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Annotatsiya: Oliy toifali gimnastikachilarni tayyorlash texnologiyasi,
gimnastik mahorat cho qgisi, uning tuzilishi va rivojlanish yo nalishlari to'g risidagi
aniq tasavvur endi shug ullana boshlagan gimnastikachilarni halgaro toifadagi sport
ustasi darajasiga yetkazib tayyorlashning yanada mukammalroq tabiiy va izchil
tizimini yaratish imkonini beradi. Bunda shunisi muhimki, mazkur tizimni pastdan
yugoriga tomon qurmaslik kerak, chunki gimnastika doimiy ravishda rivojlanib boradi,
uning ayni paytdagi eng oliy darajasi hali chegara emas. Shu tufayli o’zini hurmat
giladigan har bir murabbiy endi oldiga ganday magsad qo yishni bilishi, istigbolni
ko ra olishi uchun yana ham ko prog axborot olishga harakat giladi.

Kalit so’zlar: Sport gimnastikasi, jismoniy tayyorgarlik, gimnastika
harakatlari, texnikani rivojlantirish, muvozanat va elastiklik, koordinatsiya,
innovatsion mashqlar texnikasi va zamonaviy sport gimnastikasi.

Abstract: A clear understanding of the technology of training gymnasts of the
highest category, the peak of gymnastic skill, its structure and directions of
development makes it possible to create a more perfect natural and consistent system
of training gymnasts who are now engaged to the level of master of sports of the
international category. The important thing in this case is that it is important not to
build this system from the bottom up, because gymnastics is constantly evolving, its
highest level at the moment is not yet in its infancy. Because of this, every self-
respecting coach now tries to take even more pride so that he knows what goal to set
for him, can see the prospect.
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AHHOTaIII/Iﬂ: Yerkoe IMOHMMAHHE TEXHOJIOTHHA IHOATrOTOBKHM T'MMHACTOK
BBICIIICH KaTCropuur, BCPINUHBI TMMHACTHUYCCKOI'O MACTCPCTBA, Cro CTPYKTYPLI U
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HalpaBJIE€HUI pa3BUTHs MO3BOJISIET CO3[aTh 00JIee COBEPUICHHYIO €CTECTBEHHYIO U
MOCJIEIOBATENbHYIO CUCTEMY MOArOTOBKH T'MMHACTOK, KOTOPbIE B HACTOSLIEE BpeMs
3aHMMAIOTCA JO0 YPOBHS MacTepa CIOpTa MEXIyHapoAHOro kKiacca. BakHeiM B
JAHHOM CJy4ae SIBJISIETCS TO, YTO Ba)XXHO HE CTPOUTH ATy CUCTEMY CHM3Y BBEpX,
IIOTOMY YTO TMMHACTHKA ITOCTOSIHHO PAa3BUBAETCSI, €€ HAUBBICIINI YPOBEHb Ha JaHHBIN
MOMEHT €Ill€ HE HaXOAMTCA B 3a4aTOYHOM COCTOsSHMHU. M3-3a 3TOr0 KaXkabli
yBa)KaIOIIMHA ce0sl TpeHep ceiuac crapaercs MpOSBIATH elle OONbLIYI0 TOpAOCTb,
YTOOBI 3HATh, KAKYIO 1I€JIb [IEPE]l HUM CTaBUTh, BUJIETh IIEPCIICKTUBY.

KiroueBbie CJI0Ba: CIIOPTHUBHAs TMMHACTHKA, duznueckas
IIOJArOTOBJIEHHOCTb, TMMHACTUYECKHUE JABWKCHUS, PA3BUTHE TEXHUKH, PABHOBECUE U
AIACTUYHOCTh, KOOPAUHAIMS, THHOBAIIMOHHbIE TEXHUKU YIPAKHEHUN, COBPEMEHHBIN
CHOPT TMMHACTOK.

Kirish: Sport gimnastikasi Olimpiada o'yinlari dasturiga kirgan eng gadimgi
turlardan biridir. Halgaro gimnastika federatsiyasi (FIJ) 1881-yilning 23-iyunida
konkida yugurish va eshkak eshish federatsiyasidan 11 yil oldin tuzilgan bo’lsa,
xalqaro futbol federatsiyasi esa XX asrning mahsulidir.

So'nggi yuz yil davomida sport gimnastikasi yirik muvaffa giyatlarni go'lga
Kiritdi. Agar birinchi va so 'nggi Olimpiya o yinlari chempionlari bajargan mashqglarini
solishtirsak, xulosa ikki so"zga jo bo"ladi: mo’jizaviy taragqiyot! Bu taraqgiyot o quv
mashq jarayoniga paralonli to'shamalar, chohlar va trenajyorlar, shuningdek o qgitish
va mashq gildirishning yangi usullari, vosita va texnologiyalari joriy etilganidan keyin,
aynigsa, tezlashib ketdi.

