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mustahkamlashga Katta ¢tibor berilmoqda: oila salomatligini mustahkamlash, onalik
va bolalikni muhofaza qilish, onalar va bolalarning sifatli tibbiy xizmatdan
foydalanishni kengaytirish, ularga ixtisoslashtirilgan va yuqori texnologiyalarga
asoslangan tibbiy yordam ko’rsatish harakatlar strategiyasida ham o’z ifodasini
topgani bejiz emas. Badiiy gimnastika bilan muntazam shug’ullanish csa gizlaming
sog’lom bo’lishi bilan bir qatorda yurtimizda sog'lom farzandlaming dunyoga
kelishiga zamin yaratadi. Sog’lom bo’lish uchun ham jismoniy tarbiya va sport bilan
muntazam ravishda shug'ullanish kerak.
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Gimnastika sport turi bilan shug’ullanish sog’lik garovi

Behruz Xalimovich Xamroyev
olimovlaziz82@gmail.com
Buxoro pedagogika instituti

Annotatsiya: Magolada ma’naviy va jimoniy barkamol avlodni tarbiyalashda
gimnastika sport turining ahamiyati hagida fikrlar bayon qilingan.
Kalit so’zlar: sog’lom sport, barkamol avlod, jismoniy tayyorgarlik, gimnastika.

Gymnastics sports health guarantee

Behruz Xalimovich Xamroyev
olimovlaziz82@gmail.com
Bukhara Pedagogical Institute

Abstract: The article discusses the importance of gymnastics in the upbringing
of a spiritually and physically harmoniously developed generation.

Keywords: hcalthy sports, harmoniously developed gencration, physical
training, gymnastics.

Vatan, xalq shuhratini dunyoga tarannum etishda jismoniy tarbiya va sportning
o’mi beqiyosdir. Jahon miqyosidagi turli nufuzli musobagalarda o’zbek yoshlari
erishayotgan g’alabalar bu haqiqatni tasdiglab turibdi. Chunki barkamol avlod -
O’zbekiston taraqqiyotining poydevori va kelajak asosi hisoblanadi. Ona Vatan
buyuk bo’lmog’i uchun shu zaminda yashovchilar aglan va jismonan sog’lom
bo’lishlari shart. Ma’naviy va jismoniy barkamol avlodni tarbiyalash -fagat milliy
chtiyojgina emas, balki umumdavlat ahamiyatiga molik masala hisoblanib, u ko’p
millatli Vatanimizda tug’ilib o’sgan, tomir yoygan barcha qardosh xalglar uchun
birday czgu magsaddir. Lev Tolstoyning mashhur so’zi bilan aytganda: “Ma’nan
sog’lom bo’lish uchun jisman bardam bo’lmoq kerak” .

Badiiy gimnastika sport turlari ichida har jihatdan qizlarga mos turi bo’lib,
ularning jismoniy, fiziologik jihatdan shakllanishida muhim ahamiyat kasb ctadi.
Ushbu  sohaning ~rivojlanishida mamlakatimizda keng imkoniyatlar ~yaratib
berilmogda. Bu esa o'z navbatida gimnastikachi qizlarimizning erishayotgan
yutuglari zamirida o'z ifodasini topib kelmoqda.

O*quvchilami gimnastika mavzusi bilan tanishtirishda ularga dars davomida
sport anjomlari, jihozlarida eng oddiy akrobatik mashqlarni, sport texnikasi
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malakasini hosil giluvchi mashglar: arg‘amchida sakrashni, chambarak bilan mashq
qilishni, tortilish, umbaloq oshish, kuraklarda tik turish va boshqalarni o*rgatamiz.
Gimnastik mashgulotlami bajarishda xavfsizlik texnikasi qoidalariga rioya gilish
o’ta muhimdir. Ular:

1) Gimnastika mashg ulotlarida, birinchi navbatda, intizomli bo*lish, mashqlarni
bajarish tartibiga va xavfsizlik texnikasi qoidalariga qat’iy amal qilish kerak.

2) Asosiy topshiriqni bajarmasdan oldin 2-3 daqiqa davomida badanni qizitib
olish lozim.

3) Gimnastika anjomlarida mashq bajarishdan oldin ularni birma-bir tekshirib
chigish lozim. Gimnastika asbob-uskunalari mustahkam o‘rnatilganligi va puxta
tuzatilganiga ishonch hosil qilmay turib, undan foydalanmaslik kerak.

4) Akrobatika mashglarini bajarishdan avval esa matlarning yerga toshalishiga
ahamiyat berish kerak. Chunki ular orasida bo‘shliq qolib ketib, sakrovehi oraliqqa
kelib tushishi mumkin.

Akrobatik mashglar insonga kuch, chaqqonlik, tezkorlik, qayishqoglik,
dovyuraklik, gat'iyatlilikning rivojlanishiga ko‘maklashadi va fazoda to‘g'ri mo*ljal
olishga o'rgatadi.

Bunda o‘quvehi ikkitadan ko'p mashq bajarmasligi magsadga muvofiqdir. Har
bir mashqni 2-3 martadan bajarish lozim. Ular orasida 1-1,5 dagiqadan dam olishni
belgilab qo*yish kerak.

