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MAVZU: BADIIY GIMNASTIKACHILARGA ARG‘AMCHI VA
GARDISH BILAN BAJARILADIGAN MASHQLARNI O‘RGATISH

Reja:

1. Gimnastikada maxsus jismoniy tayyorgarlikning ahamiyati

2. Badity gimnastikada gardish bilan bajriladigan mashqlarga tavsif va ularni
o‘rgatish qoidalari

Buyumlar bilan bajariladigan mashglar tasnifining biomexanik asoslari
Arg‘amchida bajariladigan mashglar texnikasi

Arg‘amchida bajariladigan mashglarni texnikasini asoslari

o o &~ w

Jismoniy sifatlarni rivojlantirish va uni gimnastik mashqlar texnikasiga
ta’siri

O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti I.A. Karimov ta’kidlaganlaridek, “Sport —
tinchlik elchisidir. Bizning magsadimiz ham tinchlik, osoyishtalik va shu asosda
jahon ahli bilan hamkorlik gilish. Hech bir narsa mamlakatni sport kabi tezda
dunyoga mashhur qgila olmaydi”.

Mustaqillikning dastlabki yillaridanog Hukumatimiz tomonidan xotin-gizlar
sportini ommalashtirish, bolalar sportini rivojlantirish, ularni jismoniytarbiya va sportga
keng jalb qilish bo‘yicha anchagina ijobiy ishlar amalga oshirilmogda. “Jismoniy
tarbiya va sport to‘g‘risida”gi Qonun, “O‘zbekistonda jismoniy tarbiya va sportni
yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida” gi Qarori, “Ommaviy sport tadbirlarini
yanada kuchaytirish to‘g‘risida” gi Qarorlar va shu soxaga doir barcha konseptual
hujjatlarning gabul gilinishi, ularning bosgichma-bosgich hayotga tadbiq etilayotganligi
hamda O°‘zbekiston Respublikasi Konstitutsiyasi, “Ta’lim to‘g‘risida” gi va “Kadrlar
tayyorlash milliy dasturi” to‘g‘risidagi Qonunlarda jismoniy tarbiya va sportga alohida
urg‘u berilishi yuqorida gayd etilgan fikrlar ifodasidir.

Badily gimnastika sport turlari ichidagi eng sergirra va jozibali sport turidir.
Bugungi kunda Respublikamizning barcha shahar, tumanlarida va qishloglarida badily
gimnastika sport mashg‘ulotlari tashkillashtirilgan. Maktabgacha ta’lim muassasalarida
va maktablarda juda ko‘p qizlar badity gimnastika bilan shug‘ullanib kelishmoqda.

Barchaga ma’lumki badily gimnastikada mashqglarining murakkabligi kundan



kunga ortib bormogda. Shuning uchun o‘quv-mashg‘ulot jarayonida boshlang‘ich
ta’limni mustaxkam va samarali yo‘lga qo‘yish oldimizda turgan muammolardan biri
hiboblanadi.

Jismoniytayyorgarlikbadiiygimnastikachilarniorganizminihartomonlamarivojlantiri
shga, ularnisog’ liginimustaxkamlashga,harakatsifatlarinitakomillashtirishgagaratilgan.

Jismoniytayyorgarlik —
umumiyjismoniytayyorgarlikvamaxsusjismoniytayyorgarlikkabo linadi.

Umumiyjismoniytayyorgarlik —
jismoniyqobiliyatlarni,sifatlarnitarbiyalashgavabadiiygimnastikachigizlarniishchanligini
ko “tarishgaqaratilgan. Bad itygimnastikamashqlarigayo ‘naltirilmagan.

Umumiyjismoniytayyorgarlikningvositalari — bu, kross, gisgamasofagayugurishlar,
suzish, harakatlio ‘yinlarhamdaturlixilmashqlar.

Maxsusjismoniytayyorgarlik —
jismoniysifatlarnitarbiyalashgavamukammallashtirishgahizmatgiladihamdabadiiygimna
stikamashglarinitexnikasinimuvaffaqiyatlibajarishgavaunitakomillashtirishgaimkoniyat
yaratadi.

Maxsusjismoniytayyorgarlikdachidamlilikni, tezkorlikni, egiluvchanlikni,
kuchnivakoordinatsionharakatlarnitarbiyalashnazardatutilgan. Badiiygimnastikachigizlar
nijismoniysifatlaridarajasinioptimalrivojlantirishnixisobgaolishlozim.

Misol,
agardasportgimnastikachilardaakrobatikamashqlarinibajarishdatezkorkuchgobiliyatinim
aksimaldarajadatalabqilsa, badiiygimnastikadaesasakrashmashqlarinibajarishda,
fagatginasakragandauningbalandligiemasifodalibajarishinamjudamuxim.

Maxsusjismoniytayyorgarlikmashglariningasosiyvositalarimashglarningtexnikasiti
zimiga,
asosiyharakatko ‘nikmalarigayaqinmashgqlarnivaharakatsifatlarinitarbiyalashniextiyojbo ¢
lgandarajagachatalabgiladi.

Sportchilarnijismoniytayyorgarligitexniktayyorgarlikbilanbirgalikdayildavomidaoli
bboriladi, mashg‘ulotvaqtini 12-25% gachajismoniytayyorgarlikkaajratiladi.
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yilliksikldamaxsusjismoniytayyorgarlikbilanumumiyjismoniytayyorgarlikniqo ‘ llanilaga
nvositalaribirxilbo‘lmaydi, chunkimashg‘ulotjarayoniniqaysidavridao‘tishigabog‘liq.

Tayyorgarlikdavriningbirinchibosqichixarhilvositalarniqo ‘ llanilishibilanajralibtura
divaasosiyahamiyatumumiyjismoniytayyorgarlikvositalarigaberiladi.

Tayyorgarlikdavriningikkinchibosqichidamashg* ulotjarayonigao ‘ zgartirishlarkiritil
adi. Maxsusjismoniytayyorgarlikmashqlariko‘ paytirilaboshlaydi.
Umumiyjismoniytayyorgarlikvamaxsusjismoniytayyorgarlikvositalarimigdori 1.2,2:3
gatengbo ‘ladi.

Musobagalashdavriningasosiyvazifasijismoniytayyorgarlikniamalgaoshirilishi,
harakatko ‘nikmalarinibajarishgaqaratilgan. Budavrdamashg‘ ulotningtayyorgarlikvaasosi
ygisminingoxirida 30
daqigadankambo ‘ Imaganvaqtjismoniytayyorgarlikmashqlarigaajratilsamagsadgamuvofi
gbo‘ladi.

