап барыў тийис. Саналы имтизамлылықты тəбиялаў жүдə қыйын ҳəм 

машақатлы жумыс. Саналы имтизамлылық – бул жүдə кең түсиник болып, өз 

ишине спортшының тек сабақ ўақтында емес, ал күнделикли турмыста, 

жумыс ҳəм жəмийетшилик орынларында өзин тутыўын өз ишине камтыйды. 



Саналы интизамлылық-сондай-ақ спортшының жеке гигиеналык 

қағыйдаларды орынлаўда, жумыс ҳəм дем алыстың, аўқатланыў ҳəм 

уйқының, спорт кийимине қойылған талаплардың орынланыўында да 

көринеди.  

Сабақ өтиў орынларын таярлаў ҳəм спорт əсТЕМА үскенелериниң 

жағдайы гимнасттшыларының қəўипсизлигин сақлаўдың ең зəрүр 

факторларынан бири болып есапланады. Спорт заллардың өлшемлери, 

олардың жақтылық ҳəм ыссылық пенен тəмийнлениўи гимнастика 

үскенелериниң жағдайлары ҳəм оларды жайластырылыўлары белгили 

дəрежедеги санитария-гигиеналық талапларға жуўап бериўи керек. 

Ҳəр бир сабақтан алдын үскенелердиң жағдайына матлардың ҳəм басқа 

да əсТЕМАлардың жайласыўына үлкен дыққат аўдарыў керек. Асып 

қойылатуғын ҳəм қатырылатуғын системаларды тез-тез тексерип турыў керек 

ҳəм анықланған кемшиликлерди тезде жоқ етиў тийис. Үскенелерди 

шынығыў орынлағанда қыймылдамайтуғын етип қурыў керек.  

 Төменде ҳəр бир үскенени қалай қурыў кереклигин көрсетип кетемиз.  

 Перекладина (перекладина), оны қурыўда төменде көрсетилген 

орынларға үлкен кеўил бөлиў керек.  

а) перекладинатиң темирлериниң бир-бирине жақсы қатырылғанына; 

б) трослардың ҳəм шынжырдың беккемлигине; 

в) шынжырлар қатырылатуғын темир пластинкилердиң беккемлилигине; 

г) перекладинатиң темириниң жағдайына; таза, қурғақ, тегис тат баспаған 

болыўы керек. 

Брусьяны  тексергенде: 

а) ағашлардың (жердлердиң) бети қурғақ, сыйпақ, жарықсыз болыўы 

керек; 

б) ағашлардың (жердлердиң) қатырылған жерлериниң беккемлиги; 

в) қатырылған қысқыш ҳəм винтлердиң сазлығы; 

 г) ағашлардың (жердлердиң) араларының ашылып қосылыўы; 

д) үскенениң турақлылығын тексериў керек; 



Кольца ҳəм асылып қойылган қайыслар. Бул жерде: 

а) трос, канат ҳəм қайыслардың беккемлилиги;  

б) трослар қатырылатуғын блоклардың жағдайы ҳəм қатырыў 

системалары; 

в) кольцаның өзиниң беккемлилиги тексериледи. 

Гимнастикалық бөрене- қыймылдамай турыўы керек. Бөренени керекли 

бийикликте услап туратуғын винтлер саз болыўы тийис.  

Секириў үскенелери (ат, ешки, стол ҳ.т.б.) бул үскенелерде:  

а) туяқлардың кирип шығыў жағдайы; 

б) ҳəр бириниң турақлылығы; 

в) көпирдиң (мост) жағдайы; 

Арқан, зəңгилер ҳəм шестлар жақсы қатырылған ҳəм қыстырылған 

болыўы керек.  

Гимнастикалық матлар ҳəм жолшалар: 

а) олардың жағдайлары  пүтин, тегис болыўы керек; 

б) снарядтан түсиў ҳəм жығылып кетиў мүмкин болған жерлерге 

матлардың дурыс төселгенлиги; 

в) олардың тығыз жайласыўы, олардың арасында ашықлық болмаўы 

тексериледи.  

Жеңил, қолайлы кийим ҳəм аяқ кийимлер гимнастика бойынша жарыс 

ҳəм сабақ ўақтында оқыўшылардың қəўипсизлигин сақлаўдың бирден -бир 

жағдайы. 

