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Mazkur o‘quv qo‘llanmada gimnastika sport turining paydo bo‘lish tarixi,
saf mashqlari qoidalari, texnikasi hamda Gimnastika atamalari ularni
o‘rgatish usuliyatlari, xorij gimnastika tajribalari, hakamlik asoslari,
musobaqalarni tashkil qilish va o‘tkazish usullari kabi masalalar yoritilgan
bo‘lib, wundan jismoniy madaniyat ta’lim yo‘nalishi talabalari,
magistrantlari,maxsus sirtqi yo‘nalishi talabalari hamda MOF tinglovchilari,
umumiy o‘rta ta’lim maktablari hamda akademik litsey va kasb-hunar
kollejlari jismoniy tarbiya o‘qituvchilari foydalanishlari mumkin.
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This tutorial describes the history of gymmastic sports, the rules of
technology and their teaching, experiments in foreign gymnastics, arbitration,
organization and conduct of competitions, physical education students,
masters, special correspondence students, teachers, general schools, academic
lyceums and vocational colleges can use him.
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()#bekiston o*z mustaqilligiga erishgach barcha sohalar kabi jismoniy tarbiya
Vit aport ham tamomila yangicha magom yo*nalishida shakilanib, yuksak cho‘qqi
Wil ganot - yozmoqda. Darhagiqat, birinchi Prezidentimiz [.A Karimovning
tishibibusi va bevosita rahbarligi ostida «Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risidangi
Lol (1992, 2000, 2015), «O‘zbekiston~ bolalar sportini rivojlantirish
i wrmasini tuzish to*g‘risidangi (2002), Futbol, kurash, tennis va boshga sport
frlirind rivojlantirish haqida farmonlar va hukumat qarorlarining qabul qilinishi,
yuilimizde jismoniy tarbiya va sport ishlarini rivojlanishida muhim omil bo’lgan
lii'lan, Prezidentimiz Sh.M.Mirziyoyevning 2017 yil 9 martdagi “O’zbekiston
Sportohilarini 2020 yilda Tokio shahrida (Yaponiya) o’tkaziladigan XXXII

@ o'yinlari va XVI Paraalim piya o’yinlariga tayyorlash hagida”gi PF -
H21 wonli farmoni' hamda boshqa huquqiy —me’yoriy hujjatlar jismoniy tarbiya
Vit sport sohasida ulkan islohotlar, begiyos bunyodkorlik ishlarini amalga oshirish
nkomyatini yaratdi.

T'n'kidlash joizki, jismoniy tarbiya va sport turlarini rivojlantirish bilan bir

ffiturda, «katta» sport mavqeini ko‘tarishga ham ustuvor ahamiyat garatilmogda.
Vildan - yilga  Respublikamizda xalqaro va jahon miqyosidagi nufuzli

iusabagalarni o'tkazish an’anaviy tadbirlar tarkibidan joy olmoqda. O‘zbek

Apntehilari Osiyo, Jahon va Olimpiya musobaqalarida yuksak natijalarga erishib,

niz shuhratini jahon hamjamiyati oldida tarannum etib kelmoqda. Shunday

it

ridan biri bu gimnastikadir.

Albatta gimnastika sport turi o’zining murakkab harakatlari va jozibadorligi
lilan  boshqa  sport turlaridan  ajralib  turadi. Shuningdek gimnastika
fshi"ulotlarining - shug’ullanuvchilarga nisbatan o’ziga xos talablari mavjud

B lih, ularga maxsus ta’sir qilish kuchiga ega. Gimnastik mashglar pedagogning

ton Pecnybuimcacn Hpesupermmumr 2017 #an 9 mapiaarn “Vabexncron croprmmmapumn 2020
a (Hnousn) Freasamamuran XXX Onevrna §iinsnapu sa XVI Mapanuarus yimumapura
ID-2821-con MapmoHH.




nutqi, musiqa va mashg’ulotlar o’tkazishning sharoitlari bilan uyg’unlikda insonga
shaxs sifatida va biluv-amaliy faoliyat yurituvchi subyekt sifatida har tomonlama
katta ta’sir qilish potensialiga ega.

O’quv qo’llanmaning mazmuni shug’ullanuvchilarga maxsus bilim va
ko’nikmalar bera olish bilan birga, sport tajribasini boyitishga ko’maklashadi.
Ushbu kitob talabalarni nafagat gimnastika bo’yicha bilimlarini, balki boshqga u
bilan bog’langan fanlar bo’yicha bilimlarni egallashga yo’naltiradi. Bu esa, o’z

*

navbatida, bo’lajak pedagogning har tomonlama bilimlariga ega bo’lishi, uning
ma’naviy va axloqgiy tomonlarining rivojlanishini ta’minlay oladi.

Qo’llanma o’nta mustaqil va shu bilan birga o’zaro mantiqiy bog’langan
gismlardan iborat. O’quv qo’llanmada Gimnastikaning rivojlanish tarixi,
gimnastika jismoniy tarbiya tizimida tutgan o’rni,gimnastika atamalari, gimnastika
turlari,gimnastika mashg’ulot joylari va ularning jihozlanishi,mashg’ulotlarida
shikastlanishning oldini olish, maktabda mashg‘ulotlarning mazmuni va uni
tashkillashtirish, mashqlarini o’rgatish metodikasi, musobaqalar va ularni
tashkil gilish hamda gimnastika chigishlari hqida muhim ma’lumotlar keltirilgan.