O ‘tishdavridaumumiyjismoniytayyorgarlikfaoldamolishmaqgsadidavaba’ zibirjismo
niysifatlarnitakomillashtirishbilano ‘ tkazilad1. Ushbudavrdako ‘pvaqtniturizmga,
suzishga, engilatletikavaturlixilo ‘ yinlargaajratiladi.
O‘tishdavridajismoniytayyorgarlikkamashg‘ulotsoatining  60-70%  ajratiladi.  Lekin,
shusoatningichida 15-20% maxsusjismoniytayyorgarlikkategishlibo‘ladi.

1.2. Badiiygimnastikadagardishbilanbajriladiganmashglargatavsifvaula
rnio‘rgatishqoidalari

Buyumlarbilanbajariladiganmashqlarbadiiygimnastikabo‘ yichamusobagadasturla
riningasosiymazmuninitashkiletadi.
Oliytoifaligimnastikachilarningmusobagakombinatsiyalari —
musiqauyg* unligidaxarxilbuyumlarbilanbajariladiganharakatlarningturli-
tumangavdaharakatlaribilanbirikmasidaniboratdir.

Gardish (obruch) — aylanashaklidagi, ichkidiametri 80-90 sm., tqalinligi
(ko‘ndalangdiametri) 0,8  — 1,5 sm.,, og‘irliglkamida 300  gramm,
elimdanplastmasadanyasalganbuyum.

Baditygimnastikabilanshug*ullanuvchikichikyoshdagisportchilaruchunproporsionalkichr



aytirilganhajmdagibuyumlarniishlatishtavsiyaetiladi.

Halqaromusobagqalarga 1967 yildadastlabkiyog*ochgardishlarkiribkelgan.
Keyinroqularelimgardishdanfoydalanaboshlaganlar.
SHundanbuyonbadiitygimnastikadaelimgardishlarishlatiladi. YOg‘ochdan,
alyumindantayyorlangangardishlardanfoydalanishmumkinemas.

Buyumlarbilanbajariladiganmashgqlargao ‘ rgatishumumiyasoslargamuvofigolibbor
ilsada, o‘zigaxossamaraliqoidalargaegabo‘ladi:

1. Buyumlarniqimirlatishniemas, balkishuqimirlashlarnita’ minlaydiganxatti-
harakatlarnio ‘rgatishlozim. Buninguchunimitatsionmashglarnihoyatdazarurdir.

2. Buyumlarharakatlarningtuzilmaviyguruxlariialohidao ‘rganishkerak.
Alohidaharakatlaro‘zlashtiribolingach, ularnibirkmalargaumumlashtirishmumkin.

3. Buyumlarniharakatlantirishgao  rgatishtanaharakatlaridanalohidatarzdayokiengzar
urlarmniginaqo ‘ shganholdaolibborilishikerak,
birogbuyumlarniharakatlantirisho ¢ zlashtiribborilganisari,
ulartoboramurakkablashibboradiganharxiltanaharakatlaribilanqo ‘shilibketad 1.

4. Buyumlarniharakatlantirishgao ‘ rgatishjarayoninishundayalmashlabborishkerakki,
bundabirinchidan, har-hilmushakguruhlarinavbatbilanzo ‘ riqishi, ikkingidan,
oldingiharakatlarkeyingilarigatayyorgarlikvazifasinio‘tashilozim.

5. Buyumlarniharakatlantirishgao ‘ rgatishjarayonidaularniko ‘pbora, kamida 8
imartatakrorlashkerak,
bundabelgilanganvazifaboshlang‘ichholatgaqaytishninazardatutishkerak.

6. Buyumlarniharakatlantirishqaydarajadao ¢ zlashtiribborilayotganini “10
taurinishdannechtasimuvoffaqiyatlichiqdi?”
degantamoyilasosidanazoratqilishmagsadgamuvofiqdir.

O‘quvmashq-
mashg‘ulotlaridabuyumlarbilanbajariladiganmashqlarnio ‘ rgatishuchun
“predmetlidarslar’nijoriyetishlozim. Odatda, ulardarsboshidanV-
Vlfragmentsifatidao ‘tiladi,
lekinayrimhollardao ‘ quvmashqmashg* ulotlarinishularbilanboshlashhammaqsadgamuvofi
qdir.



Predmetlidarslarikkixilbo‘ ishimumkin:

- O‘rgatuvchi;

- Takomillashtiruvchi.

Gardishningulogtirmaharakatlari.

Ulogtirmaharakatlar — gardishningtayanchsiz (parvozdagi) harakatidir.

Ulogtirmaharakatlarquyidagichatavsiflanadi:

1. Buyumningtayanchsizho latigao ‘tishibo ‘yicha:

A) tashlashbilan - uloqtirish;

B) go‘yibyuborishbilan;

V) tegibgaytishbilan — urishlar;

2. Tananingulogtiruvchiqisminingharakatlanishusuligako ‘ra:

A) Siltashbilan;

B) Egilib.

3. Ulogtirmaharakatnibajarayotgantanaqismigako ‘ra:

A) qo‘lyokiqo‘lqismibilan;

B) Oyoqyokioyoqgismibilan;

V) Gavdabilan.

4. Yo‘naligako‘ra:

A) YUqoriga;

B) Oldinga — yuqoriga;

V) orgaga — yuqoriga;

G) yonga — yugoriga.

5. SHartlito ‘ signingmavjud ligigako ‘ra:

A) Qo‘lostiga;

B) Oyoqostiga;

V) Elkaostiga;

G) Orgaga;

D) Boshorgasiga.

Quyidagulogtirmaharakatlarengta’ sirchangvaengmurakkablarihisoblanadi:
barchaulogtirmaharakatlargayakunyasaydiganuloqgtirishlar, gaytarishlarvaolibolishlar.