Гимнастика сабаклары ҳəм жарыслары ушын қағыйдаға ылайық костюм 

ҳəм аяқ кийимлер қабылланған, ерлер ушын майка ҳəм рейтузлар (ишинен 

«плавка» кийилиўи шəрт), жумсақ  былғарлы аяқ кийим (чешки): ал ҳаяллар 

ушын-жабық купальник (ишинен «плавка» ҳəм бюстгалтер кийилиўи шəрт) 

ҳəм чешка. Ҳаяллар шынығыўларды жалаң аяқ орынлаўға болады, ал ерлер 

тек рейтуз киймеген ўақытта шортыда ўақтында жалаң аяқ жүриўге болады. 

Ҳəрекет аппаратының айрым бөлимлерине үлкен күш түсиўине 

байланыслы жарақатланыўдың алдын алыў ушын ҳəр қыйлы қорғаўшы 



үскенелер, созылғыш бинтлер, накладкалар, наколенниклер, 

голеностопниклер ҳəм паралоннан тигилген подкладка ҳəм тағы басқалар 

қолланылады. 

Шыпакерлик ҳəм өзин-өзи қадағалаў:     Системалық түрде шыпакер 

көригинен өтиў ҳəм өзин-өзи қадағалаў гимнастика сабағы ўақтында 

оқыўшыларды жарақатланыўдан сақлаўдың тийкарғы факторы есапланады. 

Шыпакердиң системалы түрде  қадағалаўысыз, дене тəрбиясы ҳəм спорт 

процесиндеги саламатлық-гигиеналык ўазыйпаларды нəтийжели шешиўге 

болмайды.  

Шыпакердиң қадағалаўы нəтийжесинде шуғылланыўшының ден 

саўлығының жағдайын, физикалық раўажланғанлық дəрежесин анықлайды, 

жарысқа ҳəм сабаққа қатнасыўы ҳаққында мəселелерди шешеди жəне 

булшык етлерге түсежақ күшти анықлайды. 

Шыпакерлик қадағалаў биринши, екинши ҳəм қосымша болып бөлинеди. 

Биринши қадағалаў ўақтында шуғылланыўшының денсаўлығы ҳəм 

физикалық раўажланыў дəрежесиниң барлық көрсеткишлери анықланады. 

Барлық дене тəрбиясы ҳəм спорт пенен шуғылланыўшылар жыл 

даўамында 2 рет шыпакер көригинен өтеди. Бул ўақытта олардың ден саўлық 

жағдайы ҳəм физикалық раўажланыўының динамикасын көреди жəне оқыў-

шынығыў процесиниң нəтийжелилигин анықлайды. 

Шуғылланыўшы көп ўақыт аўырғанлығы, жарақат алғанлығы, сондай-ақ 

көп шуғылланып жибергенлиги себепли шыпакер көригинен  қосымша 

өтеди. 



4.4. Сабақта қорғаныў илажлары, жəрдем бериў ҳəм өзин-өзи қорғаў 

əмеллерин қолланыў 

Қорғаныў илажлары- деп сабақ ўақтында оқыўшылардың 

қəўипсизлигин тəмийинлеў ушын исленип атырған илажларға айтылады. 

Буның менен жəрдем бериўдиң ҳəм қорғаныў илажларының мазмуны бирдей 

деп түсинбеў керек.  

Қорғаныў илажлары ҳəм жəрдем бериўдиң бир неше түрлери бар: 

қорғаныў илажлары, жəрдем бериў, көтерип өткериў, арқасынан қағыў, услап 

турыў ҳəм өзин-өзи қорғаў. 

Қорғаныў илажлары - бул муғаллимниң, тренердиң ямаса жəрдемши 

окыўшылардың шынығыў орынлаўшының жығылыўының, денесин урып 

алыўының ямаса басқа жарақат алыўының алдын алыў ушын исленген 

ҳəрекетлери. Қорғаныў илажлары көбинесе гимнастның алдын ала қолынан 

ямаса денесиниң бөлимлеринен услап турып исленбейди, ал тек керек 

жеринде жəрдемлесип жибереди. 

Жəрдем бериў- шынығыўды орынлаўды жеңиллестириў ушын жəрдем 

бериўшиниң тиккелей қатнасы арқалы болатуғын ҳəрекет. Жəрдем бериўдиң 

тийкарғы ўазыйпасы- үйренип атырған шынығыўлардың техникасын тез 

өзлестириў ушын керекли жағдайларды туўдырыў. 