Mazkur o’quv qo’llanma 5112000 Jismoniy madaniyat ta’lim yo’nalishi
bo‘yicha tahsil olayotgan talabalar uchun mo’ljallangan bo’lib. Gimnastika va uni
o’qitish metodikasi fan dasturi asosida tayyorlangan.

O’quv go’llanmani tayyorlashda turli 0’quv-uslubiy manbalardan, eng avvalo
p.f.d.proffessor A.M.Shlyomin, p.fin. A.T.Brikin, dotsent A.K.Eshtayev,
M.N.Umarov, M.L.Juravin, [.I.Mogunovalarning gimnastika bo’yicha darslik va
o’quv qo’llanmalaridan foydalanildi.

Ushbu o’quv go’llanmani nashrga tayyorlashda o‘z maslahatlari va beminnat
ko‘rsatmalari bilan ko‘maklashgan barcha mutaxassistolimlarga, hamda
foydalanilgan adabiyotlar ro’yxatida ismi sharifi ko’rsatilgan kasbdoshlariga
aynigsa taqrizchilarga mualliflar o’z minnatdorichiligini bildiradi. Ishonamizki
ushbu o’quv go’llanma ta’lim muassasalarining professor — o’qituvchilari,
murabbiylari va talabalarning bilimlarini oshirishga yordam beradi.
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I-Bob. GIMNASTIKANING RIVOJLANISH TARIXI

CHimn a larixi- bu o’ziga xos bilimlar sohasi, jismoniy madaniyat va

inily madaniyat tarixining muhim bo’limi, turli tarixiy davrlarda odamlar

Hi § iglisodiy, siyosiy va madaniy sharoitlari bilan bog’liq gimnastikani

h qonuniyatlari hagidagi fan. Gimnastika odamlarning hayoti va mehnat

li paydo bo’lgan va inson haqgida fanlarning yutuglari, jamiyat

:_____

hining qonunlari urush gilish usullari ta’siri ostida va o’zining
umntiniyatlaribo’yicha rivojlangan.

Inson  hagida fanlarning rivojlanishi sari sog’likni mustahkamlash,
sipnizmning  funksional imkoniyatlarini  kuchaytirish, shug’ullanuvchilarni

sog'lom hayot tarziga, o’qishga, mehnatga, xarbiy majburiyatlarni bajarishga

piliinnstikadan foydalanish uchun yangi imkoniyatlar ochilgan.

Maoddiy boyliklami ishlab chiqarishda, ishlab chiqarish munosabatlarida,

lirbly texnika va harbiy san’atdagi o’zgarishlar insonga nisbatan yangi o’ziga xos

arni qo’ygan, shu yerda yangi sharoitlarda insonlarni hayotga va faoliyatga
(nyyorlash uchun gimnastika vositalari va metodlarini takomillashtirish zaruriyati
jiydo bo'lgan.

Gimnastika o’zining shaxsiy qonuniyatlari bo’yicha rivojlanadi:

n) gimnastlar va murabbiylarni musobaqalar va gimnastlar bilan o’quv-

uhng' sh va tarbiyaviy ishlarni tashkil etish tajribasi bilan boyitish; b)

it i, musobaqalar qoidalarini, atamalarni, mashglar o’rgatish nazariyasi va

metodikasini, sport bilan shug’ullanishni takomillashtirish; v) ilmiy anjumanlar,

ar, tadgiqotlarni o’tkazish; g) pedagog-murabbiylar tayyorlash tizimini

tukomillashtirish; d) gimnastik anjomlar, mashg’ulotlar o’tkazish joylari jihozlar
ifutind yaxshilash va b.

Gimnastika sohasida pedagogning o’qimishligi uning tarixining asosiy

dnvilacing bilish bilan tavsiflanadi. U bilishi shart, gimnastika qachon paydo
i ligan, o'zining rivojlanishida ganday bosgichlarni bosib o’tgan; barcha yoshdagi
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insonlarning jismoniy tarbiyasi tizimida, o’quv va mehnat faoliyatida uning o’mi;

yaqin kelajakda u qaysi yo’nalishda rivojlanadi.

