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Annotatsiya. Ushbu maqolada yosh badiiy gimnastikachilarni oʻquv mashgʻulotlari tarkibi va yosh 
gimnastikachilar bilan ishlash usullari hamda mashgʻulot jarayoniga qoʻyiladigan talablar yoritilgan. 

Kalit soʻzlar: trener, texnik mashqlar, gimnastikachilar, mashgʻulot qismlari, ruhiy holat, fiziologik 
holat. 

 

Kirish 
 
Bugungi kunda badiiy gimnastika 

sportida natijalarning keskin oʻsishi bevosita 
trenerlarning bilimi, tajribasi, sport 
pedagogik mahoratiga bogʻliq. 

Oʻzbekiston Respublikasi Prezidentining 
2022-yil 12-dekabrdagi “Gimnastika sport 
turlarini yanada rivojlantirish chora-
tadbirlari toʻgʻrisida”gi PQ–449-sonli 
qarorida belgilangan ustuvor vazifalardan 
kelib chiqib trenerlar oʻquv-mashgʻulot 
jarayonlarini toʻgʻri tashkil etishi kerak 
boʻladi. 

Badiiy gimnastika rivojlanishining 
zamonaviy darajasi jismoniy sifatlarni 
rivojlantirishga, xilma-xil va murakkab 
mashqlar texnikasini oʻzlashtirishga va 
psixologik barqarorlikni tarbiyalashga 
yoʻnaltirilgan uzoq muddatli va sabotli 
ishlashni talab qiladi. Shu bilan birga trener 
mashqlar mazmunini qisqa va mantiqiy 
tushuntirish kerak. Shugʻullanuvchilar 
maʼlum bir harakat tajribasiga ega boʻlib, 
oʻziga tanish boʻlgan yoki eshitgani boʻyicha 
ularga oʻxshash boʻlgan mashqlarni bajara 
olishadi, oʻrganayotgan mashqlarni tahlil 
qila oladilar, atamalarni tushunishga va 
trenerning koʻrsatmasiga koʻra oʻquv 
vazifalarini bajarishga qobiliyatli boʻlib 
boradilar. 

  
Materiallar va metodlar 
 

Trener mashgʻulot boshlashidan oldin 
quyidagilarga eʼtibor berishi lozim: Zarur 
anjomlar, koʻrgazmali qurollar, oʻlchash 
asboblarini tayyorlab qoʻyish. 

Shugʻullanuvchilarning intizomi, ularning 
darsga munosabatlari, dars maromi va oxir-
oqibat uning unumdorligi. Mashgʻulot oʻtish 
joyining qanchalik tayyorlanganligiga 
bogʻliq. Snaryadlar, oʻrindiqlar, inventarlar 
nafaqat oʻz joyida boʻlishi kerak, balki yaxshi 
(maqsadli va shinam) joylashtirilishi lozim. 
Darsga aloqasi boʻlmagan jihozlar zalda 
turmasliklari zarur. 
 
Natijalar va muhokama 

 
Shugʻullanuvchilarga quyidagi talablar 

qoʻyiladi: Trener dars maqsadini aniqlash va 
ularni hal qilish uchun eng qulay vositalarni 
tanlash bilan belgilangan maqsad sari 
dastlabki qadamni qoʻyadi, lekin bu hali hal 
qiluvchi qadam emas, albatta. Eng muhimi 
dars dasturida belgilangan hamma 
mashqlarni shugʻullanuvchilar tomonidan 
aniq bajarilishiga erishishdir. Aksincha 
oʻquv jarayoni boshqarilmaydigan bir 
tadbirga aylanib qoladi. Trener dars 
davomida shugʻullanuvchilarning xatti-
harakatini kuzatib borishi, mashqning 
muayyan sharoitda mumkin boʻlgan 
darajada sifatli bajarilishiga erishish uchun 
intilishi lozim [9, 175].  

Shu oʻrinda shugʻullanuvchilarning tartib 
bilan zalga kirishi, trener nazoratisiz 
jismoniy mashqlar bilan shugʻullanmasligi, 
mashgʻulotga sport kiyimisiz kirmasligi 
hamda texnika xavfsizligi qoidalariga rioya 
qilinishi talab qilinadi. 