Uloqtirishlar — buyumlaragadavomlitayanchsiz (parvoz)
holatiniberuvchiharakatlardir.
Uloqtirishquyidagibosgichlardaniborat:
1 — uloqtirishgatayyorgarlik — qulayvaziyatniegallash;
2 — siltash — uloqtirishyo ‘nalishigaqarama-garshitomongaharakat,
biroqalbattao ‘shasatxda;
3- tezlashish — qo‘Ininguloqtirishyo ‘ nalishitomongafaolharakati;
4- otish — buyumningqo ‘ yibyuborilishiyokiitaribchiqarilishi;
5- parvoz — buyumningtayanchsizxolatdabo‘ lishi.
Erkinbuyumningharakatlanishiparabolabo ‘ yichayuzberadi.
Traektoriyaningbalandligivashakliuchibchiqishningboshlang* ichshartlari —
yo ‘nalishivatezligigabog*‘liq. Parvozvaqtiuchishtezligiga, tezlikesa —
ulogtirishningkeskinligiga (tezligigavakuchiga) bog‘liq.
Qaytarishlar — shundayharakatlarki, ularningnatijasidabuyumlarpolga,
tanaqismigayokiboshgabuyumgategib, parvoz (tayanchsiz) holatigao tadi.
Qaytarishlarquyidagibosgichlardaniborat:
1- Buyumningerkinharakatlanishi;
2- Kontakt — harakatsizyokiharakatdagibuyum, tanaqismiyokipolbilanto‘qnashish;
3- O zgartirilganyo ‘nalishbo ‘ ylaberkinharakatlanish,
bundaqulayburchagiqaytarishburchagigatengbo‘ladi.
llibolishlar— buyumlarniularningerkinharakatlaridanso ‘ngqabulqilibolish.
Buyumlarningbarchaharakatlari:
ulogtirmayokiperekatniyharakatlarilibolishbilanyakunlanadi.
llibolishlarquyidagibosqichlardaniborat:
1 — ilibolishgatayyorgarlik —
qo ‘ Iniyokitananingboshqgaa’ zosinibuyumkelayotgantomongako “ tarish;
2 — hamrohlik —
tananinggabulgiluvchigisminingbuyumqulayotgantomongaharakatlanishi.

Bundanko ‘zlaganmaqsad — tezliklarnitenglashtirish, busizilibolishjudaqattigbo‘ladi.



3 — kontakt - tananingiliboluvchigisminingbuyumbilantutashishi:
to‘pbilankontaktbarmoquchlaridan, boshqabuyumlarbilanesakaftteshigidanboshlanadi.

4 — tormozlanishasta-sekinto‘htash —  o‘shateraektoriyabo‘yichaharakatlanib,
bosgichma — bosqichsekinlashish.

5 — yakunlash — harakatnitugallash (to‘htatish) yokikeyingiharakatgaotish.

Buyumlarningdumalashliharakatlari

Dumalashlar - buyumlarningtayanchyuzasidabirjoydanikkinchijoygao‘tishi.
Dumalashlarquyidagichatavsiflanadi:

1. Dumalashjoyibo ‘yicha:

A) polda;

B) tanadayokiuninga’ zosida.

2. Davomiyligibo ‘yicha:

A) uzogq;

B) o‘rta;

V) qisga.

3. Gorizontalchizigbo ‘yicha:

A) gorizontal,

B) gorizontal-pastga;

V) gorizontal-yugoriga.

4. Yo‘nalishibo ‘yicha:

A) oldinga;

B) yonga;

V) orgaga;

G) gayta;

D) yoyyokiaylanabo‘ylab.

5. Hamrohlikvakorreksiyaningbor-yo“qligibo “yicha:

A) erkin;

B) hamrohlikda.

Dumalashlarquyidagibosgichlardaniborat:

1. Tayyorgarlik — qulayvazziyatniegallash.



2. Itarish — buyumnikeraklitarafgaitarish.

3. CHayqatish — erkinyokihamrohlikdajoyo‘zgartishrish.
4. Tormozyokikontakt.

5. YAkunlash — to‘xtatishyokiboshqaharakatgaotish.

Tanabo ‘ylabdumalashlarniamalgaoshirishdapastgaenuvchiqiyasatxniyaratishengil
lashtiruvchiomilhisoblanadi.  Uganchaliktikbo‘lsa, buyumshunchalikosonvatezsirpanadi,
lekinunito ‘ xtatishhamshunchalikqiyinlashadi.

Dumalashniyakunlashdasirpanishnito ‘ xtatuvchitikkasathniyaratishengillashtiruve
hiomilhisoblanadi.

Umumanolganda, dumalashhamgorizontal, hamgorizontal-pastga, ham

gorizontal-yuqorigabajarilaverishimumkin.

Dumalashyo ‘nalishiitarishkuchigabog‘ligbo‘ladi.

Buyumlarniaylanmaharakatlantirish
Buyumlarniaylanmaharakatlantirish — panjaningaylanmaharakatlaridir.
Aylanmaharakatlarquyidagichatavs iflanadi:

- aylanmao‘qiningjoylashuvigako‘ra,

- gavdaningaylanayotgana’zosigajoylashuvigako ‘ra.

To‘ligsizaylanmaharakatsilkitishyokitebranishdebataladi.

Aylanisho‘ qibuyumgqirrasigato‘ g‘ rikeladiganketma-ketaylanmaharakatlar —
aylanishdebataladi.

Aylanisho ¢ qibuyumdiametriorqalio ‘ tadiganaylanmaharakatlarchirpirakdebataladi.
CHirpiraklarquyidagichabo‘ladi:

- bog‘langan — ushlabturiladigan;
- erkin — tayanchlivaparvozli. CHirpiraklaruchunpol, panja,

oyoqvagavdatayanchbo ‘ lishimumkin.

Aylanisho qibuyumdantashqarida, gavdaningbirora’zosigato‘ g‘rikelsa,
bundayholdaburalishbajariladi. Buralishlarquyidagichabo‘ladi:
- qo‘llarning;
- oyoqlarning;

- bo‘yinning;



- gavdaning;
- butuntananing.
Aylanmaharakatlaraylanishturigako ‘ rafarqlanishidantashqari,
harakatlarsathigako ‘rahamajratiladi:
- yuza;
- yonbosh;
- giya.
Odatdaaylanmaharakatlarqzldabajariladi, lekingavdaningboshqaa’zolari:  oyoq,

gavda, bo‘yinbilanhambajarilishimumkin.

1.3. Buyumlarbilanbajariladiganmashklartasnifiningbiomexanikasoslari

Garchibaditygimnastikadabuyumlarturlishaklga, fakturaga, o‘lchamgaegabo‘lib,
xarbirio ‘zigaxosyondashuvnitalabqilsada, texnikanugtainazaridanharakatusulisifatida,
ularningo ‘ rtasidaumumiylikbor -
ularningbarchasifizikjismvaularningharakatlarimexanikas iningumumiyqonunlargabo ‘ys
unadi.

Fizikjismsifatidabuyumlarmexanikanuqtainazaridanqo ‘yidagilarnibajaraoladi:

- uyokibutraektoriyabuyichao ldingaharakatlanadi;

- uyokibuo*qgatrofidaaylanadi;

- aylanma-ilgarilovchiharakatlarnibajaradi  —  ichkio‘qatrofidaaylanganholda,
ma’ lumbirtracktoriyabuyichaharakatlanish.

Buyumlarbilanbajariladiganmashgqlarpaytidaularquyidagiholatlardabo  lishimumkin

- bog‘langanholatda — qo°‘Ida, oyoqda, gavdada;

- erkinholatda — gimnastikachisiz.

