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BADIIY
GIMNASTIKACHILARGA
ULOQTIRISH VA ILIB OLISH
MASHQLAR TEXNIKASINI
O‘RGATISH

Nazarova Sojida Shermat qizi

Toshkent igtisodiyot va pedagogika instituti
O‘zbekiston, Chirchiq shahri
Rustamjon9426@gmail.com

Annotatsiya: Maqolada yosh badiiy gimnastikachi gizlarni boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichida ulogtirish va ilib olish
mashgqlarini o‘rgatishning nazariy hamda amaliy jihatlari tahlil gilingan. Badiiy gimnastikada buyumlar bilan bajariladigan
mashglar sportchining texnik, jismoniy va koordinatsion tayyorgarligini rivojlantirishda muhim ahamiyatga ega.

Tadgigotda ulogtirish va ilib olish mashglarini o‘zlashtirish jarayonida maxsus yordamchi mashglardan foydalanish,
mashglarni bosgichma-bosgich murakkablashtirish hamda sportchilarning yosh va individual xususiyatlarini hisobga olish
masalalariga alohida e’tibor garatilgan. Tadgiqot natijalari maxsus mashglarni muntazam ravishda mashg‘ulot jarayoniga
kiritish yosh gimnastikachilarning texnik tayyorgarligini takomillashtirishga xizmat qilishini ko‘rsatadi.

badiiy gimnastika, yosh gimnastikachi, ulogtirish, ilib olish, buyumlar bilan mashgqlar, texnik tayyorgarlik,
maxsus mashglar, koordinatsiya.
Abstract: The article analyzes theoretical and practical aspects of teaching young rhythmic gymnasts the technique of
throwing and catching apparatus at the initial stage of training. Apparatus exercises play an important role in developing
technical, physical and coordination abilities.

Particular attention is paid to the use of special preparatory exercises, gradual complication of movements, and consi-
deration of age and individual characteristics of young gymnasts. The results indicate that systematic inclusion of special
exercises in the training process contributes to improving the technical preparedness of young rhythmic gymnasts.

rhythmic gymnastics, young gymnasts, throwing, catching, apparatus exercises, technical training, special
exercises, coordination.
AHHOTauus: B cTaTbe aHanU3upyTCs TEOPETUHECKME U MPAKTUYECKUE acnekTbl OBYyHYEHUS IOHbIX TMMHACTOK XyAOXe-
CTBEHHOW FMMHaCTUKM TEXHMKE BPOCKOB U NMOBMM NPeAMETOB Ha Ha4YarlbHOM 3Tane NMoAroToBKW. YNpaxHeHUs ¢ npeame-
TaMu UMEIT BaXHOE 3HAYEHUE B PasBUTUM TEXHUYECKON, (DU3NYECKON U KOOPAMHALMOHHOW MOArOTOBIIEHHOCTU Crop-
TCMEHOK.

Ocoboe BHMMaHue yOenseTcs UCMoNb30BaHUIO crneuunarbHbIX NOABOOALUNX YNPaAXKHEHUIW, NOCTENEHHOMY YCIOXHEHNIO
OBUraTenbHbIX AENCTBUN, a TaKKe y4eTy BO3PaCTHbIX U NHANBUAYASbHbBIX 0COOEHHOCTEN HHbIX TMMHACTOK. PesynbtaTthl
ncenegoBaHns NoKasblBakoT, YTO CUCTEMATUYECKOE BKIOYEHNE CrleumarnbHbIX YNPaXKHEHNA B TPEHMPOBOYHbIA NpoLecc
CI'IOCOGCTByeT COBEPLUEHCTBOBAHUIO TEXHNYECKOM MOATOTOBNIEHHOCTU FOHBIX TMMHACTOK.

XyOoxecTBeHHada rMMHacTuKa, toHble TMMHAaCTKHU, 6pOCKVI, NoBN4, ynpaxHeHua c npegMmetamu, Tex-
HU4Yeckada noarotoBka, cneunarnbHble yrpaXXHeHnda, KoopanHauua.

Bugungi kunda yosh avlodni jismonan sog‘lom, har tomonlama barkamol etib tarbiyalashda sportning,
jumladan, badiiy gimnastikaning ahamiyati katta. Badiiy gimnastika bilan shug‘ullanish gizlarning jismoniy rivoj-
lanishi, egiluvchanligi, chagqonligi, tezkorligi, muvozanatni saglashi va harakatlarni muvofiglashtirish qgobiliyat-
larini rivojlantirishga yordam beradi. Badiiy gimnastikada sportchilar buyumlarsiz bajariladigan mashglar bilan
bir qatorda turli buyumlar bilan bajariladigan murakkab harakatlarni ham o‘zlashtiradilar. Uloqtirish va ilib olish
mashqlari ana shunday murakkab texnik harakatlar tarkibiga kiradi.

