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Annotation:  

Acrobatic exercise reduces the risk of many health conditions, ranging from heart disease to 

dementia. Although all forms of physical activity provide some benefits, acrobatic exercise is 

particularly effective because it causes the heart and lungs to work harder than usual. 
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Ўзбекистон Республикаси Президентининг ташаббуси ва доимий раҳнамолигида 

жисмоний тарбия ва спорт борган сари Давлат сиёсатининг устувор йўналишлари 

доирасида ривож топиб бормоқда. «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида»ги Қонун 

ҳамда ушбу соҳа бўйича қабул қилинган ва айни кунда изчиллик билан ҳаётга татбиқ 

этилиб келинаётган қатор ҳукумат қарорлари бунга яққол мисол бўла олади. Айниқса, 

бу борада гимнастика турларининг ривожланишига алоҳида эътибор қаратилиши 

таҳсинга сазовордир. Ҳар хил спорт турлари бўйича ўтказиладиган ўқув-тренировка 

жараёнини шакллантириш, унинг самарадорлигини оширишга қаратилган илғор 

педагогик технологияларни ишлаб чиқиш ҳамда амалий синовдан ўтказиш муаммолари 

илмий объект сифатида кўпгина олимлар эътиборини жалб қилиб келмоқда. Жумладан, 

В.М.Смолевский, М.Л.Журавин, Ю.В.Менхин, П.К.Петров каби етакчи мутахассис-

олимларнинг тадқиқотлари кичик ва катта ёшдаги малакали спортчиларнинг жисмоний 

ҳамда махсус ҳаракат тайёргарлиги жараёнини шакллантириш мавзуларига қаратилган. 

Спорт амалиёти тажрибаси шуни кўрсатадики, спортчиларни тайёрлашда 

қўлланиладиган анъанавий услуб ва воситалар кўп йиллик тайёргарлик жараёнининг 

муайян босқичида ўз самарадорлигини йўқотиши ёки сустлаштириши мумкин. Спорт 

натижалари ҳам, жисмоний ва функционал имкониятлар ҳам тараққиётдан тўхташи 

эҳтимолдан ҳоли эмас. Бундай вазиятнинг келиб чиқиши табиий ҳолатдир. Чунки 

организмнинг юкламаларга мослашиш имконияти чексиз бўлмайди, анъанавий 

юкламаларга кўникма ҳосил бўлади, ихтисослаштирилган махсус машқларнинг спорт 

маҳоратини ўстиришига «қудрати» етмай қолади.  

Инсоннинг ҳаракатланиш функцияси биологик ва педагогик омиллар таъсирида 

шаклланади. Биологик омил болалар ва ўсмирларнинг ёш хусусиятлари билан боғлиқ, 

унинг ҳаракат функциясига бўлган таъсири ёшига қараб ривожланиш қонуниятларига 
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бўйсунади. Бундай кўникмаларни тарбиялаш учун умумривожлантирувчи машқлар, 

юриш, югуриш, сакрашлар, улоқтиришлар, мувозанат машқлари, осилиш ва таяниш 

машқлари, тирмашиб чиқиш, акробатика машқлари қўлланилади. Уларни бажариш 

пайтида шуғулланувчилар субъектив сезгиларни у ёки бу ҳаракатларни бажаришга 

кетадиган вақт ҳамда макон тўғрисида ўқитувчидан ахборот кўринишида олинадиган 

сифатли баҳо билан таққослашлари керак.  

Ҳаракат фаолияти жараёнида вақт ва мушак кучланишлари даражаси тўғрисидаги 

тезкор ахборот шуғулланувчига олинадиган сезгиларни табақалаштиришни ўрганишга 

имкон беради. Бу ҳаракатларни бошқариш учун жуда муҳимдир. Ҳаракат фаолиятини 

онгли равишда бошқариш сезгиларнинг, айниқса мушак сезгиларининг ривожланиши 

билан боғлиқ. Сезги органлари орқали ташқи муҳит қабул қилинади. Эшитиш, кўриш 

ва бошқа сезгилар қанчалик кам ривожланган бўлса, инсон фаолияти шунчалик 

чекланган ва у шунчалик кам ривожланган бўлади.  

Гимнастика кўп муаммоларини ҳал қилувчи, кўпқиррали воситадир. Унинг машқлари 

орқали жисмоний физилатларни ривожлантириш, тўғри қомат шакллантириш, соғлиқни 

мустаҳкамлаш, иродавий физилатларни тар-биялаш, ҳаракатларни моҳирона, енгил 

ижро этишга ўргатиш каби вазифалар муваффаққиятли ҳал этилади. 