Ertalabki gimnastika mashqlari majmuasini mustagil tuzish va ulami to‘g'ri
bajarish ham foydali mashg‘ulotdir. Gimnastik mashqlar yoshga ham mos bo‘lishi
lozim. Ertalabki mashqlarni mayin musiqa orqali bajarilsa, yanada yaxshi bo‘ladi.
Gimnastik mashg‘ulotlarda arqonga tortilib chigish, sport anjomlari yordamida
mashglar bajarish, muvozanat saqlash mashqlari va akrobatik mashqlar ham o'z
mavqeiga cga. Arqonga tortilib chigishda avval arqonga oyoglani chalishtirib, ushlab
turish o°rganiladi. So‘ngra arqonni oyoglarning orasiga olib, bir oyoqning panjasi va
boshqa oyogning tovoni orasida argonni qisib ushlash o‘rganiladi. Ikki usul va uch
usulda argonga tortilib chigishni ham o‘rgatish mumkin. Arqon fagat oyoglaming
panja-tovonlari bilan qattiq qisib ushlanadi, tizzalar bilan emas. Hatto qo‘llar
toliqganda ham, oyoglar bilan argonni mahkam gisib turaveriladi. Argondan qaytib
tushayotganda ham qo'l va oyoglami ketma-ket ishlatib tushish lozim bo‘ladi.
Sirpanib tushish also mumkin emas.

Gimnastika juda nafis va gizigarli sport turidir. Sport - tinchlik elchisi, go‘zallik,
sog'lik tantanasidir. Bugungi kunda bizning sportchilarimiz, yoshlarimiz jahon
arcnalariga chigmoqdalar. Ular barchasi harakat va to‘g'ri yo*naltirish samarasidir.
Malakali murabbiy va yaratilgan shart-sharoitlar natijasida ularni yengib o*tib, yugori
marralarga erishish mumkin.
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Badiiy gimnastikada yuqori ko'rsatkichlar namoyish qilish, yo bo’lmasa yuqori
natijalarga erishish uchun albatta crta yoshlardanoq ushbu sport turi bilan jiddiy
shug'ullanish talab etiladi. Shuni hisobga olish lozimki, 5-7 yoshli giz bolalarning
organizmi har tomonlama va tez rivojlanadigan davr bo'lib hisoblanadi. Bu yoshda
organizm harakatlanish funksiyalari juda tez rivojlangan. Shu tufayli bu yoshdagi
bolalar uchun faol hayot tarzi xos bo'ladi. 5-7 yoshdagi bolalarning suyak tuzilishi
ham o'ziga xos bo'lib umuriga pog onasining cgiluvchanligi, bo'g'imlaring
cho'ziluvchanligi va mustahkam cmasligi badiiy gimnastika sport turi bilan
shug'ullanish uchun alohida ahamiyatga cga.

Bu yoshdagi bolalarda yurak, nafas olish, mushak, asab sistemalari mukammal
rivojlangan emas. Diqqatni jamlash, aqliy mehnat gilish qobiliyati ko'p emas, atigi 15
daqiqa xolos. O"yin va birovga taqlid qilish reaktsiyalari yaxshi rivojlangan. Ayni shu
jihatlaring yaxshi rivojlanganligi sababli kichik yoshdagi gizlarni badiiy gimnastika
sport turiga yo’naltirish magsadga muvofiq. Shuni alohida takidlash joizki, bu sport
turi butun mamlakatimiz bo’ylab keng tarqalmagan, xususan qishlog hududlarida
badiiy gimnastika sport turining rivojlantirishdagi ayrim muammolar o'z yechimini
topmaganligi birinchi muammo bo’lsa, ilmiy, amaliy hamda nazariy jihatdan yugori
malaka va bilimga ega bo’lgan mutaxassislarning kamligi ikkinchi muammo bo'lib
hisoblanadi.

Yuqorida ko'rsatilgan muammolar o'z yechimini topishida quyidagilarni
inobatga olish magsadga muvofiqdir:

1. Mamlakatimizning chekka tumanlarida badiiy gimnastika sport turini
rivojlantirishni targib ctishni yo'lga qo'yish.

2. Mahalla fugarolar yig'ini va sport maktablarining o'zaro hamkorligi asosida
sport turlari bo'yicha yuqori natijalarga erishgan sportchilarning aholi aynigsa
yoshlar bilan davra suhbatlarini o'tkazish.

3. limiy-amaliy jihatdan o'z isbotini topgan dalillar asosida keng ommaga
yetkazib berish. Bu masalada yoshlaming faolligini oshirish magsadida yoshlar
ittifogi bilan hamkorlikda aniq reja asosida keng ko'lamli ishlarni olib borish muhim
ahamiyat kasb etadi.

Xulosa o’mida shuni aytib o'tish kerakki, sport bilan erta yoshlardan
shug'ullanish insonni nafaqat jismoniy kamolotga yetishida balki ham ruhiy, aqliy va
ma'naviy jihatdan yuksalishida benihoya katta ahamiyatga cga. Badiiy gimnatika
sport turi bilan shug'ullanish gizlaming erta yoshdanog jismoniy sifatlaming
yaxshilanishi, sog'ligiga ijobiy ta'sir ko'rsatishi bilan bir qatorda ular qad-gomati
hamda gavda tuzilishining to'gri shakllanishida muhim ahamiyatga cga. Shuningdek
har tomonlama sog'lom voyaga yetgan qizlarimiz kelajakda sog'lom avlodning
kamol topishida yetakchi o'rinda turadi. Ya'ni sog'lom onadan sog'lom farzand
bunyod bo’ladi. Bugungi kunga kelib mamlakatimizda oila salomatligini
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