Ushbu mashglarni to'g‘ri va sifatli bajarish uchun sportchidan yuqori darajadagi koordinatsiya, tezkorlik,
diggat, fazoviy tasavvur va harakat anigligi talab etiladi. Badiiy gimnastikada buyum bilan bajariladigan mashg-
lar sportchining chaqqonligi, koordinatsion qobiliyati, fazoda mo'ljal olish va harakatlarni aniq boshgarish
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ko‘nikmalarini rivojlantiishda muhim ahamiyatga ega. Aynigsa, buyumni ulogtirish va uni ilib olish jarayonida
harakat aniqligi, tezkorligi hamda qo‘l va ko‘'z harakatlarining uyg‘unligi talab etiladi. Bu jihatlar badiiy gimnas-
tika mashg‘ulotlarining muhim tarkibiy gismlaridan biridir ["l.

Badiiy gimnastikachilarga buyum bilan bajariladigan mashglarni o'rgatishda avvalo oddiy va sodda harakat-
lardan boshlash, keyinchalik mashglar murakkabligini bosqgichma-bosgich oshirib borish magsadga muvofiq.
Harakat texnikasini egallashda mashqni gismlarga ajratib o‘rgatish, ko‘rgazmali namoyish qilish va ko‘p maro-
taba takrorlash samarali metodlardan hisoblanadil@.

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida yosh gimnastikachilarga buyumlar bilan bajariladigan mashglarni
o‘rgatish alohida metodik yondashuvni talab giladi. Aynigsa, buyumni kerakli trayektoriya bo‘yicha uloqtirish,
uning uchish yo‘nalishini oldindan aniglash va o'z vaqtida ilib olish malakasini shakllantirish muhim hisoblanadi.

Tadqiqot materiallarida badiiy gimnastikachilarni tayyorlashda jismoniy, texnik, taktik, nazariy va integral
tayyorgarlik turlari ajratib ko‘rsatilgan. Texnik tayyorgarlikda buyumsiz mashglar, buyum bilan bajariladigan
mashglar, xoreografik va musiqiy harakatlarni o‘rgatish muhim o‘rin egallaydi. Yosh badiiy gimnastikachilarni
tayyorlash jarayonida texnik harakatlarni shakllantirish bilan bir gatorda ularning jismoniy sifatlarini, xususan,
chaqqonlik, egiluvchanlik, koordinatsiya va tezkorlik gobiliyatlarini rivojlantirishga ham alohida e’tibor garatish
lozim®,

Shu sababli yosh badiiy gimnastikachilarga ulogtirish va ilib olish mashglarining texnikasini samarali
o‘rgatish, ushbu jarayonda maxsus mashglardan foydalanish va mashglarni izchil murakkablashtirish dolzarb
masalalardan biridir. Badiiy gimnastikada buyum bilan bajariladigan mashglarning texnik jihatdan to‘g‘ri bajari-
lishi sportchidan harakatning amplitudasi, tezligi, yo‘nalishi va vaqtini aniq his qilishni talab etadi. Buyumni ulog-
tirishda qo‘l harakati bilan gavda va oyoglarning umumiy harakati uyg‘unlashishi, ilib olishda esa buyumning
uchish trayektoriyasini oldindan baholash muhim hisoblanadi. Uloqtirish va ilib olish mashglari chagqgonlik,
tezkorlik, chamalash va harakatlar koordinatsiyasini rivojlantirishga xizmat qiladi. Aynigsa, ilib olish jarayonida
sportchi buyumning yo‘nalishi, uchish tezligi va trayektoriyasini baholab, oz harakatlarini unga moslashtirishi
talab qilinadit*s!.

Tadgigotning magsadi. Yosh badiiy gimnastikachi gizlarga boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida ulogtirish
va ilib olish mashglar texnikasini o‘rgatish samaradorligini aniglash.

Tadgiqotning ilmiy farazi. Agar badiiy gimnastikachi gizlarning mashg‘ulot jarayonida uloqtirish va ilib
olish mashqlarini o‘zlashtirishga yo‘naltiriigan maxsus yordamchi mashglar tizimli ravishda qo'‘llanilsa, ularning
ushbu mashglarni bajarish texnikasi va koordinatsion imkoniyatlari ijobiy tomonga o‘zgaradi.