Bog*langanholatdabuyumkuyidagilarnibajaraoladi:

- qo‘l (oyoq, gavda) harakatibilanbirgaharakatlanish —
bundagimnastikachiningbuyumganisbatanxarakatlarinisaglashyokiba-
lansdeyabelgilashkifoyakiladi;



- go‘ldabuyumfakatbirginausulbilanxarakatlanishi — aylanishimumekin,
ya’nigimnastikachiaylanmaxarakatlarsodiretishimumkin;

- buyumgqo°Ibilanbirgayokiqo‘ ldaxarakatlanishi,  ya’nio‘zkonfiguratsiyasigako‘ra,
shartliravishda "figuralixarakatlar" deyanomlanadigananchayinturli-
tumanxarakatlarnibajarishimumkin.

Buyumerkinxolatdakuyidagilarnibajaraoladi:

- uchishi, ya’nitayanchsizxolatdabo‘lishimumkin. Bubuyumningqo‘yibyuborilishi,
uloktirilishi, urilibgaytishitufayliyuzberadi, shuboisdanushbuxarakatlarguruxini
"ulogtirmaxarakatlar’ debnomlashtug*ribo‘laredi;

- buyumpoldayokigimnastikachiningtanasidaerkinsirpanishimumkin.  Tabiiyki,
bundayharakatlardumalashliharakatlardebataladi.

YUKoridasanabo ‘tilganlardantashqari,
gimnastikachiningo ‘ zihambuyumganisbatanxarakatlanishimumkin:
uningustidansakrabo “ tishiyokibuyumningo ‘ zigasakrashi, buyumgaboshgachausulbi-
lankirishi, ustidayumalashi, aylanishivax,.k.z.
Lekinbundabuyumyugqoridaaytilganusullardanbiribo ‘ yichaharakatlanayotganbo‘ ladi,
shuboisdanushbuharakatlarnialohidaguruhgaajratishbio-
mexanikanuqtainazaridanma’qulemas.

SHundayqilib,
buyumlarbilanbajariladiganmashklarningbiomexanikkonuniyatlarigatayanganholda,
kuyidagichatasniflashmagsadgamuvofikdir:

1. Sakabturishvabalans.

2. Aylanmaxarakatlar.

3. Figuralixarakatlar.

4. Ulogirmaxarakatlar.

5. Dumalamaxarakatlar.

Ayni paytda, buyumlar bilan bajariladigan "mayda ishlar" manipulyasiyalar deb
ataladi.

Buyumlar bilan harakatlar xuddi tana harakatlari kabi, odatda, beshta boskichga
ajratiladi:



1. Boshlangichholat (boshlovchiholat).

2. Tayyorgarlikharakatlari (tayyorgarlikbosqichi).

3. Asosiyharakatlar (boshlovchibosqich).

4. Amalgaoshirishbosgichi.

5. YAkushshvchibosgich.

Buyumlarniulogtirishvailibolishbundanmustasno —
fazalarningikkikattako ‘ paytirilgansonidaniboratqo ‘ shharakatsifatidabaholashmumkin.

Baditygimnastikadaarg‘ amchibilanbajariladiganmashg* ulotlarmusobaqalar
ko ‘pkurashidekan’anaviyhisoblanadi.
Oxirgiyillardaarg‘ amchaorqalikanopliarqonkiritilganidankeyinbajarayotganmashql
arningkengayishigaimkoniyatberdi. Murakkabmashglar,
qiziqarlimashqlararg‘ amchinioyoqostidano ‘ tkazishlar,
birqo‘ldanikkinchiqo‘lgavaxokazo.
Zamonaviybadiiygimnastikamashg‘ulotlaridaindividualbajariladiganko ‘ pk
urashiborvaguruhlimashglarnibajarishdadasturgakiritilgan.
Arg‘amchanibajaradiganmashg*ulotlargimnastikachilardanyuqorimalakalitayyorga
rliknitalabgiladi.
Asosantezkorkuchnirivojlanishitayyorgarligiyuqoridarajadabo‘ lishikerak.
Harakatlarnispetsifikasimusiganitanlashdaalohidatalabqiladi.

Asosanzamonaviymusigavahalgmusigalaridanfoydalanishimkoniniberadi.

1.4 Arg‘amchadabajariladiganmashqlarnitasnifi.
Arg‘amchadamashqlarasosan 3 taguruhgabo ‘linadi:
1. Siltashlarvaaylanishlar
2. Uloqtirishlar
3. Sakrashlar
Bumashg*ulotlarnisiltashlarvaaylanishlarnikatta,
o ‘rtachavakichikradiusorqalibajarishlargabo ‘ linadi.
Buharakatlarasosanuchtaasosiyo ‘ qlardabajarilishimumkin: gorizontal, vertikal, old,



orqao‘qda.

Siltashlarvaaylanishlarbittaqo ‘ Ivaikkitaqo ‘ Ibilanbirdanigahalqaniharakatla
nishidaishlatilishimumkin.

Ba’zibirmashgqlardahalqaniikkivato ‘rtbo ‘ lakkabo ‘ libto “ liqishlatilishimumkin,
ikkigaqo‘shib, yokito ‘rtgaqo ‘ shibmashgqlarnibajarishmumkin.
Bumashgqlarnibajarayotgandaqollarbilanhalganitorho latidaishlatishimumkin.

Sakrashlar —
arg‘amchibilansakrashlarbaditygimnastikamajmuasinibajarayotgandako ‘ pishlatilad
I Sakrashlaryontarafgabajarilishimumkin, oldingasakrab,
orgagaharakatlantiribbajarilishimumkin.

Ularbirkarraarg® amchiniaylantiribsakrabo ‘ tishimumkinyokiikkikarraaylantiribchal
ganchaaylantiribsakrabo ‘ tishmashgqlaridanmashg* ulotlarkiritilishimumkin.
Arg‘amchanibukilib juftlanganho latidahamsakrashlarnibajarishkiradi.

Ulogtirishlar — arg‘amchaniuloqtirishdaaylanishlar, havodaaylanishlar,
aylantirishvaaylantirmasdanharakatlarnibajarishmumkin.
Arg‘amchanihavodaaylanishharakatlarivertikalvaegilganholatlardabajarishmumkin

Aylantirmasdanuloqtirishlarfaqatvertikalyo ‘ nalishdabajariladi.
Hammaaylanishlarnito ‘ ligarg‘ amchaniaylantiribyokiarg‘ amchanibukilganholatidaa
ylantirishlarmumkin.
1.5. Arg‘amchadabajariladiganmashqlarnitexnikasini
asoslari

Arg‘amchaniyumshoqligibajarayotganmashqlarnixususiyatlario ‘ zigaega.
Arg‘amchaniuzunligiharbittasportchuchunkerakliuzunlikdaquyidagichaaniqlanadi:

1. Arg‘amchaniustidaoyoqlarnikeribturganholatdaarg‘ amchaniuchlariko*
tarilgandaqo ‘Itiqlargachakelishikerak.

2. Arg‘amchaniushlabbajarayotganmashqlarnibajarayotgandaerkinholatd
abajaradi.

3. Ba’zibirsportchilarbajarayotgandamashqlarniarg‘ amchanipanjadaushla

bturishadi. Ba’zibirsportchilarbarmoqlarniqo ‘ luchibilanushlabturadilar.



