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GIMNASTIKADA
AKROBATIK MASHQLARNI
RIVOJLANTIRISH METODIKASI

Raxmatova Nodira Muxtorjon gizi
ShDPI Jismoniy madaniyat kafedrasi o‘qgituvchisi

Annotatsiya: Ushbu magolada gimnastika mashg‘ulotlarida akrobatik mashglarni rivojlantirish metodikasi ilmiy-peda-
gogik jihatdan tahlil gilinadi. Akrobatik elementlarni o‘rgatishda bosgichma-bosgich yondashuy, jismoniy sifatlarni (kuch,
tezlik, egiluvchanlik, muvozanat) rivojlantirish hamda xavfsizlik qoidalariga rioya qilishning ahamiyati yoritiladi. Shu-
ningdek, mashg‘ulotlarni rejalashtirish, yuklamani to‘g‘ri tagsimlash va individual yondashuv asosida sportchilarning
texnik mahoratini oshirish usullari ko‘rib chiqiladi.

gimnastika, akrobatika, metodika, jismoniy tayyorgarlik, egiluvchanlik, kuch, muvozanat, koordinatsiya,
texnika, mashg‘ulot jarayoni, xavfsizlik, yuklama, individual yondashuv.
Abstract: This article analyzes the methodology for developing acrobatic exercises in gymnastics from a scientific and
pedagogical perspective. It highlights a step-by-step approach to teaching acrobatic elements, the development of phy-
sical qualities (strength, speed, flexibility, balance), and the importance of safety rules. In addition, the study considers
training planning, proper load distribution, and the use of an individual approach to improve athletes’ technical skills.

gymnastics, acrobatics, methodology, physical training, flexibility, strength, balance, coordination, technique,
training process, safety, load, individual approach.

AHHOTaums: B gaHHOM cTaTbe paccMaTpuBaEeTCsl METOAMKA PasBUTUSI akpobaTUYecKnx ynpaKHEHUN B TMMHACTUKE C
Hay4HO-Nneaarornyeckon Toukmn 3peHusi. OcBeLLaTCa No3TanHbIi NoAXo4 K 00y4eHuto akpobaTuyeckumM anemMeHTam, pas-
BUTME PUINYECKMX KavecTB (cuna, bbicTpoTa, rMbKOCTb, paBHOBECKE), @ Takke 3HaYeHne cobntogeHnst npasun 6esonac-
HoCTW. Kpome Toro, aHanmanpyrTCsi BONPOChI MaHMPOBaHNSI TPEHMPOBOYHOIO NPOLECCa, MPaBUbHOIO pacnpeaeneHnst
Harpy3ok 1 NpUMeEHEeHUs1 UHOUBUAYanbHOrO NoaxoAa Afs NOBbILEHUS) TEXHUYECKOTO MacTePCTBa CNOPTCMEHOB.

r’MMHacCTUKa, aKpOGaTVIKa, MeToauka, hmsmnyeckas noarotToBka, rMoKoCTb, cuna, paBHOBeCKe, KOOp-
OVHauMs, TEXHUKA, TPEHMPOBOYHbIV MpoLiece, 6e30nacHoCTb, Harpyaska, MH,CI,I/IBM,D.yaJ'IbeIIZ nogxon.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining garori gimnastika sport turlarini yanada rivojlantirish chora-tad-
birlari to‘g‘risida (18-band O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2023-yil 12-iyundagi PF-92-son'li Farmoni
tahririda — Qonunchilik ma’lumotlari milliy bazasi, 13.06.2023-y., 06/23/92/0366-son).

O‘zbekiston gimnastika federatsiyasi (Sh. Umurzakov) va Milliy olimpiya qo‘mitasi (O. Qosimov):

* zamonaviy ilm-fan yutuglari va innovatsion texnologiyalardan foydalangan holda gimnastika sport turlari
bo‘yicha trenerlar, seleksionerlar, hakamlar va boshga mutaxassislarning kasbiy mahoratini doimiy
ravishda oshirib borish magsadida mahalliy va xorijiy mutaxassislar ishtirokida seminarlar, treninglar va
mahorat darslarini o‘tkazishni tizimli ravishda yo‘lga qo‘ysin;

* uch oy muddatda maktabgacha ta’lim tashkilotlarida “Gimnastikaga ilk gadam” va umumiy ofrta ta’lim
maktablarida “Bolalar uchun gimnastika” dasturlarini amalga oshirish hamda joylardagi trenerlar faoliyatiga
ko‘maklashish magsadida ushbu dasturlarni amalga oshirish konsepsiyasi hamda gimnastika sport turlari
bo‘yicha videodarsliklar to‘plamini yaratsin;

« faoliyati davomida namuna ko‘rsatgan yuqori malakaga ega trener va mutaxassislar malakasini yanada
oshirish, zamonaviy bilim hamda ko‘nikmalarga ega bo'lishlarini ta’'minlash uchun ularni milliy terma
jamoalarning xorijda o‘tkaziladigan o‘quv-yig‘in mashg‘ulotlari va xalgaro musobaqalar jarayoniga jalb
etish choralarini ko‘rsin.