Gimnastika mashgʻulotlarining 
tayyorgarlik qismida qanday turdagi 
mashqlar qoʻllanilmasin hamda ular bir biri 
bilan qay tarzda almashinmasin, trener bu 
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mashqlarning aniq, bir vaqtda hamda 
mustaqil bajarilishiga erishish uchun har 
doim intilish lozim. 

- Saflanish mashqlarini oʻtkazish; 
- Harakatlanishlarning turlarini oʻtkazish; 
Umumrivojlantiruvchi mashqlarni 

oʻtkazish davomida: 
- mashqlar toʻgʻrisida sinxron (oddiy) 

axborot berish, boʻlaklangan, faqat gapirib, 
faqat koʻrsatish usullari orqali axborot 
berish; 

- Shugʻullanuvchilarga yordam koʻrsatish; 
- Xatolarni tuzatish; 
- Shugʻullanuvchilarning maydonda 

joylashishi; 
- Mashgʻulotlarni oʻtkazishning alohida, 

oqimli, harakatlanganda bajarish 
usullaridan foydalanib oʻtkazilishi 
ahamiyatlidir  [9, 177].  

Mashgʻulotning tayyorgarlik qismida 
trenerdan shugʻullanuvchilar organizmini 
jismoniy, ruhiy, fiziologik jihatdan 
mashgʻulotning asosiy qismiga tayyorlash 
talab etiladi. Umumrivojlantiruvchi 
mashqlar majmuasi ham mashgʻulot 
mavzusining maqsad, vazifalaridan kelib 
chiqib tuziladi.  

Gimnastika darsining asosiy qismini 
oʻtkazayotganda trener 
shugʻullanuvchilarning mashqlarni 
bajarishga boʻlgan imkoniyatlaridan toʻliq 
foydalanishga intilishi, harakatlarni egallash 
jarayonining oqilona va muvaffaqiyatli 
tashkil qilinishiga, mashqlarni bajarish esa 
shugʻullanuvchilar uchun xavfsiz boʻlishiga 
erishish lozim [9, 182].  

Mashgʻulotni asosiy qismini 
muvaffaqiyatli amalga oshirish hamda 
mashgʻulotning motor zichligini oshirish 
uchun shugʻullanuvchilar guruhini yoshi va 
sportdagi tayyorgarligiga koʻra bir xil kichik 
guruhlarga (boʻlinmalarga) boʻlib otsa 
maqsadga muvofiq boʻladi. 

1. Shugʻullanuvchilarga mashqlar 
toʻgʻrisida axborot berish. 

a) Mashqni koʻrsatish. Oʻrgatishning 
birinchi bosqichida mashqni imkon qadar 
ikki marta koʻrsatib berish lozim. Birinchi 
marta umumiy tasavvur hosil qilish uchun - 
“nima qilish kerak!”, ikkinchi marta 
texnikani tushuntirish bilan birga namoyish 

qilish sifatida, yaʼni “qanday qilish kerak!” [9, 
183]. 

Mashqni egallangan sari, qachonki 
shugʻullanuvchilarda u haqdagi tasavvur 
toʻliq hosil boʻlganda, vaqti-vaqti bilan yana 
bir bora koʻrsatib berishga qaytish tavsiya 
etiladi, chunki bu bosqichda 
shugʻullanuvchilar mashq texnikasidagi eng 
mayda (baʼzan eng hal qiluvchi) detallarni 
oʻzlashtirgan boʻladilar. 

b) Mashq texnikasini tushuntirish. 
Mashq koʻrsatib berilgandan soʻng uning 
bajarilish texnikasini chuqur asoslab 
berishga hojat qolmaydi. Faqat mashqni 
muvaffaqiyatli bajarish uchun nima qilish 
kerakligi toʻgʻrisidagi eng umumiy 
tavsiyalarni berish bilan cheklanish 
mumkin. Odatda, mashq koʻrsatib 
berilganidan soʻng, u shugʻullanuvchiga 
oddiy-uning imkoniyatlariga mosdek 
tuyuladi. SHuning uchun texnikani chuqur 
tahlil qilish unga ortiqchadek koʻrinadi. 
Shugʻullanuvchi qanchalik nohaq ekanligiga 
birmuncha kech amin boʻladi [9, 184]. 

2. Ehtiyotlash va yordam koʻrsatish. 
a) Ehtiyotlash. Jarohatlanish hollarini 

oldini olish uchun yangi mashqlar oʻrgatish 
paytida har bir shugʻullanuvchini birinchi 
urinishdanoq ehtiyotlash zarur. 