SHuninguchunarg‘ amchanibajarishmashg‘ulotlaribittamashqdanikkinchimashqqao
‘tishdaerkinsuzishdaushlabturiladi.
4.  Arg‘amchaniushlashimashqnitezligigatempigavaritmigagarabishlatilad

5. Arg‘amchaniaylanganholatidao ‘ ziniholatibuzilmasligiuchunarg‘ amchi
doimoharakatdabo‘lishikerakbuesakaftlarnifao lharakatigabog‘liq.
Aylanishharakatlaribajarilayotgandaarg‘ amchiniharakatifagatpanjalarbilan
harakatlantiriladi.
Qo ‘llaresaelkaqimirlatolmayharakatlanmasdanqiyaburchakhosilqilibturishikerak.
Arg‘amchaniharakatibajarishvaaylanishradiosimashg‘ ulotdavomidahardoimo ‘ zgar
adi. Bubajarayotganharkatigabog* ligvamuzikanitempigaqarabharakatlanadi.
Arg‘amchaniharakatipasayibketishimumkinemas.
Agarpasayibketsaarg‘amchanito ‘ Iqinio ‘ zgaribqiyshayibketishimumkin.
Buesaharqanaqgatexnikxatolargavamashqnibajarishgaog* irvaziyatgaqo ‘ yadi.
Hammauloqtirishmashgqlarhalganibukilibketmasliginibo ‘ shashibqolmasligini,
xarakatlantirishkerak.
Buholatlarbirinchidanarg‘ amchinitezxarakatlanishidanbog* ligharakatifizikaniqonu
nigaqarabarg‘amchanitezaylantirishlozim.
Buesaarg‘amchanibirtekischiziqqagqilibaylantiradi.
Agardaarg‘ amchaniikkitaqo ‘ ldabirdanigauloqtirishbajarilmasaarg‘ amchaniuchlarid
aharxiltezlikaylanishlaripaydobo ‘libqolishimumkin.
Buesamashqnixatolargaolibkelishimumkin.

Kuchvakuch-tezkorliksifatlarinitarbiyalash
Zamonaviysporttrenirovkasiamaliyotidakuchsifatibeqiyosahamiyatgaegadir
Sportchigandayharakat  (chopish, sakrash, o‘tirish, osilish, ulogtirish,
gimnastiksnaryadlaridamashqgbajarishvah.k.)
qilmasinshuharakatningsamaradorligikuchbilanbog*liqdir. Qolaversakuchtexnik-
taktikvapsixologiktayyorgarlikjarayonidaasosiyomilbo  libxizmatqilad .
N.A.Minaeva,



YU.V.Menxinlarningishlaridayoshgimnastikachilarningkuchtayyorgarligibilanmur
akkabgimnastikelementlarnio ‘ zlashtirisho ‘ rtasidauzviybog* liqlikborliginie’ tirofetis
hgan.

Ayrimtadqiqotchilartarbiyalashmushkulroqbo ‘ Igannisbiykuchnitexniknatija
largaijobiyta’ siretishinianiqlaganlar. L.P.Volkov (31) ningta’kidlashicha,
yoshiulg‘ aygansarinisbiykuchningrivojlanishisusayishbilanizohlanadi. Lekin,
buholato ‘zigaxosjismoniysifatlarning (shujumladano ‘ zgakuchsifatlariniham)
maksimalshakllanganligibilanbartarafetilishimumkin.

E.YU.Rozinkuchningintegralko ‘ rsatgichibilantexnikmahorato ‘ rtasidauzviy
bog*liglikmavjudekanliginita’kidlaydi.

I.M.Kolotilova, YU.V.Menxin, E.YU.Rozin,
A.G.Trifonovlarningtadqiqotlarigako‘ra,
gimnastikachilardanisbiykuchniyuqoriturg‘unlikdoirasidanamoyonbo ‘ lishikuzatilg
an.

Aksariyatmutaxassislarninge’ tirofetishicha,
kuchtayyorgarligigabolalikvao ‘ smirlikyoshdanboshlabe’ tiborqaratishlozim.
V.M.Volkov, V.P.Filin, M.Y A Nabatnikovalarningma’ lumotlarigamuvofiq,
bolalikdanboshlabnafagatumumiykuchtayyorgarliginishakllantirishdarkor,
balkimaxsuskuchsifatlarinihamrivojlantirishmagsadgamuvofigdir.

L.P.Volkovtaklifigako ‘ rakuchtayyorgarligigakichikyoshdagio  quvchilarma
shg‘ulotlardahamurg‘ uberishlozim,
lekinbundayyondoshuvumumiyjismoniytayyorgarlikdoirasidanchigibketmasligima
"qul.

Ayrimolimlarkuchnirivojlantirishningengqulaydavri 7-9 va 13-17
yoshlargato g‘rikelishikerakdebta’kidlaydilar.

Qaydetilganma’ lumotlardanko ‘ rinibturibdiki,
kuchsifatlarinirivojlantirishgagaratilganmashglarnitabagalashtirilgantarzdabolalarv
ao ‘smirlarmashg‘ ulotlaridato ‘la-to ‘kisqo ‘ lashmumkin.
SHubilanbirqatordae’tiborlijoyishundaki, 6-9
yoshligimnastikachio‘ g‘ilbolalardakuchsifatlarniqaysitartibvayo ‘nalishdarivojlanti



rishzarurligietarlidarajadaisbotqilinmagan.

Ko‘pchilikolimlar, tezkorlik-
kuchqobiliyatlarinio ‘rganishnatijasidaularnishiddatlio  sishi 9-10
yoshdanboshlanib, 13-14 yoshgachadavometadideganxulosagakelishgan.

Kichikyoshdagimaktabo ¢ quvchilaridatezkorlik-
kuchqgobiliyatlarimuayyanharakatmalakalariniijroetishdamaksimalmushakkuchinig
isqavaqtoralig‘idanamoyonbo ‘lishibilanizohlanadi.

Jismoniytayyorgarlikshakllantirishdoirasidatezkorliksifatinirivojlantirishalo
hidaahamiyatgaegadir.
CHunkiaynanharakattezkorliginafagatgimnastikachilardayugorisportnatijalarigaeri
shishimkoniyatiniyaratadi,
balkibundayyo ‘nalishdakechadiganjarayonboshqasportturlaridao ‘zifodasmitopadi.