Nisbatan gisga tarixiy davr ichida mashqglarning murakkablik darajasi, ularni
bajarish sifati hamda mashg ulot yuklamalari hayratlanarli migyosida oshdi.
Gimnastika texnikasi tubdan o°zgardi. Zamonaviy sportda o xshashi bo Imagan xilma-
xil turli harakatlar va turlicha faoliyat rejimlari tomonidan ta'minlana digan tuzilishi
jihatidan turlicha bo’lgan rang-barang harakat larning ko pdan-ko p miqdori yaratildi.

Ayni vaqgtda sport gimnastikasining asosiy me’yorlari sport turlari sifatida
shakllangan paytdan boshlab an‘ana tusini oldi. Bu — mashglarning murakkabligi,
ularning kompozitsiyasi hamda bajarish sifati. Gimnastikada barcha zamonlarda
gimnastikachi nimalar gilayotgani va buni ganday bajarayotgani baholash ob’ekti
bo'lib kelgan.

Sport gimnastikasi ragiblar bilan bevosita munosabatga kirishmagan holda
nisbatan o'zgarmas sharoitlarda bajariladigan koordinatsiyasiga ko'ra murakkab
harakat hamda faoliyatlarning kinematik tizimini barqgarorlashtirilgan sport turlari
guruhiga kiradi. Boshga sport turlari bilan solishtirganda gimnastika boshgaruvchi
harakatlardan iborat, negaki ko pchilik gimnastika mashglarida musobaga goidalariga
ko'ra go'l va oyoqlarni to'g ri tutishi kerak.

https://scientific-jl.com/ped 137 Volume-77, Issue-1, March -2025




“PEDAGOGS” international research journal ISSN: 2181-3027_SJIF: 4.995

Birog bu nisbatan oddiy boshqgaruvchi harakatlar makon va zamonda o°zaro
juda anig muvofiglashtirilgan bo’lishi, anchayin 0°ziga xo0s vaziyatlarda o'z vaqtida
bajarilishi lozim. Ko pincha bu juda murakkab, moljallar tez o°zgarib turgan, vaqt
tig'iz bo'lgan sharoitlarda amalga oshiriladi. Bir xil elementlarni bajarish makoniy-
vagt nugtai nazaridan va kuch sarfi jihatidan gat’iy o'lchangan texnik harakatlar
yordamida ta minlanadi, boshgalarini amalga oshirish uchun maksimal kuch turtkisini
rivojlantirish talab etiladi, uchinchi xili xar hil quvvat xarajatlarini ogilona darajada
uyg unlashtirishga da vat etadi, to rtinchisi uchun favqulodda chagqonlik, beshinchisi
uchun esa yuksak darajadagi muvozanat hissi zarur. Bularning bari ko'p hollarda bitta
mashqgning o zida mujassamlashgan bo ladi.

Zamonaviy gimnastika nihoyatda rang-barang. Katta gimnas tika koordinatsion
jihatdan murakkab, biologik ko'p quvvat talab etuvchi tizim bolib, sportchilarning
texnik, jismoniy, funksional va psixologik tayyorgarligi darajasiga juda yuqori talablar
go'yadi. Bugungi kunning yuksak mahoratli gimnastikachilari kuch, tezkorlik,
chagqonlik, egiluvchanlik va maxsus chidamlilik singari jismoniy sifatlarning mislsiz
pog onasiga chiga olishlari, nihoyatda mehnatsevar, ish qobiliyati rivojlangan
bolishlari shart.

Gimnastik ko pkurash turlarida mashglarni bajarish yo'lidagi asosiy obyektiv
to'sig gimnastikachi yigit-gizlarning tana og'irligi hisoblanadi. Uni bir joydan
boshqasiga siljitish uchun kuch sarflash va muayyan quvvatli mexanik ish bajarish
kerak. Gimnastikada mushaklarning mutlag kuchi emas, balki nisbiy kuchi
ko rsatkichlari muhim, ular gimnastikachi tanasi vaznining 1 kg ga nisbatan aniglanadi.
Mashglar murakkabligining muntazam o’'sib borayotganligi tufayli zamonaviy sport
gimnastikasi 0 zining murakkab koordinatsion magomini yo qotmagan holda tobora
yaqgqolroqg ifodalanadigan tezlik-kuch xususiyatlariga ega bo’lib bormoqda.

Yuqgori va past soha mushaklari, gavda mushaklari rivoji, sakrovchanlikning
yugori darajasiga erishmay turib, katta gimnastika bilan shug ullanish mumkin emas.
Inson tanasining o'zi juda ajoyib tuzilishga ega bo'lib, zamonaviy gimnastika
mashglarini bajarish texnikasini o zlashtirishda eng muhim organ hisoblanadi. Biroq
tananing zarur sifat va xususiyatlarini rivojlantirish hamda takomillashtirishga hozirgi
vaqtda gimnasti kachilar hali etarlicha ahamiyat bermayaptilar.