Ehtiyotlatib, mashqning hamma 
muvaffaqiyatsiz bajarilish hollarini hamda 
uning oqibatlarini hisobga olish lozim [9, 
184]. 

Trenerlarga quyidagi mashqlarda 
ehtiyotlashni bajarish tavsiya qilinadi: 

-oldinga umbaloq oshish; 
-bitta qoʻl bilan itarilib, qoʻllarda tik 

turish; 
-oyoqlarni bukkan holda sakrash; 
-qoʻshpoyada oldinga umbaloq oshib, 

oyoqlarni kerib oʻtirish. 
b) Yordam koʻrsatish. Vaziyatga qarab 

yordam koʻrsatish quyidagicha boʻladi: kuch 
qoʻshish, gavda aʼzolarining toʻgʻri holatini 
taʼminlashga qaratilgan hamda toʻgʻri 
harakatlanishga yordam beradigan 
trenerning jismoniy harakatlari 

(kuzatish), harakat daqiqasini (harakat 
maromini) aytib turish [9, 184]. 
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Trenerlar quyidagi mashqlarni bajarishda 
yordam koʻrsatishga oʻrganishlari juda 
muhimdir, yaʼni: 

-akrobatik mashqlarni bajarishda; 
-buyumlar bilan mashqlar bajarilganda. 
3. Shugʻullanuvchilar harakatlarini 

tahlil qilish va xatolarni tuzatish. 
Har bir navbatdagi urinishda mashqning 

bajarilish sifatini oshirish maqsadida, 
shugʻullanuvchilar harakatlarini har safar 
baholab borish kerak [9, 185]. 

Shugʻullanuvchi tomonidan mashqning 
bajarilmaganligi yoki yomon bajarilganligini 
sezish qiyin emas. Buning uchun mashq 
texnikasini chuqur bilish talab qilinmaydi. 
Buning ustiga bunday kuzatishlar 
natijalarini aytib berish sportchiga 
xafagarchilikdan boshqa hech narsa 
bermaydi. 

Eng muhimi, mashqning muvaffaqiyatsiz 
bajarilishidagi dastlabki xatoni koʻra bilish, 
uning paydo boʻlish sabablarini aniqlay olish 
zarur. 

Mashqlar bajarilishidagi xatolarning 
sabablari quyidagilar boʻlishi mumkin: 
harakatlanish toʻgʻrisida kam tasavvurga ega 
boʻlish, koordinatsion qiyinchiliklar, 
qoʻrquv, jismoniy sifatlarning rivojlanganlik 
darajasi kabilar. 

Xatolar ham texnikada, ham mashqni 
bajarish uslubida uchrashi mumkin. 
Trenerning saʼy-harakatlari, birinchi 
navbatda, mashq bajarish texnikasidagi 
xatolarni bartaraf etishga qaratilishi lozim. 

Trener xatolarni tuzatayotib, mashq 
bajarish texnikasini, axborot berish 
bosqichiga qaraganda, batafsilroq tahlil 
qiladi. 

Xatolarni tuzatish boʻyicha beriladigan 
tavsiyalar, ular qanday (asoslash yoki qisqa 
koʻrsatmalar berish (qanday qilish kerak!) 
shaklida) berilishidan qatʼiy nazar, 
asoslangan boʻlishi zarur.  

4. Navbatdagi urinish oldidan 
vazifalarni qoʻyish. 

Uncha murakkab boʻlmagan gimnastika 
mashqlarini egallash har doim koʻp sonli 
urinishlar bilan bogʻliq [9, 185]. 

Urinishlar quyidagi maqsadlarda taklif 
qilinishi mumkin: 

a) mashq bajarish texnikasidagi 
kamchiliklarni tuzatish. Bunda 
shugʻullanuvchi tomonidan bir vaqtning 
oʻzida yoʻl qoʻyilgan koʻp xatolar ichidan 
faqat bitta dastlabki xatoni tuzatishga 
diqqatni tortish juda muhimdir (oyoqlarni 
bukib sakrash, choʻqqayib tayanishdan 
oldinga umbaloq oshish); 

b) mashqni gimnastikaga oid yaxshi 
qad-qomat bilan bajarish; 

c) erishilgan natijani mustahkamlash 
uchun mashqni aynan oʻsha sifat darajasida 
bajarish [9, 186].  