Қолда өткериў- бул оқыўшыны шынығыўдың басынан ақырына шекем 

қолда көтерип шынығыўды дурыс орынлаўды үйретиў. 

Арқадан қағыў- бул шынығыўды орынлаў ўақтында арқасынан қағып 

жəрдем бериў. 

Услап қалыў- жəрдем бериўдиң зəрүр əмеллеринен бири. Оның мəниси 

соннан ибарат, тренер ямаса басқа жəрдем бериўши гимнасттың денесин 

керекли жерде услап, тоқтатып қалады. Бул усылды динамикалық шынығыў 

ўақтында да, статикалық шынығыў ўақтында да қолланса болады.  

Ҳəр қыйлы қорғаныў илажларын ҳəм жəрдем əмеллериниң қолланылыў 

күши, үйренилип атырған шынығыў сыпатына, гимнасттның жеке 

өзгешелигине, оның физикалық ҳəм техникалық таярлық дəрежесине, 



сондай-ақ жəрдем бериўшиниң жеке өзгешелигине (оның бойы, физикалық 

күши, шаққанлығы ҳəм тағы басқада көрсеткишлери) ғəрезли болады. 

Шуғылланыўшының техникалық ҳəм физикалық таярлық дəрежесиниң өсип 

барыўы менен жəрдем бериў, қолда көтерип өткериў, услап қалыў күши 

кемейтирилип барылады, ал кейин улыўма тоқтатылып, қорғаныў илажлары 

қолланылады. Дурыс қорғаныў илажларын ҳəм жəрдем бериў əмеллерин 

қолланыў ушын, төменде көрсетилген талапларды билиў ҳəм оларды қатаң 

түрде сақлаў керек. 

1. Сабак барысында окыўшыларға шынығыў орынлағанда үскенелерден 

қоллары жаздырылып кетиў мүмкиншилиги бар жерлерди көрсетип, 

шынығыўды қəте орынлағанда не қылыў кереклигин айтып түсиндириўи; 

2. Шынығыў техникасын жақсы билиўи, гимнасттшыға кесент етпей, 

қорғаныў илажын қоллаў ушын дурыс орын таңлай алыўы; 

3. Бир неше шынығыўды избе-из орынлағанда ямаса пүтин бир 

комбинация орынлағанда, шынығыў сапасы ҳəм формасына қарап өзиниң 

орнын өзгертип барыўы; 

4. Гимнасттың физикалық ҳəм техникалық таярлық дəрежесин ҳəм 

шынығыў сыпатын есапқа алған ҳалда қорғаныў илажын ямаса жəрдем бериў 

əмеллерин дурыс таңлап билиўи; 

5. Гимнасттың жеке өзгешелигин есапқа алыўы; 

6. Қыймылдап турған затлардың үстинде турып жəрдем бермеўи;  

7. Қорғаныў илажларын қолланған ўақытта қолға тағатуғын жиплерден, 

асылма қурылмалардан, паралон толтырылған ойықлардан кең пайдаланыўы;  

8. Зəрүр болған жағдайда қорғаныў илажларын жеке ҳəм топар менен 

қолланыўы керек. 

Егер де шуғылланыўшыға қорғаныў илажын ямаса жəрдем бериў  

əмеллерин қолланыў мүмкиншилиги болмаса, онда гимнасттың өзи-өзин 

қорғаўы керек болады. Өзин-өзи қорғаў-бул қəўипли жағдайлардан шығып 

билиў ҳəм шынығыўды орынлаўды бирден тоқтатыў, үскенеден секирип 



түсиў, қосымша ҳəрекетлер ямаса өз ўақтында үскенеге қосымша таянып 

шынығыўдың сапасын өзгертиў болып табылады. 

Гимнастшыларды қорғаныў илажларына ҳəм жəрдем бериў 

əмеллерине үйретиў- оқыў тренировка процесиниң ажыралмас бөлеги 

болып есапланады. Ҳəр бир гимнаст (өз достын) қыйын шынығыўларды 

үйренгенде өз досларына қорғаныў илажын ҳəм жəрдем бериў əмеллерин 

қолланып билиўи тийис.  

Қорғаныў илажларына үйретиў гимнасттың шынығыўларды өзлестириўи 

менен бирге əмелге асырылады.  

Муғаллим шынығыўды түсиндирип ҳəм көрсетип болғаннан кейин 

изинше қалай қорғаныў илажын ҳəм жəрдем бериў əмеллерин қолланыў 

кереклигин көрсетеди ҳəм буған оқыўшыларын тартады.  

