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Annotatsiya: Ushbu maqolada Gimnastika ko’p muammolarini hal giluvchi, ko'pqirrali vosita ekanligi
hagqida, Jismoniy tarbiyaning mamlakat sohasida gimnastika yetakchi o‘rinni egallashi hagida, Jismoniy
mashglar gilmaydigan odamlar yurak xuruji, qon tomirlari , gipertenziya va boshqalar. Muntazam
gimnastika mashglar qon bosimini normallashtirish, xolesterinni kamaytirish va yurak va qon tomirlari
bilan bog'liq jiddiy kasalliklar rivojlanishi xavfini keltirib chiqarishi haqida so'z boradi.
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Yosh avlodning jismoniy tarbiyasi ta’lim - tarbiya tizimining tarkibiy qismini
tashkil qilib, o’‘quvchi va talabalaming har tomonlama jismoniy va ruhiy
fazilatlarini tarbiyalash, ulami hayot, mehnat va Vatan mudofaasiga tayyorlash,
o‘'zida ma’naviy boylik, axloqiy poklik va jismoniy kamolotlikni
mujassamlashtirgan yangi kishini shakllantirish kabi oliyjanob magsad uchun
xizmat qiladi. Gimnastika ko’p muammolarini hal qgiluvchi, ko’pgqirrali vositadir.
Uning mashqlari orqali jismoniy sifatlami rivojlantirish, to’g’ri qomatni
shakllantirish, sogligni mustahkamlash, irodaviy fazilatlami tarbiyalash,
harakatlami mohirona, yengil ijro etishga o‘rgatish kabi vazifalar muvaffaqgiyatli
hal etiladi. Gimnastika - jismoniy tarbiya dasturining asosiy bo’limlaridan biridir.
o’‘quv yurtlarida gimnastika mashg’ulotlari, dastuming boshqa bo‘limlari singari,
o’quvchilaming jismoniy tarbiyasining asosiy vazifalarining amalga oshirish lozim.
Ular quyidagilar: 1) to’g’ri jismoniy rivojlanish, sog’liglarini mustahkamlash,
chinigtirish; 2) 0 ‘quvchilami hayotiy zamr harakat, ko'nikma va malakalariga
o‘rgatish; 3) muhim harakat va irodaviy fazilatlarini (tezkorlik, chaqqonlik, kuch va
h.k.) rivojlantirish.

Jismoniy tarbiyaning mamlakat sohasida gimnastika yetakchi o'rinni
egallaydi. Uning vosita va usullarining keng doirasi deyarli barcha insonlami:
bolalar va o'smirlar, katta yoshlilar va qariyalar, ayollar va erkaklar, sogiom
kishilar va bemorlami qamrab olishga imkon beradi. Gimnastika har taraflama
jismoniy rivojlanish va insonning harakat qobiliyatlarini takomillashtirishni
ta’'minlab, uni mehnatga va Vatan himoyasiga tayyorlaydi. Aynigsa, o’sib
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borayotgan avlodning jismoniy takomillashuvida gimnastikaning ahamiyati
kattadir. Gimnastika bilan muntazam shug’ullanish boshlang’ich jismoniy tarbiya
masalalarini yanada muvaffaqiyatli hal giladi, jismoniy fazilat va qobilyatlaming
rivojlanishi uchun mustahkam asos soladi, kelishgan gavda va gaddi-qomatni
shakllantiradi, yurak qon-tomir, nafas olish, ovqat hazm qilish a’zolari va inson
organizmining boshqa tizimlari bir marom va tartibda ishlashiga imkon yaratadi.
Gimnastikaning alohida ahamiyati uning ilm olish imkoniyatlarining o’z ichiga
olganligidadir. Odam gavdasi harakatlarining tahlili va xulosasini egallab olish,
o'rganilayotgan harakat mashqlarini sekin-asta murakkablashtirib borish,
gimnastika mashgqlarining cheksiz ko'rinishlari (ulaming shakli ,tuzilishi, bajarish
ketma-ketligi)dan foydalanish imkoniyati gimnastika bilan shug’ullanuvchilarda
tasawurlarini ko’rgazmali kengaytirish, ulaming umumiy qonuniyatlarini bilib
olish va shunday qilib, aqliy bilim va jismoniy tarbiya o‘rtasida amaliy aloqa
o’matish imkonini beradi.