Qatormutaxassislarningfikrbildirishicha,
tezkorliksifatinirivojlanishningengqulaydavri 9-13 yoshgato‘ g‘rikelarekan.
Tezkorliksifatiningsalmog* ikuchvatezkorlik-kuchsifatlarigabog* liqdir. Binobarin,
shug‘ullanayotganbolalardaushbusifatningetarlidarajadashakllanmaganligike lajakd
aunitiklashimkoninibermaydi.

Ma’lumki,
harakattezliginirivojlantirishsamaralivositalardanbiriyugurishdir.
L.P.VolkovvaV.P.Filinlarmaksimalvamaksimalgayaqintezkorliknirivojlantirishuch
un 20 mdan 60 mgachayugurishvositasinitaklifetadilar. Lekin,
bundaymashqlarN.G.Ozolinningta’kidlashicha,
hajmjihatidanko ‘pbo‘ lishitavsiyaetilmaydi.
Ayrimtadgigotchilarmaksimaltezlikdayugurishbolalarorganizmigahardoimhamijobi
yta’siretavermaydideganxulosagakelishgan.

Ko ‘pginamutaxassislartezkorlikkaoidmashqlaro ‘ zamplitudasivamohiyatijin
atlaridano ‘rgatilayotganharakatmalakasigayaqin,
turdoshbo ‘Iganimagsadgamuvofiqdirdeydilar. Ularningfikrigako‘ra,
buboradao ‘rgatilayotganharakattexnikasigayaqinyokimosharakatlio ‘ yinlarniqo ‘ llas

hmumkin.



YOshsportchilarnitayyorlashdachidamkorliksifatihamo  zigaxos,
o ‘tamuhimxususiyatgaegadir.

Sportgimnastikasida, masalan,
maxsuskuchchidamkorligiustivorahamiyatkasbetadi. YU.V.Menxin,
V.M.SmolevskiyvaYU.G.Gaverdovskiylarningta’riflashicha, chidamkorlik  —
bugimnastikko ‘ pkurashmashqlariniko ‘ pmartatakrorlashnatijasidavujudgakeladigan
toligishalomatlarigagarshita’sirko ‘ rsatuvchisifatdir.
Ayrimtadqiqotlardakuchchidamkorligivaastakechadigankuchnigimnastikmashglarn
imuvaffagiyatliijroetishdagiahamiyatiisbotlabberilgan.

So ‘nggiyillardagimnastikaningborgansari “yosharib”
borayotganligitufaylierkingimnastikkombinatsiyalardastatikelementlaro ¢ zo ‘ rniniyo
‘gotibbormoqda.

L.YA Arkaev, N.G.Suchilin, V.M.Smolevskiy,
YU.G.Gaverdovskiylarningnazarigabinoan,
bundayelementlarningyo ¢ qolibborishiyoshgimnastikachilarningstatikelementlarnim
ahoratbilanijroetishko ‘nikmasigaegabo ‘ Imaganidan,
ularjismonanetukemasligidandebizohlanadi. Tajribashuniko ‘rsatadiki,
gimnastikadatrenerlaraksariyatxollardastatikmashqlargao ‘ rgatishnisportustaligigan
omzoddasturibo ‘yichashug‘ullanishdavridaboshlaydilar.
Ammoyuqoridata’kidlanganidek, kuchtayyorgarligi, shujumladan,
statikkuchmashqlarigaham, bolalikyoshdane’tiborqaratishzarur.

Ushbumutaxassis-olimlarningfikrigamuvofiq,
bolalikyoshidagigimnastikachilarhammurakkabstatikelementlarnimuvaftaqiyatlio “z
lashtirishlarimumkin. YU.V.Menxinningtadqiqotlarishuniko ‘ rsatadiki,
gimnastikabilan 2-3
yilshug*ullangandanso ‘ ngvaetarlijismoniytayyorgarlikkaerishgandankeyinstatikma
shqlargao ‘rgatishijobiynatijaberadi.
Buninguchunyoshgimnastikachilardastavvalerishganetarlimaxsusjismoniytayyorga
rlikkaegabo‘lishlarilozim.

YUgoridazikretilganmualliflarfikrlaridanshukelibchigadiki,



iqtidorliyoshgimnastikachilarnitayyorlashvakelajakdagimnastikko  pkurashmashqla
rinimuvaffaqiyatlijroetishdamuhimbo ‘ Ilganmaxsuschidamkorliknimukammal
shakllantirish uchun 6-9 vyoshli guruhda shugullanuvchi bolalarda umumiy

chidamkorlikni rivojlantirish zarurdir.

Egiluvchanliknivabo‘g‘imlarqayishqoqligini
tarbiyalash.

Egiluvchanlikvabo‘ g imlarqayishqoqligisportgimnastikasidaustivorahamiy
atgamolikdir.  Gimnastikadadeyarlibarchamashqlarmaksimalamplitudadaijroetiladi,
binobarin,
mazkurzaruriyategiluvchanlikvagayishqoqlikganchalikmuhimekanligidandalolatbe
radi. Aynanushbusifatlargimnastikmashqlartexnikasinisamaralio ‘ zlashtirish,
Jismoniysifatlarnitejamlijroetishvayuksaksportnatijalarigaerishishistigbolinita’ min
laydi.

Ko‘psonlimanbalargaasosanegiluvchanlikvabo g‘ imlarqayishqoqligmiunumlirivojl
antirishningustivoruslubi  —  bumushaklarni  «cho‘zish» va «bo*‘shashtirish»
mashglarinisurunkasigaqaytarishdaniborat.
Bundaymashqlargafaolvapassivegiluvchanlikkaoidharakatlar,
maksimalamplitudavatezlikdaijroetiladiganyoysimonharakatlarmisolbo  lishimumki

n. Ta’kidlashjoizki, mazkurmashqlarniqo‘llashda,
bolalarningjismoniyvamorfofunksionalimkoniyatlare’tiborgaolnishilozim.

Egiluvchanlikvabo*g* imlarqayishqoqliginitarbiyalashdasekin-astalik,
izchillik, ketma-ketlik,
mutanosibliktamoyillarigaamalqilishmashgulotlarsamarasinibelgilaydi.

Koordinatsiongobiliyatlarnitarbiyalash. Gimnastikada,  jumladan,
yangielementlarnio  zlashtirishda,
koordinatsiongobiliyathamdolzarbomillardanbiridir.

Dastlabkitayyorgarlikbosqichidayoshgimnastikachilarkoordinatsiongobiliy
atlarinio ‘ rganishmasalalariA.A.Animenko, M.D.Juravina, S.l.Lyassatovich,

A Minaevakabitadqiqotchilarishlaridao‘ zaksinitopgan.



