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Бадиий гимнастика — умумтаълим мактаблари уцувчиларининг жисмоний 
тарбиясидаги мухим ташкилий цисм хисобланади. Гимнастиканинг жисмоний 
тарбиянинг бошца булимларидан фарцли жихати машцлар х,амда ургатишнинг 
методик усуллари узига хос мазмун—мохияти ва сараланишидадир. 

Бажараладиган машцлар мажмуи бутун организмга таъсир курсатиш, 
мушакларнинг алохида гурухдари ва органларни ривожлантириш, жинс, ёш, 
жисмоний тайёргарлик даражасини эътиборга олган холда машцлар юкламаси 
(нагрузкаси)ни назорат цилиш имконини беради. Соглом, жисмонан комил инсонни 
Хар томонлама баркамол тарбиялашда гимнастикага асосий уринлардан бири 
ажратилади. Бадиий гимнастика—бу юксак даражадаги махорат билан 
Харакатланишни таъминлайдиган хатти—харакатлар мажмуи. 

Бадиий гимнастика машгулотлари инсонда чиройли ва текис цомат, енгил ва 
табиий юришнинг шаклланишига, харакатларнинг координациясига, эпчиллик, 
нафосатга ошно булишида ва шахснинг баркамол ривожланишига туртки булади. 

Мамлакатимизга бадиий гимнастика ХХ асрнинг урталаридан кириб келган 
булсада, мазкур спорт тури билан шугулланиш учун кенг имкониятлар Узбекистан 
Республикасининг мустациллиги цулга киритилгач яратилди. Хозирда бадиий 
гимнастика билан шугулланиш мамлакатимизнинг барча худудларида 
оммалашмоцда, хатто энг олис цишлоцларда хам мазкур спорт тури ривожланмоцда. 
Спортчи-цизларимиз жахон ва Осиё чемпионатларида муносиб иштирок этмоцдалар. 
Узбекистоннинг барча худуларидан келган вакилалар иштирок этадиган ёш 
тоифалари буйича чемпионат ва мамлакат биринчиликлари утказилмоцда. 

Бадиий гимнастика машцлари йуналтирилган ва дам олиш билан биргаликда, 
шунингдек, тиргак ёнида бажариладиган ва гавда, цул-оёцлар мушакларини 
ривожлантирувчи сакраш, мувозанат сацлаш, бурилиш, айланиш,буюмли ва буюмсиз 
харакатларни амалга оширишни уз ичига олиб, улар нафацат куч ва харакатчанликни 
ривожлантиради, балки нафис мушак сезгилари, харакатлар координацияси 
(мувофицлиги), тик цоматни шакллантиради, мураккаб шароитларда мувозанатни 
сацлашга кумаклашади. Бадиий гимнастика машцларининг узига хос томони рацс, 
турли хил югуриш ва сакрашр элементлари ва харакатларини уйгунлаштириш 
хисобланади. Мазкур машцларни бажараётганда уцувчилар уз танасини эркин 
бошцариш, осонлик билан енгил харакатланиш куникмаларига эга булади. 

Машгулот цатнашчилари бадиий гимнастика машцларини тугри бажаришни 
урганиши учун, аввало, уларнинг узига хос хусусиятларини тушуниши, бошца турдаги 
гимнастикадан нимаси билан фарцланишини билиши зарур. Машцларнинг асосий 
хусусиятлари яхлитлик ва жушцинлигида куринади. Улар цон айланишини, моддалар 
алмашинувини яхшилайди, харакатланувчи аъзоларнинг вазифавий 
имкониятларини оширади, юрак-цон-томир тизими ва иш цобилиятини орттиради. 

Бадиий гимнастика машцлари енгил-цийинлиги каби жисмоний зурицтиришига 
цараб хам осон ажратилади. Жисмоний зурицишларни узгартириш орцали тартибга 
солиб бориш мумкин. 

- комплексдаги машцлар мицдори; 
- хар бир машцдаги такрорланишлар сони; 
-харакат суръати; 

- каракат кулами; 
- дам олиш ва машк орасидаги муддат; 
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- буюм ва бошцаларнинг вазни ва улчами. 
Бадиий гимнастика машцларини ургатиш педагогларнинг уз машвулотларини 

онгли, фаол, тизимли, изчил ва кургазмали равишда олиб бориш принципларига 
мувофик амалга оширилади. Таклиф цилинаётган машк хакидаги дастлабки 
тасаввурни косил килиш учун мураббий топширикнинг номини туври номлаши ва 
агар имкон булса, секинрок суръатда, усулнинг деталларига диккат каратиб, бажариб 
курсатиши шарт. Агар машк кийин булса, аввал унга якин ва уни осонлаштирадиган 
машкларни килишга туври келади. 

Бадиий гимнастика машвулотларини янги бошлаганлар учун 40 дакикадан 
куннинг иккинчи ярмида кафтада турт марта олиб борилгани маъкул. Машвулот 
тузилиши барчага бирдай кабул килинган тартибдан хеч кандай фарк килмайди: 
кириш кисми (4-6 дакика), асосий кисм (28-30 дакика) ва якуний (3-4 дакика). 
Машвулотнинг биринчи кисмида юриш, югуриш, енгил уйин топшириклар каби 
машклар таклиф этилади. Иккинчи кисмда болалар ракс характерига эга булган буюм 
билан ёки буюмсиз каракатли уйин-машклар бажарадилар. Якуний кисмида нафас 
ростлаш ва мушакларни бушаштирувчи машклардан фойдаланилади 

Машвулотларни яхши шамоллатилган (кавоси тозаланган) хонада олиб бориш 
зарур. Кийимлар енгил, кулай, каракатланганда ундан уялмайдиган (майка, трусик 
ёки чумилиш кийими) булиши керак. Спорт инвентарлари катнашчиларнинг ёши ва 
буйига мос булиши лозим. Машвулот учун турт улчамда коптоклар, резинали ёки 
ипли арвамчи, тахтали ёки пластмассали чамбарак, кенглиги 3-4 см.ли ва узунлиги 3 
метргача булган ипакли лента, эбонитли ёки ёвоч таёкка маккамланган чилвир 
булиши зарур. Залда бир нечта учишга мулжалланган гимнастик нарвон ва девордан 
15-20 см. масофада бола бели баравар узун рейка урнатилгани маъкул. Агар бунинг 
иложи булмаса, машкни стул суянчивини ушлаган колда бажарилади. Машвулотга 
буюмлар билан олиб бориладиган машкларни болалар сафланиш, янгидан сафланиш, 
юриш, югуриш ва бошка каракатларни килишда бир мунча билим ва куникмага эга 
булгач, аста-секинлик билан кушилади. Шу туфайли дарсларда тартиблиликка осон 
эришилади. Энг аввал, болаларга нарсаларни тартиб билан олиш, бериш, уларни 
кулда туври ушлаш, узатиш ва юмалатишни ургатиш зарур. Болалар буюмли 
машкларни бажаришганда аник суръат ва ритмда, камда каракатни такрорлаганда 
уша суръатни саклаб туриши жуда муким. 

Эстафета ва каракатли уйинлар вактида жарокатланишнинг олдини олувчи 
чора-тадбирларга риоя килиш керак: масалан, югуриш ва сакраш вактида болалар 
орасидаги масофани саклаш, майдонни бегона буюмлардан бушатиш лозим. 
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