1.1. Qadimiy xalqlarda gimnastika

Uzoq gadimda, ibtidoiy-jamoa tizimi davrida bizning tushunchamizdagi
gimnastika mashqlari bo’lmagan, insonni hayotga va mehnat faoliyatiga
tayyorlashdagi biluvgo’llashning mustaqil ob’ektigaajratilmagan edi. Barcha
harakatlanish ishlari amaliy xarakterga ega bo’lgan ovqat, kiyim, yashash joyi kabi
asosiy hayotiy ehtiyojlarni gondirish uchun go’llanilgan. Bolalar o’z harakatlarini
yoshi katta ovchilarga, dehqonlarga, askarlarga o’xshatgan, ulaming faoliyati turli
xil harakatlarga boy bo’lgan- uzoq muddatli yurish, yugurish, turli to’siglardan
o’tish, daraxtlarga chigish, emaklash, emaklab o’tish, turli predmetlarni uloqtirish,
kamondan otish, turli usullar bilan suv to’siqlaridan o’tish va h. Ushbu
harakatlanish ishlaridan ko’pchiligi ma’lum o’zgartirilgan shaklda gimnastik
amaliyotda hozirgacha qo’llanilmoqda: oddiy osilish, osilib turish, osilib silkitish,
osilib tortilish, yitarib ko’tarilib aylanish, balandlikka, uzunlikka sakrash, umbaloq,
emaklab o’tish, muvozanatda mashq bajarish va b. Lakonika qadimiy grek
quldorlik davlatida, uning asosi bo’lgan Sparta shahrida (m.a 9 asr) erkin tug’ilgan
fugarolar qul gilingan xalglar mehnati hisobidan hayot kechirgan. Bosginchilik
urushlarini etish uchun va qullarning bo’ysinishi uchunyaxshi tayyorgarlikka
egaaskarlar kerak bo’lgan. Ushbu magsadda bolalarni 7 yoshidan gattiggo’l tarbiya
tizimiga ega bo’lgan maktablarga berishgan. U yerda ular bo’yro ustida uxlagan,
to’yganicha ovqatlanmagan, yil dovamida oyoq kiymisiz yurgan. Ularga quroldan
“foydalanishni, to’siglardan o’tishni o’rgatishgan, qullarga nisbatan shavgatsiz
munosabatni tarbiyalagan, bosqinchilik va muhofaza qilish urushlarida, qullar
qo’zg’alonlarini bostirishda, qullarni ishlashga majburlashda zarur bo’lgan jasorat,
kuch, chidamlilikni rivojlantirgan. Ayollarning jismoniy tarbiyasi ham davlat

darajasidagi masalalardan biri hisoblangan. Qizlar ham erkak-askarlar bajaradigan

mashqlarni bajarishgan, sport musobaqalarida qatnashgan. Mashqlar sifatida
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yurlih, yugurish, sakrash, disk uloqtirish, kurash, mushtlash, o’yinlar ( turli
(0 'wlglardan o’tish, tirmashib chiqish, tirmashib o’tish va b.) qo’llanilgan.
Afinada- o’sha davming gadimiy grek markazida- hunarmandchilik, savdo,

¢ lloti, ilm-fan, san’at juda yaxshi rivojlangan edi. Bu yerda barkamol

i tarbiyalash g’oyasi paydo bo’lgan vaamalga oshirilgan. Ushbu davlatda,
ipuitta kabi, bolalar 7 yoshigacha ota-onasi tarbiyasida bo’lgan, undan keyin boy
tllalarning o’g’il bolalari musiga maktablariga qatnashgan (ruscha “muza”
ho'zidan - fan va san’at homiyi), 12-13 yoshdan esa davlat maktabi- palestrada

a'qipan (grekcha “palee” so’zidan- kurash).

wastik mashglardan koptok bilan o’yinlar, arqon tortish, tirmaklash va
muvozanat saglash mashgqlari, to’siglardan o’tish va yugurish bilan o’yinlar keng
(j0'llanilgan. Bolalarga qalqon va nayza, kamon, xanjar va boshga qurollar bilan
inashglar o’rgatilgan.

Bolalarning nafaqat jismoniy, balki ruhiy tarbiyasiga ham katta e’tibor

lilgan. Gimnastik mashglar yordamida bosiglik, mo’tadillik, o’zini go’lga

alishi, sabr bardosh, xushyorlik va ziyraklik tarbiyalangan. Gimnastikaning
{o'pollashish ta’sirini chetlashtirish uchun grek maxsus tanlagan musiqa,

momiya, matematika, notiglik san’ati bilan shug’ullangan. Arastu

hinoblashicha, musiqa ta’siri ostida insonlar yengil tortadilar va “zararsiz
ijuvonchni” sezib, stresslardan xalos bo’ladilar.

Climnastika bilan imtiyozli tabaqalar vakillari w_Em.:zmsmmm“ Qullarning
shug'ullanishi gat’iyan tagiqlangan, ayollarga ham ruxsat etilmagan.

Qadimgi Rimasosan bosginchilik urushlarni olib borgan va bostirib olingan

ar hisobidan hayot kechirgan. Bu uchun Kkuchli, chidamli va harbiy yaxshi
layyorparlikka ega, boshqa xalglarga shavgatsiz armiya kerak bo’lgan. Armiyaga
I6-17 yoshdagi o’spirinlar qabul gilingan.Uzoq vaqt davomida yaxshi tashkil
ijllingan maxsus jismoniy va harbiy tayyorgarlikni o’tashgan. Tayyorgarlikjuda

(jittiqqo’llik - bilan o’tkazilgan. Mashqlar sifatida yugurish, uzunlikka va

likka tayoq bilan sakrash, arqonga, daraxtga, zina poyaga, qoyalarga
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