Navbatdagi urinish oldidan 
shugʻullanuvchilar u qanday maqsadda 
bajarilishi kerakligini bilishlari kerak. 

Maxsus jismoniy tayyorgarlik 
mashqlarini oʻtkazish: 

Bu mashqlar oʻzining harakatlanish 
tarkibiga koʻra murakkab emas. Bu oʻz 
navbatida, trener mashqni koʻp marta 
koʻrsatib berish hamda oddiy tushuntirib 
berishlardan holi qiladi [9, 186]. 

1. Oʻtkazishni tashkil qilish. 
Umumtaʼlim maktablaridagi darslarda ham 
maxsus jismoniy tayyorgarlikni kichik 
guruhlar (boʻlinmalar) boʻyicha (har holda 
oʻgʻil bolalar va qizlar uchun alohida) 
oʻtkazish tavsiya qilinadi. 

2. Trenerning xatti-harakatlari. Baʼzi 
shugʻullanuvchilar, mashqning ahamiyatini 
bilmagan holda yoki charchoqni yengib 
oʻtolmay, bu mashqlarni etarlicha tez bajara 
olmaydilar, baʼzan esa uning meʼyorini 
kamaytirib yuboradilar. Bu hollarda 
quyidagicha yoʻl tutish lozim: 

- ushbu mashqlar bilan shugʻullanish 
shubhasiz foyda keltirishiga 
shugʻullanuvchilarni ishontirish; 

- mashqlarning aniq bajarilishini qatʼiyan 
talab qilish [9, 186]. 

Tajribali gimnastikachilar bilan bu 
mashqlar individual vazifalar boʻyicha 
oʻtkaziladi. Trener shugʻullanuvchilarga 
mashqlarni tanlashda yordam beradi va 
ularning bajarilishini nazorat qiladi. 

Gimnastika mashgʻulotlarining 
yakunlovchi qismini uning boshqa qismlari 
kabi oʻtkazish mumkin va shunday oʻtkazish 
zarur. Biroq shugʻullanuvchilarning ruhiy 
faoliyatini tiklashga yordam beradigan 
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mashqlarni oʻtkazishda mashgʻulotning 
emotsional ruhini birmuncha oʻzgartirishi 
darkor [9, 187]. 

Mashgʻulot davomida mashqlarni 
jadalroq, tetikroq, yaxshi surʼatda oʻtkazish 
kerak. Trener, mashgʻulotga yakun yasab, 
shugʻullanuvchilarning intizomi, 
mashgʻulotdan kutilayotgan va amalda 
olingan natijalar toʻgʻrisida oʻz munosabatini 
bildirishi zarur. Shu oʻrinda sportchi 
organizmini fiziologik tomondan mashgʻulot 
boshlanishidan oldingi holatga qaytishi, 
qayta tiklanishiga erishish kerak. 

Navbatdagi mashgʻulot toʻgʻrisidagi 
axborot bilan birga oʻquvchilarga mustaqil 
ishlash uchun vazifa berish maqsadga 
muvofiqdir. Zaldan chiqib ketish tartib 
asosida boʻlishi kerak. Shugʻullanuvchilar 
guruhi saf boʻlib, imkoni boricha musiqa 
sadolari ostida qadam tashlab zaldan chiqib 
ketadi. 

Xulosa 
 
Xulosa sifatida shuni taʼkidlab oʻtish 

joizki, har qanday mashgʻulot jismoniy 
tarbiya va sport tamoyillariga toʻla rioya 
etilgan xolda mashgʻulot oldiga qoʻyilgan 
maqsadni roʻyobga chiqarishga qaratilgan 
izchil ketma-ketlikda tuzilishi hamda amalga 
oshirilishi lozim.  

Yuqoridagilarga koʻra quyidagi 
tavsiyalarni berib oʻtishni lozim topdik:  

- Trener har qanday mashgʻulot olib 
borishidan avval yuksak sport mahoratini 
egallashi;  

- Mashgʻulotni shugʻullanuvchilarning 
yoshiga koʻra guruhlarga boʻlib oʻtishi; 

- Mashgʻullar jarayonida ilmiy 
asoslangan tajriba dasturidan foydalanish 
kabilar yosh gimnastikachilar oʻquv-
mashgʻulot jarayonini boshqarish 
samaradorligini oshirishga yordam beradi
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