Акробатика машқлари асосан турли ўқлар атрофида айланма характердаги 

ҳаракатлардан (дўмбалоқ ошиш, сальто ва бошқалардан) ибо-рат. Улар акробатика 

поёндози ва махсус конструкцияли асбобларда (трамплин, сакратувчи ёғоч, батут ва 

бошқаларда) бажарилиши мумкин. Акробатика машқларнинг кўпчилик қисмини ғайри 

одатий ша-роитларда якка ёки шериги ёрдамида бажариладиган (акробатик пирамида-

лар) мувозанатли машқлар ташкил қилади. Акробатика машқлари — фазода ҳар хил 

тезликда ҳаракатланишда мўлжал олишни такомиллаштиришнинг самарали 

воситаларидан биридир, шунга кўра улар ҳозирги даврда космонавтларни шуниндек, 

ҳар хил их-тисосли спортчиларни тайёрлашда кенг қўлланилмоқда. Бу машқлар 

ёрдамида куч, қайишқоқлик, жасорат ва қатъийлик ривожлантирилади, мувозанат 

сақлаш функцияси такомиллаштирилади. Турли гуруҳ машқлари тўғри 

навбатлаштирилганда тўғри қомат шакллантирилади, бу эса мактаб ёшидаги болалар 

билан ўтиладиган машғулотларда айниқса муҳимдир. 

 

Акробатика машқлари уч гуруҳга бўлинади:  

1. Акробатик сакрашлар. Бу қисман ёки бошдан ошиб айланиш машқларидан 

(думалашлар, думбалоқ ошишлар, тўнтарилишлар, сальтолардан) иборат. Улар 

акробатика поёндозида, шунингдек, махсус снарядларда ёки шериклар ёрдамида 

бажарилади.  

2. Мувозанат сақлаш машқларига куракларда, билакларда, бошда ва қўлларда тик 

турган ҳолатларида мувозанат сақлаш ва бошқалар киради. Шеригини ёки машқ 

қилувчи гуруҳни (3, 4, 5 ва ўндан ортиқ кишиларни) мувозанат ҳолига келтириш.  

3. Ирғитиш ҳаракатлари. Булар шеригини болдиридан, сонидан, панжала-ридан, 

товонидан ва ҳоказо жойларидан ушлаб ирғитилгандан кейин по-ёндозга ёки 

шеригининг елкасига келиб тушиши билан боғлиқ машқлардан иборат.  
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Акробатиканинг асосий воситалари бўлиб, усуллари талабалари ва хусусиятларига мос 

бажарилувчи ва баркамол жисмоний ривожланиш ва инсон тарбияси масалаларини 

ечишга йўналтирилган,тарихан юзага келган ва махсус ишлаб чиқилган ҳаракатлар 

ҳисобланади. Инсон фаолиятининг меҳнат, жанговор ва маиший амалиёти (юриш, 

югуриш, тўсиқларни енгиб ўтиш ва ҳ.к.лар) дан ўзлаштириб олинган машқлар билан 

бир қаторда гимнастика воситалари хазинастида инсон танасининг барча бўлиши 

мумкин бўлган анатомик ҳаракатларга мос келувчи, махсус яратилган жисмоний 

машқларнинг анчаси тўпланган. Гимнастика машқлари қуйидаги асосий гуруҳларга 

бўлинади: сафдаги, умуривожлантирувчи, эркин амалий, сакрашлар (оддий ва таянчли), 

гимнастик анжомлар билан машқлар, акробатик ва бадиий гимнастика машқлари. 

Гимнастика бўйича амалий машғулотларда шуғулланувчиларни бошқариш йўллари 

қаторига буйуқ ва фармойишлар оғзаки кўрсатмалар, имо-ишоралар ёрдамидаги 

кўрсатмалар, ҳисоб-китоб, кўриш ва товуш шартли сиглалларни бериш киради. Бу 

йўллардан фоедаланишда узига хос талаблар қўйилади. Яьни буйруқ бериш қисқа, аниқ, 

тўғри, талабчан бажарилиши ва малум бўлган харакатларни бажаришда фойдаланиш 

лозим. Фармойишлар асосан номалум, қўшимча тушнтиришларни талаб қилувчи 

вазифвларни бажаришда берилади. Оғзаки кўрсатмалар ва имо-ишора ёрдамида 

бериладиган кўрсатмалардан, харакатларни биринчи бор ўрганишда, уларни аниқлаш ва 

такомилаштиришда фойдаланилади. Вазифаларни бажаришда маьром, суьратни йўлга 

қўйиш учун хисоб-китоб қабул қилинган. У шуғилланувчиларнинг гатта гурухи 

машиқларни бажараётганда хамжихатлик ва айни вақтни таьмиллайди. Нихоят кўриш 

ва товуш шартли сигналлардан фоедаланиш бир бутун машқнинг у ёки бу таркибий 

қисимларни тўғри ва ўз вақтида бажари имконини беради ва шундай қилиб уларни 

ёдлаш ва эгаллаб олшни енгиллаштиради. Гимнастика бўйича амалий машғулотлар 

жараёнида муян ўқув масалалари ва машғулотлар мазмуни билан мос равишда 

шуғуллунувчилар кўрсатилган йўлларнинг барча кўринишлари ва уларнинг 

биркмаларнинг барча кўринишларидан фойдаланишлари мумкин. Машғулотларнинг 

таёрлов ва якуни қисмларида эса, асосан бюрқ, фармоишлар, хисоб-китоб, машғулот-

ларнинг асосий қисмида оғзаки кўрсатмалар имо-ишора ёрдамидаги кўрсатмалар, 

кўриш ва товиш швртли сигналлардан фойдаланилади. 
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