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Annatatsiya: Statistik ma’lumotlar sport bilan shug’ullangan xotin-gizlarda
yillar davomida tos kengligining elka kengligiga nisbatan farqi kamayib borishini
ko‘rsatadi. Ushbu mutanosiblikning o‘zgarishi, asosan, elka bo‘g’ini rivojlanishi
hisobiga sodir bo‘ladi. Xotin-qizlarda tirsak bo‘g’inining ortiqcha yozilishi va,
ko‘pincha, oyoqlarning X shaklida bo‘lishi, erkaklarga nisbatan ko‘proq uchrab turishi
kuzatilgan. Bu omillar yugurishda, sakrashda yuqori natijalarga erishishni, uzoqg vaqt
tayanib turishni giyinlashtiradi, jarohatlanish ehtimolini ko‘paytiradi.

Kalit so‘zlar: Xotin-qizlar organizmi, tosning kengligi va teri ostida katta yog’
qatlamining mavjudligi, tos tuzilishining o‘ziga xosligi, xotin-gizlar gavda
tuzilishining alohida xususiyati.

Ushbu maqgolada O’zbekiston Respublikasi Prezidentining 23.12.2022 yildagi
PQ-449-sonli  qarori  asosida  tayorlangan. = Gimnastika  mashg‘ulotlari
shug‘ullanuvchilarga nisbatan alohida talablar qo‘yib, ularga o‘ziga xos ta’sir
ko‘rsatadi. Gimnastika mashqlari muallim, musiga va mashg‘ulotlar olib borish
sharoitlari bilan hamjihatlikda insonning bilim olishga bo'lgan ishtiyoqini oshiradi,
shuningdek, amaliy faoliyat subyekti sifatida katta ta’sirga ega. Darslikdan o‘rin olgan
ma’lumotlar gimnastika bilan shug‘ullanuvchilarning maxsus bilimi, ko‘nikma va
malakalarini boyitib, ularning pedagogik tajribasi ortishida ko‘maklashadi. Darslik
talabalarning nafaqat gimnastika fani, balki boshqa turdosh fanlarga oid o‘quv
materiallarini samarali o'zlashtirishida to‘g‘ri yo‘nalish ko‘rsatadi. Bu esa, o'z
navbatida, bo‘lajak muallimning gimnastika bo‘yicha har tomonlama puxta
tayyorlanishini ta’minlaydi.

Badiiy gimnastika serqirra sport turidir. Bu sport turi orqali juda ko‘p narsalarni
ifodalab berish mumkin. Hozir siz bilan ganday qgilib buni amalga oshirish mumkinligi
hagida gap yuritamiz. Avvalo sportchi jisman tayyorlangan bolishi lozim. So ngra
mashglarni texnik jihatdan mukammal ijro etish kerak. Masalan, odam oldin
emaklashni, keyin tetapoya qilishni, yurishni va oxirida chiroyli gadam tashlab
yurishni o‘rganadi. Shunday ekan badily gimnastikada qizlarimizning jismoniy
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tayyorligi va o‘z ishiga fidoyiligi yutuqlarimiz asosidir. Hozirgi davrimizda sport
turlari shu darajada yuqori cho‘qgqilarga erishgan-ki, bunday natijalarga birgina igtidor
bilan erishib bo’Imaydi. Fagatgina iqtidor, fidoyilik, mehnatsevarlik orgali biron
natijaga erishish mumkin. Musobaqgalarda sport ustalarining mahorat bilan
chiqishlarini ko‘rib, tomoshabin ko' pincha bu mahoratga qanchalik qiyinlik bilan uzoq
vagt mobaynida erishilgan ekanligini sezmaydi. Badiiy gimnastikada mahorat bu har
bir harakatni aniq va musiga bilan hamnafas bajarib tomoshabinga ma’lum fikrni
etkazib bera olishdir. Sakrash, yugurish, burilish bularning hammasi badiiy gimnastika
elementlaridir. Sakrash Kkiyik obrazida yoki halga bo'lib bajariladi. Bu elementlar
musigaga mos ravishda ijro etiladi. Yana badiiy gimnastikada vosita bo'lib xalg raqgs
elementlari ham ishlatiladi. Bundan vyigirma yil mugaddam rags elementlari
gimnastikachi gizlarning chigishlarida asos bo'lsa, hozirgi davrda akrobatik
elementlar, sport gimnastikasi elementlari va to'p, cho gmor, halga, argamchi, tasma
kabi buyumlarni mahorat bilan o ynatish dasturlarning asosi bo'lib xizmat qilmoqda.
Lekin oz migdorda bo'lsa ham rags elementlari chigishlarda gollaniladi. Aynigsa,
gizlarning go'llari orgali sevgi-muhabbat, gayg u-alam, inson galbidagi his-tuyg ularni
ifodalash mumkin. Ko rgazmali chigishlarda mana shu elementlar orgali musiganing
ma’nosi tomoshabinga etkaziladi. Hozirgi kunda ancha murakkab, sergirra mazmunga
va ritmga ega bo Igan musiqgalar gollanilmogda. Buyumlarni o ynatish fagat badiiy
gimnastikaga xosdir. Bunday o'yinlarni sirkda ham ko'rish mumkin. Lekin sirk
artistlaridan fargli o’laroq gimnastikachi gizlar harakatlarni aniq va tez bajarishadi.
Bunday o'yin tomoshabinda turli his-tuyg ularni uyg otadi. Tomoshabinga shuncha
ta'sir ko rsatadigan sehrli buyumlarlarni korib chigamiz.