N.A.Bernshteyn, A.S.Jukov,
V.l.Lyaxlarningtadgiqotlaridakoordinatsiongobiliyatniqismanaksettiruvchiritmnixi
sqilishvaunio‘zlashtirishmasalalariahamiyatlimuammosifatidao ‘rganilgan.

Qaydetilganadabiyotlartahlilishundandarakberadiki,
bolalarningkichikyoshdanboshlabyuksaksportnatijalarigaerishibkelayotganligiularn
ingharakatimkoniyatlariulkanekanliginiisbotlaydi.

Anashuvaziyatnie’ tiborgaolganholdako ‘ pginamutaxassislarjismoniysifatlarnirivojl
antirishsur’ atibolalikdanboshlabjadallashtirilishilozimligigaahamiyatqaratishadi.
Y Anaboshgabirguruholimlarkichikmaktabyoshidagibolalardabarchasifatlarnibirma

romdatarbiyalashzarurligigae’ tiborqaratishbilanbirqatorda, 6-7
yoshdaharakattezligi, egiluvchanlik, epchillikvastatikkuchni, 8-9
yoshlibolalardaesatezkorlik, epchillik,

statikkuchnirivojlantirishgaurg uberishmuhimliginita’kidlaydilar.
Diggatnitortadiganjoyishundaki,
ko ‘pginatadqiqotlarjismoniytayyorgarlikningasosiytarkibivafundamentalo ‘ zgarishi

aynandastlabkitayyorgarlikbosgichidaamalgaoshishiniisbotlaydi.

1.6. Jismoniysifatlarnirivojlantirishvaunigimnastik
mashgqlartexnikasigata’siri

Ko‘pyillikmusobaqaamaliyotidasportnatijalariningo ‘ sishinita’ minlashdastla
bkitayyorgarlikbosqichidaolibboriladigano‘quv-
trenirovkamashg* ulotlarisamaradorliginioshirishzarurligigae’ tiborqaratadi.
Keyingibosgichlardayoshgimnastikachilartayyorgarlikjarayoninib oshgarishyuksaks
portmahoratitalablaridoirasidaamalgaoshirilishidarkor.
Buninguchunmaksimalsportnatijalariniko ‘ rsatishmumkinbo ‘ Iganyoshdavrigachaha
rakatqobiliyatlarinitakomillashtirishgagaratilganuslubvavositalardanunumlifoydala
nishlozimbo ‘ladi.

Zamonaviygimnastikadao ‘rgatilishizarurbo  Iganharakatmalakalarigaxosjis
moniysifatlarnigisqamuddatichidarivojlantirishimkoniyatiniyaratuvchiuslubvavosit

alarqo ‘llaniladi.



Buesao‘ znavbatidagimnastiksnaryadlardaijroetiladiganmashqlarnitezroqo ‘ zlashtiris
hvabumasalagako ‘ progvaqtajratishnitacozoetadi.

Gimnastikachilarningtexniktayyorgarligiularningjismoniysifatlarigaasoslan
adi.
Agargimnastikachiningjismoniyimkoniyatigimnastikelementtexnikasitalablarigajav
obbermasa, birortamashqnimaromidabajarishmumkinbo ‘ Imaydi. Bozustiga,
texnikmahoratnitakomillashtirishnugtainazaridankuchgaoidtayyorlovmashqlaritarb
tyalanayotgansifatniyuksakdarajadashakllanishinita’ minlashikerak.
Buboradagimnastikachilargamaxsusyo ‘naltirilganmashg‘ ulotlarazqotadi. ~ Aynigsa,
musobagadavridagimnastikachilaruchuno ‘ rganilayotganelementlargaxossifatlarnis
hakllantirishmuhimahamiyatgaegadir. Binobarin, shundayekan,
harbirmuayyanvaziyatdaharakatmalakasigao ‘rgatishjarayonio ‘ zigaxosxususiyatlarg
aegabo‘lishizarur.

YU.V.Menxinningta’kidlashicha,
gimnastiksnaryad lardamuayyanmurakkabmazmungaegaelementlarniijroetishharak
atanalizatoriga, jumladan,
gimnastikachiningmushakkuchlanishigaxosqobiliyatshakllanganbo‘ lishitalabqilina
di. O‘taahamiyatlijoyishundaki,
gimnastikachiningkuchvatezkorliksifatlarishundayshakllanishimuhimkiularo ‘ zmoh
iyatibilano ‘rganilayotganelementkoordinatsiyasigamosvaaniqgme’ yorlanganbo ‘ lishi
zarur.

Harakatlisan’ atdarajasidaijroetishzarurbo ‘ Igansportturlarida
(sportgimnastikasi, badiitygimnastika, akrobatika, figuraliuchish, suvgasakrashvah.)
harakattexnikasihalgiluvchiomilbo‘ libhisoblanadi. Lekin,
baribirushbusportturlaridayuksaknatijalargaerishishijroetiladiganharakatlargamosji
smoniysifatlarsizamalgaoshmaydi.

L.YA Arkaev, L.P.Volkov, L.P.Matveev,
V.N.Platonovlarningtadqigotlarigabinoanyuksakmaxsusjismoniytayyorgarlikvaunii
jroetiladiganelementlartexnikasigamutanosibbo‘ lishisportmahoratiningo ‘ sishidao ‘t

adolzarbahamiyatkasbetadi. Qatorxorijiytadgigotchilar,



yuksaksportnatijalarigaerishishdajismoniysifatlarnimuayyansportixtisosligi (turi)
xususiyatlarigamoskelishihalqiluvchirolnio ‘ynaydi .

Talayginamualliflarningfikrigako ‘ rajismoniysifatlarnirivojlantirishgaqaratil
ganmashglarnitanlashdamushaklarkuchitopografiyasivamusobagamashg/larixususiy
atie’tiborgaolinishidarkor. YU.V. Verxo-shanskiyo ‘ ztadqiqotlarigaasoslanib,
texnikmahoratningshakllanishijismoniytayyorgarlikningo ‘ sishigaasoslanishilozimd
eganfikrniilgarisuradi.
Ayrimtadqiqotlarnatijalarijismoniysifatlardarajasibilanturlisportturlaribo “ yichao “ tk
aziladiganmusobaqalardamuvaffaqiyatlishtiroketisho ‘ rtasidauzviybog* liglikmavju
dekanligini. Birguruholimlarningfikrigamuvofiq,
hattoyangiharakatlargao ‘ rgatishdahammuvo figmazmunvaamp litudagaxosmushakk
uchlanishinita’ minlovchimashgqlarnitanlasho ‘ tadolzarbahamiyatgaegadi.
Borgansarichuqurlashibboradigansportixtisosliginarakatmalakalarinitakomillashtiri
shningjismoniysifatlarnirivojlantirishbilanbirikibketishinitalabgiladi.