Gimnastikada tayanch-harakat apparatiga beriladigan yukla malar yetarlicha
muvozanat kasb etgan. Gimnastika ko pkurashi turlarida mashglar bajarishda
gimnastikachining mushak-pay apparati va umurtga pog onasini sigish bilan bog'liq
kompres sion yuklamalar ularning chozilishi uchun xizmat giluvchi yuklamalar bilan
navbatlab beriladi. Ayrim snaryadlarda mashqlar fagat tayanib bajariladi (ot, xari),
boshqalarida osilib va tayanib bajariladigan faoliyat aralash tartibda beriladi (yakka
cho’p, go'shpoya), uchinchisida tayanchga urilib faoliyat bajarish rejimi ustivor
bo ladi (tayanib sakrash, erkin mashglar).
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Harakat faoliyati fiziologiyasi nugtai nazaridan gimnastika mashqlari mo tadil va
katta quvvat talab etuvchi jismoniy ishlar sirasiga kiradi. Bu ish asosan anaerob yoki
aerob-anaerob sharoitda, buning ustiga, ko pincha nafasni tutib turgan holda bajariladi.
Gimnastikachi mushaklari faoliyatining quvvat bilan ta'minlanishi o’pka tomonidan
atrofdagi havodan olinadigan hamda sifat mashqini bevosita bajarish vagtida organizm
to'qi malariga yetkaziladigan kislorod hisobiga emas (masalan, aerobika yoki
sportning siklik turlaridagi kabi), balki mushak larda yuz beradigan kimyoviy
reaksiyalar natijasida hosil bo'ladigan quvvat hisobiga amalga oshiriladi. Shu tariga,
sport gimnastikasida mushak faoliyatining quvvat bilan ta'minlanishi rejimi, odatda,
anaerob hisoblanadi.

Yugori malakali gimnastikachi yigit-gizlarda mashg ulot jarayonida tomir urish
sur-ati yoki yurak gisqarishlari sur'ati (YuQS) 120-200 zarba/daq atrofida tebranadi.
Keyingi yillarda mashglarning murakkablik darajasi jiddiy o"sganligi bois mashg ulot
va musobaga yuklamalarining hajmi ham, shiddati ham ancha oshdi. Sport
gimnastikasi bo'yicha Ozbekiston terma jamoasi a'zolari markazlashtirilgan
tayyorgarlik jarayonida kuniga uch martadan mashgulot o tkazadilar. Mashg ulot va
musobaga yuklamalarining katta gismi anaerob rejimda baja riladi. Erkin mashqglarni
ijro etib bo'lgan zahoti, masalan, YuQSning yugori darajasi bir yarim dagigagacha
saqglanib turadi. Urinishlar orasidagi tanaffuslarda u 120 zarba/daq ni tashkil etadi.

Yuqgori malakali gimnastikachilarda snharyadlarda kombina tsiyalarni bajarish
oldidan YuQS 138-156 zarba/daq atrofida bo'ladi. Yakkacho pdagi mashqgni bajarish
oldidan u maksimal darajada, tayanib sakrashdan avval esa minimal — 137 zarba/daq
(otda — 154 zarba/dag, qo shpoyada 152 zarba/dag, erkin mashglar — 150 zarba/daq,
halgalarda — 148 zarba/daq).

Erkin yoki yakkacho pda bajariladigan mashqglar yakunlan gani zahoti YuQS
maksimal chegarasida — 201 zarba/dag, go sh poyada — 194 zarba/dag, otda — 193
zarba/dag, halgada — 189 zarba/da. Tayanib sakrashning tomir urish giymati minimal:
168 zarba/daq (6,7,32) ga teng. Katta gimnastikaning xususiyatlari yuqori malakali
gimnas tikachilarning holati, ularning texnik, jismoniy va funksional tayyorgarligi,
shuningdek, mashg ulot yuklamalari, ovqatlanishi va tiklanishini muntazam nazorat
qilib borish zaruratini belgilaydi.

Xulosa qilib aytganda, sport gimnastikasi hozirgi kunda o‘zining an'anaviy
asoslariga sodig qolgan holda, zamonaviy ilm-fan va texnologiyalar yordamida
rivojlanmoqda. Bu rivojlanish jarayoni sportchilarning jismoniy salohiyatini, texnik
mahoratini va estetik jihatlarini mukammallashtirishga yordam beradi. Zamonaviy
sport gimnastikasining estetik jihatlari ham alohida ahamiyatga ega bo‘lib, texnikada
mukammallikka erishish va harakatlarni uyg‘un tarzda bajarish talabi oshmoqda. Bu
esa sportchilarning o‘zini ifoda etish va musobaqalarda ko‘rsatilgan natijalarni
yaxshilashga xizmat giladi.
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