To p badiiy gimnastikada u hagigatan ham sehrlidir. Qizlar bu buyumni o ynatib
0 ziga xos murakkab mashqlar ko rsatishadi. To p bilan nafagat epchillik, chaggonlik
balki musiganing mohiyatini ham ko rsatib berishadi.

Arg amchi savol berishingiz mumkin, yosh bolalarning o"yinchog'i gimnastikada
kerakmikan? Ha, kerak! Arg amchi bilan bolalikdagi kabi sakrashadi, yugurishadi.
Lekin gay yo sinda? Juda ham engil va tez. Mashqlarda arg amchi bilan sakrashlarning
ganaqa turi yo g deysiz? Bu oddiy sakrash, burilish bilan, shpagat bilan, halga bo lib,
akrobatik va musigaga mos ravishda. Bunday mashqglar uchun o'ziga xos ritmik
musiga tanlanadi. Albatta bunday mashglarni bajarish  uchun gimnastikachidan
chidamlilik, chaggonlik, har bir elementni giyomiga etkazib ijro etish talab gilinadi.
Natija ham shunga yarasha sermahsul bo"ladi.

Halga aytishlaricha g ildirakni ixtiro gilgan odam daho insondir. Shunday bolsa
ham kerak. Lekin so'z badiiy gimnastika hagida ketar ekan, g ildirak odamzod
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tafakkuri uchun ganday xizmat gilgan bo’lsa, Halga ham bu sport turi uchun kam
xizmat gilgani yo'g. Halga bilan arg'amchiga o xshab sakrashadi, o'rtasidan shpagat
yoki halga bo’lib o'tishadi. Koptok kabi yumalatishadi. Bundan tashgari yana tana,
oyoq va qo' | atrofida aylantirishadi. Shunday qilib halga musiga ruhini yanada jozibali,
his-tuyg uga boy qilib ko rsatib berishga yordam beradi.

Tasma bu buyum ham gimnastikachilar go’lida turli xil shakllarda ko rinadi.
llonsimon, spiral shaklida, sakkiz ragamiga o xshab, gorizontal va vertikal halga
sifatida xilma-xil ranglarda o'ynatiladi. Yuzlab, minglab original holat va harakatlar.
Tasma bilan mashq bajarish murakkab. Tasma gimnastikachi gizning bilagini davomi
bo’lib harakatlarni aniq davom ettirishi kerak va bu bilan ijrochining mahoratini, his-
tuyg ularini yanada mukammal ifoda etib, musiga ruxini ochib beradi.

Badiiy gimnastikani o'rgatish jarayonida yoshning ahamiyati 5-7 yosh bola
organizmining jadal o’sadigan va har tomonlama rivojlanadigan davridir. Bu yoshda
harakat funksiyalari juda rivojlangan bo'lib, bola faol hayot kechiradi. Umurtga
pog onasi egiluvchan bo’lib, batafsil qotmagan bo'ladi. Bir-biriga bog lab turuvchi
bo g imlar cho ziluvchan va mustahkam emas. Harakat markazi va muskullar endi
rivojlanayotgan mayda va aniq harakatlarni bajarish mushkulrog. Yurak, nafas olish,
mushak, asab sistemalari mukammal rivojlangan emas. Diqgatni jamlab aqgliy mehnat
gilish gobiliyati ko'p emas. Atiga 15 dagiga xolos. O'yin va birovga taglid qilish
reflekslari yaxshi rivojlangan. Bu yoshda bolaga gomatni tik tutishni o’ rgatishga katta
ahamiyat berish lozim.

Egiluvchanlikni sekin-asta rivojlantirish magsadga muvofigdir. Masalan,
shpagatga o tirish kabi mashglarni har kuni oz migdorda tanani tayyorlab o'rgatish
shart. Mashg ulotlar mobaynida harakatlarni aniq va tez bajarilishini nazorat gilish
kerak. Topshiriglar engil va gisga bo’lishi kerak. Mashg ulotlar rang-barang, bir-biriga
0 xshamagan, his-tuyg ularga boy holda o tkazilsa ijobiy natijalarga erishiladi.
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