Mazkurbog*liqliknita’kidlaganholda,
ba’zimualliflarharakatmalakalarivako ‘ nikmalarinishakllantirishdajismoniysifatlarni
ngbog‘liqligivaustivorliginita’minlashzarurligigae’ tiborqaratadilar.

Harakatmalakalarinishakllantirishdanavvalshumalakavako  nikmalarniijroet
ishgayondoshtiruvchijismoniysifatlarrivojlantirilishilozim. L.P.Volkov,
P.K.Petrov, V.P.Filin,
A.M.SHleminlaro ‘ztadqiqotlarigaasoslanganholdaharakatmalakalarinisamaralitako
millashtirishuchunmunosibjismoniysifatlarnitarbiyalashgaustivorahamiyatberishzar
urliginie’ tirofetadilar.
L.P.VolkovvaV.P.Filinlartrenirovkajarayoniningsamaradorliginibaholashdanafagat
Jismoniysifatlarningrivojlanganlikdarajasie’ tiborgaolinishi,
balkishusifatlarnimuayyanvaziyatlardasamaraliijroetishgobiliyatigaasoslanishham
muhimdegang‘oyaniilgarisuradilar.

A.M.SHIleminningtadgiqotlariesa,
asosityjismoniysifatlarningrivojlanganlikdarajasibilangimnastikagao ‘rgatishjarayon

10 ‘rtasidachambarchasbog’ liglikborligigaahamiyatqaratadi.



Turlio ‘ quvyillaridaolingantexnikvajismoniytayyorgarlikko ‘ rsatkichlarijismoniytay
yorgarlikniharbirsportchitexniknatijasigato‘ g‘ ridan-to ‘ g‘ rita’ siretishianiq langan.
Agarbirinchio‘quv (o°rgatish)
yilidabundayholatkeskinlikbilannamoyonbo ‘Imasada,

ikkinchivauchinchio ¢ quvyillaridanboshlabmazkurbog* liqlikto “ la-

to ‘kiso‘zifodasinitoparekan.

YUqorijismoniytayyorgarlikkacgabo  Igantekshiriluvchilargimnastikmashgqlartexni
kasinitezvamuvaffaqiyatbilano‘zlashtirishlariqaydetilgan.

Sportgaoidilmiy-uslubiyadabiyotlardayanashundayma’ lumotlaruchraydiki,
turlisnaryadlardaijroetiladigangimnastikmashqlartexnikasimuvofigmushaklarfaoliy
atigaxosjismoniysifatlarningrivojlanganlikdarajasigabog‘ ligekan. YU.V.Menxin,
V.M.SmolevskiyvaYU.K.Gaverdovskiylaryoshgimnastikachilarnibrusyadaijroetadi
ganmashgqlarnatijasielkaningyozuvchikuchi (r=0,85), tirsakningbukuvchikuchi
(r=0,67), gavda (r=0,87) vaoyognisongismlarikuchi (r=0,82)
bilanuzviybog‘ligekanliginita’kidlaydilar.

E.YU.Rozinningtadqiqotlariesagimnastikko ‘ pkurashningalohidaturlaridaijroetiladi
gansport-

texnikko ‘rsatgichlarivakuchniintegralko ‘ rsatgichlario ‘rtasidabo g liglikmavjudekan
liginisbotlaydi.

Ko‘pginatadqiqotchilarsportgimnastikasidatezkorlik-
kuchtayyorgarliginingustivorahamiyatiniqaydetishbilanbirga,
shutayyorgarliknimashqlartexnikasigato ‘ g‘ridan-to‘ g‘ribog* ligliginiochibberganlar.
Tezkorlik-
kuchsifatlarinitadqiqotostigaolganYU.V.Menxinshusifatlarnirivojlanishdarajasigim
nastikadaaksariyatuchraydiganyoysimonharakatsifatigata’ siretadidebfikrbildirgan.
L.YA.Arkaev,
N.G.SuchilinlarningkattayoshdagigimnastikachilarustidaolibborgantadgigotlarivaA
.P.Alyabrishev, A.G.Karneeva, |.M.Kolotilova,
E.YU.Rozinlarningkichikyoshdagigimnastikachilarnikuzatishnatijalaritezkorlik-

kuchtayyorgarligivamashqlarjroetisho ‘rtasidazichbog* liglikmavjudekanliginiisbotl



abbergan.

Adabiyotlartahlilishuniko ‘rsatadiki, Jismoniysifatlarnirivojlantirish,
birtomondan, murakkabkenggamrovchijarayonbo‘lsa,
ikkinchitomondangimnastikachisportmahoratiningtarkibiygismivaunishakllantirish
dapoydevorbo‘libxizmatqiladi.
SHuninguchunmasalafagatjismoniysifatlarnirivojlantirishdaemas,
balkiushbusifatlarnio ‘ rganilayotganmashqlartexnikasixostarzdashakllantirishzarurli
gidadir. Bujarayongaijodiyyondoshish,
jumladano ‘rganiladiganyangimashqyokielementlargamosbo ‘ Iganuslubvavositalarni
tanlaybilashtagozoetiladi. Binobarin,
xulosaqilishmumkinkigimnastikachilarjismoniytayyorgarligiularningtexnikmahorat

miasosiypoydevoribo‘libhisoblanadi.



FOYDALANILGAN ADABIYOTLAR

. O‘zbekiston Respublikasi “Jismoniy tarbiya va sporttug‘risida”gi Qonuni.
2000 yil 22 may. Toshkent.

. Gimnastika. Uchebnik. \Podred. M.L.Juravina, N.K.Menshikova — M.:
Akademiya, 2008.

. O‘zbekiston Respublikasining Qonuni:  “Jismoniy tarbiya va sport

to‘g‘risida” (YAngitahriri) // Xalg so‘zi gazetasi, 28 iyun, 2000 y.

. Gimnastika: Ucheb. Posobie dlya stud. veissh. ucheb. zavedeniy /
[M.L.Juravin, O.V.Zagryadskaya, N.V.Kazakevichidr.] podred. M.L.
Juraving, N.K.  Menshikova. 5-eizd.,ster. -M.: lzdatelskiy sentr
«AKADEMIYA», 2008.

. Gimnastika: uchebnik /V.M.Barshay, V.N.Kursis, I.B.Pavlov. — Rostovn/D :
Feniks, 2009

. EshtaevA.K.Umumrivojlantiruvchimashklarniutkazishusuliyati
(uslubiytavsiyanoma) . T.:2004

. Eshtaev A.K. Gimnastika darsi. Uguv qullanma. T.: 2004