Қорғаныў ҳəм жəрдем бериў көнликпелерин қəлиплестириў спортшының 

сабаққа саналы қатнасыўы ҳəм муғаллимниң қатаң қадағалаўы астында 

əмелге асырылыўы тийис. 

Қорғаныў ҳəм жəрдем бериў əмелине үйрете отырып оқыўшылардың 

дыққатын техника қəўипсизлигине ҳəм басқа да жаракатланыўдың алдын 

алыў илажларын қатаң түрде сақлаўға қаратыў керек, яғный жоқары 

дəрежедеги оқыў интизамлылығын, сабақ өтиў орнына дурыс қатнасын, 

шыпакерлик ҳəм өзин-өзи қадағалаў ҳəм жеке гигиеналық, сондай-ақ дурыс 

дем алыў ҳəм аўқатланыў қағыйдаларын сақлаўға ҳəм тағы басқа да 

талапларға оқыўшылардың дыққатын тартыў тийис. 



ЖУЎМАҚЛАЎ 

Гимнастикада ҳəр қыйлы снарядларда, еркин ҳəм затлар жəне затларсыз 

орынланатуғын улыўма раўажландырыўшы шынығыўлар сондай-ақ хəр 

қыйлы секириў шынығыўлары кеңнен қолланылады. Ҳəр бир шынығыў 

белгили бир параметрде орынланады ҳəм олар белгили бир ўазыйпаға ийе. 

Булл ўазыйпаларды шешиў ҳəрекет көнликпелерин қəлиплестириў 

нызамлары тийкарында əмелге асырылады. 

Дене тəрбиясында үйретиў методы деп педагог ҳəм оқыўшының алдына 

қойылған ўазыйпаны шешиўге жəрдемлесиўши əмелге айтылады. Олар 

төмендегилерден ибарат: 

Программаластырыў методы. Таза шынығыўды үйретиўден алдын 

оқытыўшыда исленетуғын ҳəрекетлердиң толық программасы болыўы керек 

(тапсырмалардың избе-излиги, қадағалаў ҳəм қəте-кемшиликлерди дүзетиў 

əмеллери, қураллары менен тəмийнлениўи). 

Бундай жобаластырыўдың бир формасы бул ҳəрекетке үйретиў 

процессин алгаритмлестириў болып табылады. Бунда оқыў материалын 

бөлимлерге бөлип (оқыў ўазыйпаларға) қатаң избе-изликте орынлаў талап 

етиледи. Алгаритмлик жобаластырыў төмендеги талапларға жуўап бериўи 

керек: 

- оқыўшылардың мүмкиншилигиннен келип шыққан ҳалда олардың 

орынлаў керек болған ҳəрекет сапалары анық көрсетилиўи керек; 

- дүзилиси жағынан уқсас шынығыўлар сериясын ямаса анық бир 

шынығыўды үйретиў; 

- барлық оқыў ўазыйпаларының қыйынласып барыўы бойынша избе-из 

жайластырыў ҳəм олар бир-бири менен байланыслы болыўы керек. 

Ҳəр бир сериядағы жазылған тапсырмалар белгили бир ўазыйпаны 

шешиўге қаратылған болыўы тийис (физикалық сапаны раўажландырыўға, 

дəслепки ямаса ақырғы жағдайларды өзлестириўге, тийкарғы ҳəрекет 

хызметлерин үйрениўге ҳ.т.б.).  



Айрым ҳəрекетлер ушын үйретиў программасы программаластырыўдың 

шақаларға бөлинген типинде жазылыўы мүмкин. Олар: 

- белгили ҳəрекет дүзилиси оның айрым фазасын түсиндириўди; 

- жеке ҳəм тийкарғы ўазыйпаларды анықлаўды; 

- шынығыўды үйрениўден алдын оқыўшыдан талап етилетуғын ҳəрекет 

көнликпелер базасы ҳəм үйренилип атырған шынығыўды түсиндириўди; 

- ҳəрекет ўазыйпасының избе-излигин; 

- көпшилик жағдайда жиберилетуғын қəте-кемшиликлерди дүзетиўди 

ҳəм ҳəрекетти өзлестириўди қадағалап барыў ушын ўазыйпаларды 

(қуралларды) таңлаўды  өз ишине камтыйды.  

Солай етип, программаластырыў методы таза шынығыяды үйрениўде ҳəм 

оқыўшыларды дурыс шөлкемлестриў формаларын таңлаўда нəтийжели жол 

болып табылады. 

