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Аннотация. Мазкур мақолада 11–12 ёшли бадиий гимнастика билан шуғулланувчи 

спортчиларнинг техник тайёргарлигига таъсир этувчи омиллар таҳлил қилинади. Ёш 

хусусиятларини ҳисобга олган ҳолда, жисмоний, техник ва психологик тайёргарликни 

такомиллаштириш бўйича самарали йўналиш ва услублар кўрсатилади. 

 

Кириш. 

Бадиий гимнастика – бу нафақат юқори даражадаги жисмоний тайёргарликни, 

балки эстетика, мусиқа ҳисси ва саҳна маҳоратларини ўз ичига олган спорт туридир. 11–

12 ёш – бу техника ва ҳаракат автоматизми шаклланадиган муҳим босқич ҳисобланади. 

Ушбу даврда спортчиларда мушак назорати, мувозанат, ритм ҳисси ва ҳаракатни эҳсос 

қилиш қобилияти жадал ривожланади. Шу боис, мазкур ёшда техника устида пухта 

ишлаш спортчининг кейинги ўсиши учун пойдевор вазифасини бажаради. 

Асосий қисм. 

1. Ёшга мос жисмоний тайёргарлик. 

11–12 ёшли спортчилар организмида ўсиш жараёни фаоллашган бўлади. Шунинг 

учун машғулотлар ёшга мослаштирилиши зарур: 

• Чўзилиш машқлари: бугунги кундаги талабларга жавоб берувчи элементларни 

бажариш учун тананинг эгилувчанлиги муҳим. 

• Куч ва мувозанат: бел, орқа ва оёқ мушакларини мустаҳкамлаш орқали 

элементларнинг барқарорлигига эришилади. 

• Севиклик (выносливость): тўлиқ дастурни чарчамай бажариш учун аэробик 

машқлар жорий қилиниши лозим. 

2. Техника устида мақсадли ишлаш. 

Аниқ ҳаракатлар, мувофиқ тайёргарлик ва тўғри методик ёндашувлар техник 

такомиллашувни таъминлайди: 

• Пируэтлар ва бурилишлар: марказлашиш, оғирлик марказини назорат қилиш. 

• Сакраш элементлари: қўнишда мувозанат сақлаш, ҳаводаги аниқ позициялар. 

• Асбоблар билан ишлаш: лента, ҳалқа, тўп, булава каби асбоблар билан мукаммал 

синхронлашув. 

3. Хореография ва мусиқа билан уйғунлик. 

Бадиий гимнастика – бу саҳна санъати ҳисобланади. Спортчи мусиқа ритмини ҳис 

қилиши ва ҳаракатларини унга мувофиқ равишда бажариши лозим: 

• Мусиқа билан машғулотлар. 

• Хореограф билан ҳамкорлик. 

• Мимика, қиёфа ва эмоцияларга эътибор. 

4. Психологик тайёргарлик. 
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Ёш гимнастлар учун саҳнада ўзини эркин тута олиш, стрессни енгиш, 

мусобақаларга руҳий тайёргарлик муҳим аҳамиятга эга: 

• Мотивацион машғулотлар. 

• Мураббий ва ота-оналар билан доимий алоқа. 

• Ўз-ўзига ишончни шакллантириш. 

Асосий мақсад: 

Техник ҳаракатларнинг аниқлиги, мушак назорати, мувозанат, жисмоний сифатлар 

ва ҳаракат эстетикасини такомиллаштириш. 

1. Жисмоний тайёргарликни кучайтириш 

Ёшга мос равишда жисмоний ривожланиш муҳим: 

• Чўзилиш ва мустаҳкамлик: Ҳар куни 15–20 дақиқалик махсус чўзилиш 

машқлари. 

• Куч машқлари: Бахта (press), бел ва оёқ учун мушакларни мустаҳкамлаш 

машқлари. 

• Мувазанат ва координация: Босқичма-босқич мураккаблашадиган мувозанат 

машқлари. 

2. Техник ҳаракатларни такомиллаштириш. 

       Аниқ машқлар: 

• Пируэтлар (айланишлар): тўғри позиция, ҳаракатдаги марказлашиш ва балансга 

эътибор. 

• Скакка (шарп қадамлар, сакрашлар): заминга тўғри тушиш, ҳаводаги 

позициядаги аниқлик. 

• Қўл ҳаракатлари: ҳар бир ҳаракатда "йўналиш", "вақт", ва эстетика сақланиши 

керак. 

3. Асбоблар билан ишлаш техникаси. 

11-12 ёшдаги спортчилар асосий асбоблар билан (лента, ҳалқа, тўп, булава) ишлашни 

пухта ўзлаштириши керак: 

• Лента: ҳаракатлардаги узлуксизлик, бурилишлардаги ритм. 

• Тўп: қабул қилиш ва ташлашдаги аниқлик. 

• Булава: синхрон ҳаракатлар ва хавфсизлик. 

• Ҳалқа: ҳаводаги бурилишларда назорат ва қабул қилиш. 

4. Хореография ва ритм ҳисси. 

• Музика билан ишлаш: ҳаракатларни мусиқага мос равишда бажариш. 

• Мимика ва саҳна кўрсатуви: гимнастика нафақат спорт, балки санъат эканлигини 

ҳис қилиш. 

5. Машғулот тизими 

• Ҳафталик машғулотлар режаси: 

o 3–4 марта техника ва умумий жисмоний тайёргарлик. 

o 1–2 марта хореография. 

o 1 марта назоратчи машғулот (видеоанализ фойдаланиш мумкин). 

6. Психологик тайёргарлик 
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• Ёш гимнастлар учун мотивация, ўз-ўзига ишонч ва рақобатга тайёрлик устувор 

аҳамиятга эга. 

• Позитив муҳит, ижобий фикрлаш, ва мураббий билан яхши алоқа жуда муҳим. 

Хулоса. 

11–12 ёшли бадиий гимнастикачилар учун техник такомиллашув нафақат 

машқларни тез ва аниқ бажариш билан, балки уларни мусиқа, эмоция ва саҳна кўриниши 

билан уйғунлаштириш орқали таъминланади. Жисмоний, техник ва психологик 

тайёргарликнинг биргаликда ривожлантирилиши юқори натижаларга олиб келади.  

Мураббийлар бу ёшдаги спортчиларнинг индивидуал хусусиятларини инобатга 

олган ҳолда, индивидуал ёндашувни қўллаши мақсадга мувофиқ. 
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