'Sport gimnastikasi' - sportning asosiy turlaridan biri. Ayollar va erkaklarning
maxsus gimnastika anjomlari (snaryadlari)Jda va erkin mashglar bo‘yicha
o‘tkaziluvchi musobaqgalarni o‘z ichiga oladi. Katta jismoniy kuch, chaqqgonlik,
go‘rqmaslik, harakatlarni muvofiglashtirishda aniqlikni talab etadi. Zamonaviy
Sport gimnastikasiga 19-asr boshida nemis mutaxassisi F.L.Yan (F.L.Jahn) asos
solgan. 1973-yil Xalgaro olimpiada qo‘mitasi tasdiqlagan zamonaviy Sport
gimnastikasi. dasturiga erkaklar o‘rtasida (erkin mashqlar, otda, halqgalarda
bajariladigan mashgqlar, tayanib sakrash, muvoziy (parallel) qo‘shpoyada va
yakkacho‘pda bajariluvchi mashklar) hamda ayollar o‘rtasida (tayanib sakrash,
xodada, har xil balandligsagi qo‘shpoyada bajariladigan va erkin mashklar)
o‘tkaziladigan shaxsiy va jamoa birinchiliklari kiradi. Har bir mashqda majburiy
(Xalgaro Sport gimnastikasi federatsiyasi tomonidan belgilanadigan) va erkin
(rasmiy talablarni inobatga olib sportchilarning o‘zlari tuzadigan) kompozitsiya
bo‘ladi. Mashqlarning bajarilishi 10 balli tizim asosida baholanadi. Xalgaro Sport
gimnastikasi federatsiyasi FIJ (1881-yil tuzilgan)ga 100 dan ortiq mamlakat a’zo.
1896-yildan Olimpiada o‘yinlari dasturiga kiritilgan, 1903-yildan jag‘on
chempionatlari o‘tkazib kelinadi. O‘zbekistonda Sport gimnastikasi keng rivojlanib
bormoqda. Respublikada mazkur sport turiga ixtisoslashgan 7 ta bolalar va
o‘smirlar sport maktablari mavjud bo‘lib, ularda 70 nafardan ziyod murabbiy 1000
dan ortiq o‘g‘ilgizga ustozlik qiladi. Xalqaro toifadagi sport ustalari O.
Chusovshpina, A. Gordeyeva 2004-yil Afinada bo‘lib o‘tadigan 28yozgi Olimpiada
o‘yinlarida ishtirok etish uchun yo‘llanmani qo‘lga kiritdilar. Xalqaro toifadagi
sport ustalari A. Fokin, A. Markelov, O‘zbekiston sport ustalari F. Xo‘jayev, A.
Ninkova, B. Gayfulina, N. Jalilova, S. Akopyans, K. Hasanov, I. Rahmatov, R.
Osimov, I. Ponamarev va boshqa mamlakatimiz hamda xorijda o‘tkazilayotgan
yirik musobaqgalarda muvaffaqgiyatli gatnashib keladi.
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Gimnastikaning paydo bo'lish tarixi

Rim imperiyasining qulashi sxolastikaning, obscurantizmning, astsitizmning
rivojlanishiga hissa qo'shdi, natijada gimnastika (qadimiy san'at va madaniyatning
boshqa yutuglari singari) unutildi. XIV-XV asrlarda gumanizm o'rnatildi.
Jamoatchilik fikri qadr-qimmat va erkinlikni himoya qilishga, shaxsning har
tomonlama rivojlanishiga qaratilgan bo'lib, jismoniy salomatlikka alohida e'tibor
berildi. Shundan keyingina odamlar yana qadimiy madaniyatga murojaat qilishdi
va asta-sekin ta'lim tizimiga uning jismoniy tomoni - gimnastikani joriy qila
boshladilar.

Jismoniy mashglar qilmaydigan odamlar yurak xuruji, qon tomirlari ,
gipertenziya va boshqalar. Muntazam gimnastika mashqglar qon bosimini
normallashtirish, xolesterinni kamaytirish va yurak va qon tomirlari bilan bog'liq
jiddiy kasalliklar rivojlanishi xavfini keltirib chigaradi. Jismoniy mashqlar inson
salomatligiga ta'siri haqida gapirganda, sport mashg'ulotlari yurak mushaklarining
mashg'ulotini o'tkazadi va bu turli xil yuklarni yaxshi o'tkazish imkonini beradi.
Bundan tashqari, qon aylanishi yaxshilanadi va tomirlardagi yogming cho'kishi
xavfi kamayadi. Yashash turmush tarzi nafaqat tashqi ko'rinishga, balki inson
sog'ligliga ham salbiy ta'sir qiladi. Sport mashqlari muskullarni ohangga olib
chigishga, ularni kuchliroq va ko'proq kabartmalar qilishga imkon beradi.
Rivojlangan mushak korsesi to'g'ri holatidadir, bu skolyoz va boshqa muammolar
xavfini kamaytiradi. Bundan tashqari, ko'plab gizlar va o'g'il-qgizlar jozibali va
nozik ko'rinishga intilishadi, ya'ni mushaklar tayyorlashdan foydalanish juda
gimmatli.

Sport bilan shug'ullanuvchi kishi pulmoner shamollatilishini yaxshilaydi,
shuningdek, tashqi nafas olishni tejash mumkin. Diafragma harakatchanligini
oshirish, shuningdek, kikirdakin elastikiyetini oshirish, qovurg'alar orasida
joylashgan. Jismoniy mashglar nafas olish mushaklarining kuchayishiga va nafas
olish imkoniyatini oshirishga yordam beradi. O'pkada gaz almashinuvi
yaxshilanadi.

Muntazam trening asosiy nerv impulslarining harakatlanishini oshiradi, bu
tizimning ishlashiga katta ta'sir ko'rsatadi. Buning natijasida inson tez va
yaqginlashib kelayotgan tadbirlarga moslashishi mumkin. Jismoniy mashgqlar
paytida qo'yib yuborilgan gormonlar, asab tizimining funksionalligini oshiradi va
kuchaytiradi. Muntazam ravishda sport bilan shug'ullanadigan, stressli holatlarga
chidashni, depressiyadan va yomon kayfiyatdan aziyat chekadigan odamlar uchun
juda foydali hisoblanadi.

Ayollarning badiiy gimnastikasi ko'pincha oddiygina ayollar gimnastikasi deb
nomlanadi. Odatda u eng ko'p ishtirokchilarni jalb qgiladi va eng taniqli gimnastika
hisoblanadi. Bu turli xil gimnastika jihozlarini yoki turli xil mashqlar uchun polni
ishlatishdan iborat.
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Ushbu turdagi gimnastika - bu boshqarish va qo'rgmaslikning ijodiy

aralashmasi; u kuchli va nafis, ammo ayni paytda nafis va kuchli.
Muvofiglashtirish, muvozanat va chaqqonlikni yaxshilaydi, bu esa tanani
yaxshiroq tushunishga olib keladi. Shuningdek, u egiluvchanlik va tana kuchini
yaxshilaydi.
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