Сөз бенен түсиндириў методы. Бул үйретиўдиң универсал методы 

болып есапланады. Оның жəрдеминде ҳəр қыйлы ўазыйпалар шешиледи: 

ҳəрекеттиң техникасын түсиндириў; үйретиў ўазыйпасын анықлаў; 

орынланған ўазыйпа нəтийжесин анализлеў, үйретиў барысын басқарыў 

ҳ.т.б. Бул метод сөзди пайдаланыўдың ҳəр қыйлы методикалық əмеллерин 

анықлап береди. Оларға төмендегилер киреди: гүрриң; сəўбетлесиў; 

түсиндириў; пикирлесиў; шынығыў орынланғанда сөз бенен түсиндирип 

барыў. 

Бул үйретиў методын пайдаланыўда ҳəр бир сөз анық ҳəм образлы, ал 

айтылыўы қысқа жəне түсиникли болыўы керек. Булл жерде сонны айтып 

өтиў керек шынығыўды үйретиў барысында гимнастикалық терминлерди 

пайдаланыў оқыўшы ҳəм педагог арасындағы қатнасықты аңсатластырады. 

Шынығыўды көрсетип бериў методы. Булл метод кең 

мүмкиншиликлерге ийе. Ол шынығыў хаққында түсиникке ийе болыўға  

жəрдемлеседи, шынығыў техникасының айрым жерлерине анықлық 

киргизеди, жиберилген қəте-кемшиликлерге оқыўшының дыққатын тартады, 

ҳəрекетти орынлаў вариантларын (урынысларын) салыстырады. Бунда 



шынығыўды муғаллимниң өзи көрсетип бериўи ямаса шынығыяды жақсы 

орынлайтуғын оқыўшы арқалы көрсетип бериўи мүмкин. Буннан басқа 

көргизбели қураллардан, кинофильмлерден, видео проекторлардан 

пайдаланып көрсетип бериў шынығыў хаққында түсиникке ийе болыўға ҳəм 

шынығыяды жақсы өзлестириўге жəрдемлеседи. 

Шынығыўды бир пүтин үйретиў методы. Бунда үйренилип атырған 

шынығыўды түсиндирип ҳəм көрсетип бергеннен кейин шынығыў бир пүтин 

орынланады. Булл методта шынығыўларды бөлимлерге бөлип ямаса сол 

шынығыўды келтирип шығарыўшы жəрдемши шынығыўларды орынлап 

жүриў талап етилмейди. Бул метод əпиўайы шынығыўларды үйренгенде қол 

келеди. Мысалы, турникте таянып артқа айланыў, бул шынығыўды бир  

пүтин үйрениў керек оны бөлимлерге бөлип үйрениў мақсетке муўапық 

болмайды. 

Шынығыўларды бөлимлерге бөлип үйретиў методы. Бунда 

шуғылланыўшы шынығыўды бөлимлерге бөлип ҳəр бир бөлимди избе-из 

өзлестирип барады. Ҳəмме бөлимлерди өзлестирип болғаннан кейин 

шынығыя бир пүтин етип орынланады. Мысалы, жуўырып келип аттан 

секирўди бөлимлерге бөлип үйретиў мақсетке муўапық болады. 

Үйрениў жағдайын өзгертиў методы. Бул метод үйретиўдиң соңғы 

этапы ўазыйпаларын шешиўге жəрдемлеседи. Бунда шынығыўды 

орынлаўдың арнаўлы жағдайларын жүзеге келтириў арқалы əмелге 

асырылады: қоршаған орталықты өзгертиў (снарядлардың турыў жағдайын 

өзгертиў, қосымша жарықлық бериў, сабақ өтиў орнын, залды өзгертиў), 

күтилмеген жағдайларды киргизиў (разминкасыз орынлаў, шынығыўды 

үзликсиз бир неше мəрте орынлаў), ҳəр қыйлы сигналларды киритиў 

(залдағы бақырыслар, музыканы қатты қойыў), ҳəрекетти баҳаға ямаса 

қəтесиз орынлаў ҳ.т.б. 

Бул метод жарыс ҳəм ойын методлары менен толықтырылып барылады. 

Солай етип, жоқарыда келтирилген  үйретиў методларын сабақларда 

орынлы пайдалансак сабақтың сапасын ҳəм нəтийжелилигин арттырамыз.   
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