Tadgiqot metodlari. Tadgigot davomida ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish, pedagogik kuzatish, peda-
gogik nazorat testlari, pedagogik tajriba hamda matematik-statistik usullardan foydalanilgan. Tadgigot material-
larida pedagogik kuzatish yosh gimnastikachilarning umumiy va maxsus jismoniy, texnik hamda taktik tayyor-
garligi dinamikasini aniglash magsadida olib borilgani ko‘rsatilgan.

Tadqiqot bir yil davomida Toshkent shahri Mirzo Ulug‘bek tumanidagi 1-BOSMda yosh badiiy gimnastik-
achi qizlar ishtirokida tashkil etilgan. Tajriba uch bosgichda olib borilgan.

Badiiy gimnastikada buyumlar bilan bajariladigan mashqlar musobaqa dasturining asosiy gismlaridan birini
tashkil etadi. Gimnastikachi turli buyumlar bilan ishlash jarayonida ularni ushlab turish, aylantirish, uloqtirish, ilib
olish, dumalatish va boshqga harakatlarni bajaradi. Buyumlar bilan bajariladigan harakatlar biomexanik jihatdan
bir necha guruhlarga ajratiladi: saglab turish va balans, aylanma harakatlar, figurali harakatlar, ulogtirma
harakatlar hamda dumalama harakatlar. Uloqtirish va ilib olish mashglari boshga buyumli mashglarga nisbatan
murakkabroq bo'lib, gimnastikachidan bir vagtning o‘zida bir necha vazifani bajarishni talab etadi.

Sportchi buyumni kerakli kuch va yo‘nalishda ulogtirishi, uning trayektoriyasini kuzatishi, o'zining tana
holatini nazorat gilishi va buyumni belgilangan nuqtada ilib olishi kerak. Boshlang‘ich tayyorgarlik davrida 5-7
yoshdagi bolalarning organizmi jadal rivojlanishi bilan birga harakatlarni aniq va muvofiglashtiriigan holda
bajarish imkoniyatlari hali tolig shakllanmagan bo‘ladi. Shu sababli mashqlar gisqa, sodda, gizigarli va bosgich-
ma-bosgich murakkablashtirilishi lozim.

Tadqiqot jarayonida yosh gimnastikachilarning jismoniy tayyorgarligini aniglash uchun bir gator nazorat
mashglari qo‘llanilgan. Jumladan, ko‘prik, shpagat, o‘tirgan holatda egilish, 30 metrga yugurish, skameyka
ustidan sakrab o‘tish, muvozanat saglash hamda osilgan holatdan oyoglarni ko‘tarish mashqlari baholangan.
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Uloqtirish va ilib olish texnikasini o‘rgatishda dastlab buyum bilan oddiy harakatlarni bajarish, keyinchalik
uloqtirish balandligi va masofasini o‘zgartirish, undan so‘ng harakatlarni tana va oyoq harakatlari bilan birlash-
tirish magsadga muvofiq.

Tadqigot materiallarida aynigsa arg‘amchi bilan bajariladigan uloqtirish va ilib olish mashqlariga katta e’tibor
garatilgan. Dastlabki tekshiruvlarda ayrim gimnastikachilar arg‘amchini ulogtirib, oldinga dumalab, qayta ilib
olish mashqini bajara olmagan. Asosiy kamchiliklar arg‘amchining yetarli trayektoriya bo‘yicha ulogtiriimasligi
va aylantirish texnikasining noto‘g‘ri bajarilishi bilan bog'liq bo‘lgan.

Shu sababli mashg‘ulot jarayoniga arg‘amchini aylantirib ulogtirish va ilib olishga garatilgan yordamchi
mashgqlar kiritilgan. Bunday mashgqlar sportchining buyum harakatini nazorat qilish, fazoviy yo‘nalishni aniglash
va 0‘z vaqgtida harakatlanish malakasini rivojlantirishga yordam beradi.

Tadgiqotda quyidagi maxsus mashglardan foydalanilgan:

Arg‘amchi bilan besh marta go‘llarni oldindan chalishtirib sakrab o‘tish.
Arg‘amchidan sakrab uloqtirib ilib olish.
Arg‘amchini ulogtirib, oldinga dumalab, sakrab turib ilib olish.

Shpagat holatini ko‘rsatib, arg‘amchida sakrab o‘tish.

o M o Dhd =

Sakragan holda arg‘amchini ikki marta o‘tkazish.

Mazkur mashqlar ekspertlar tomonidan 10 ballik tizim asosida baholangan. Tajribadan keyingi nati-
jalarda tadgiqot guruhining maxsus mashqlar bo‘yicha umumiy natijasi 41,9 ball, nazorat guruhiniki esa 36,3
ballni tashkil gilgan. Musobaqa ko‘pkurashida arg‘amchi bilan bajariladigan mashglar bo‘yicha ham tadgiqot
guruhining natijalari yuqori bo‘lgan: nazorat guruhining o‘rtacha bahosi 7,8 ball, tadgiqot guruhiniki esa 8,9
ballni tashkil etgan.

Ushbu natijalar mashg‘ulot jarayoniga maxsus yordamchi mashglarni kiritish yosh gimnastikachilarning
texnik tayyorgarligini oshirishda samarali ekanligini ko‘rsatadi.

Mashg‘ulotning tayyorlov gismida umumrivojlantiruvchi va xoreografik mashqlar, asosiy gismida esa badiiy
gimnastika buyumlari bilan bajariladigan mashgqlar bajariladi. Yakuniy gismda jismoniy tayyorgarlik mashqla-
ridan foydalaniladi.

Ulogtirish va ilib olish mashglarini o‘rgatishda mashg‘ulotning asosiy gismidan samarali foydalanish
mumkin. Bunda mashglar oddiydan murakkabga tamoyili asosida tashkil gilinishi kerak. Avval buyumni to‘g'ri
ushlash va oddiy uloqtirish, keyin buyumni harakat davomida uloqtirish va ilib olish, undan so‘ng sakrash,
burilish, egilish va boshqa elementlar bilan birlashtiriigan murakkab mashglar o‘rgatiladi.

Bunday ketma-ketlik gimnastikachiga har bir yangi harakatni oldingi egallangan ko‘nikmalar asosida
o‘zlashtirish imkonini beradi.

O‘tkazilgan tadgiqot natijalari asosida quyidagi xulosalarga kelish mumkin:

1. Badiiy gimnastikada ulogtirish va ilib olish mashqlari sportchining texnik va koordinatsion tayyorgarligini
rivojlantirishda muhim ahamiyatga ega. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichida yosh gimnastikachilarning
yosh va individual xususiyatlarini hisobga olish mashqglarni samarali o‘rgatishning muhim sharti hisob-
lanadi.

2. Ulogtirish va ilib olish mashglarini o‘rgatishda oddiydan murakkabga tamoyiliga amal qilish, maxsus
yordamchi mashglardan foydalanish va harakatlarni bosgichma-bosgich murakkablashtirish maqgsadga
muvofiq. Tadgiqot guruhiga kiritigan maxsus mashglar yosh gimnastikachilarning arg‘amchi bilan bajari-
ladigan mashqlar texnikasini takomillashtirishga ijobiy ta’sir ko‘rsatgan.

3. Tadgiqotdan keyingi natijalarda maxsus mashqlar bo‘yicha tadqiqot guruhi 41,9 ball, nazorat guruhi
36,3 bal natija ko‘rsatgan. Musobaqa ko‘pkurashida esa tadqigot guruhining ortacha bahosi 8,9 ball,
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nazorat guruhiniki 7,8 ballni tashkil etgan. Mashg‘ulot jarayonida muntazam qo‘llanilgan maxsus mashgqlar
sportchilarning chaqqonligi, tezkorligi, koordinatsiyasi va buyum bilan ishlash texnikasini takomillashti-
rishga xizmat qiladi.

Shunday qilib, yosh badiiy gimnastikachilarga uloqtirish vaiilib olish mashqlarini o‘rgatishda maxsus mashg-
lar majmuasidan foydalanish boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichining samaradorligini oshirishga imkon beradi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:

1. Eshtayev AK., Xasanova N.R., Eshtayeva V.B. Badiiy gimnastika nazariyasi va uslubiyati. - Toshkent: O‘zkitobsavdo-
nashriyoti, 2020. - 580 b.

2. Umarov M.N., Fetxullova N.X. Badiiy gimnastika nazariyasi va uslubiyati. - Chirchiq: O‘zbekiston davlat jismoniy tar-
biya va sport universiteti, 2020. - 251 b.

3. Umarov M.N., Babina E.V., Hasanova G.M. Yosh qgizlarni badiiy gimnastikaga o‘rgatish: dastlabki bosgichda mashglar.
- Toshkent: O'zDJTI nashriyoti va matbaa bo‘limi, 2013. - 80.

4. Eshtayev A K., Xasanova N.R., Eshtayeva V.B. Badiiy gimnastika nazariyasi va uslubiyati. - Toshkent: O‘zkitobsavdo,
2020. - 580 b.

5. Eshtayev A.K., Umarov M.N., Ishtayev D.R., To'ychiyev Z.O". va boshq. Gimnastika nazariyasi va uslubiyati. - Tosh-
kent: Barkamol fayz media, 2017. - 500 b.
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