1 https://lex.uz/uz/docs/-6492523
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O'zbekiston Milliy axborot agentligi hamda O‘zbekiston Milliy teleradiokompaniyasi mazkur garorning
mazmun-mohiyati va amaliy ahamiyatini yoritishga oid magolalar, brifinglar, tematik teleko‘rsatuvlar tashkil etsin.
Yoshlar siyosati va sport vazirligi manfaatdor vazirlik va idoralar bilan birgalikda ikki oy muddatda qonunchilik
hujjatlariga ushbu garordan kelib chigadigan o‘zgartirish va qo‘shimchalar to‘g‘risida Vazirlar Mahkamasiga
takliflar kiritsin. (21-band O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2023-yil 12-iyundagi PF-92-sonli Farmoni
tahririda — Qonunchilik ma’lumotlari milliy bazasi, 13.06.2023-y., 06/23/92/0366-son).

Ushbu garorning ijrosini samarali tashkil gilishga mas’ul va shaxsiy javobgar etib Yoshlar siyosati va sport
vaziri A.l. Ikramov, O‘zbekiston Milliy olimpiya go‘mitasi bosh kotibi O.A. Qosimov hamda O‘zbekiston gimnas-
tika federatsiyasi raisi Sh.B. Umurzakov belgilansin. Gimnastikada akrobatik mashglarni rivojlantirish meto-
dikasi — bu sportchining jismoniy, texnik va psixologik tayyorgarligini uyg‘un holda shakllantirishga garatilgan
murakkab pedagogik jarayondir.

Akrobatik mashglar (salto, aylanishlar, mostiklar, qo‘l ustida turish, kombinatsiyalar va boshqalar) yuqori
darajadagi koordinatsiya, kuch, tezlik, moslashuvchanlik va muvozanatni talab giladi. Shu sababli ularni rivoj-
lantirish tizimli, bosgichma-bosqich va ilmiy asoslangan metodikaga tayanadi.

Avvalo, akrobatik mashglarni o‘rgatishda asosiy tamoyillardan biri — oddiydan murakkabga tamoyilidir.

Dastlab sportchilarga elementar harakatlar: dumalashlar (oldinga va orgaga), mostik (ko‘prik), qo‘l ustida
turish kabi asosiy tayanch mashglar o‘rgatiladi. Bu mashqlar keyinchalik murakkab elementlarni o‘zlashtirish
uchun poydevor bo‘lib xizmat giladi. Masalan, oldinga salto bajarish uchun sportchi avval to‘g‘ri sakrash, tizzani
ko‘krakka tortish va havoda muvozanatni saglashni mukammal egallagan bo‘lishi kerak.

Akrobatik mashgqlarni rivojlantirishda jismoniy sifatlarni rivojlantirish muhim o'rin tutadi. Kuch, aynigsa qofl,
yelka, qorin va oyoq mushaklarining kuchi, tayanch harakatlar va sakrashlar uchun zarur. Moslashuvchanlik
(egiluvchanlik) esa mostik, shpagat va boshga cho‘ziluvchan elementlarni bajarishda asosiy rol o‘ynaydi.
Tezkorlik va chaqgqonlik esa murakkab kombinatsiyalarni tez va aniq bajarishga yordam beradi. Shu bois
mashg‘ulotlarda umumrivojlantiruvchi mashglar, maxsus kuch mashglari va cho‘zilish mashqglari muntazam
qgo‘llaniladi.

Texnik tayyorgarlik metodikasida har bir element bosgichlarga bo'lib o‘rgatiladi. Dastlab elementning
alohida gismlari (masalan, sakrash, aylanish, qo‘nish) alohida mashq gilinadi, so'ng ular birlashtirilib, to‘liq
harakat shakllantiriladi. Bu jarayonda murabbiy tomonidan ko‘rsatma berish, vizual namoyish (demonstratsiya),
og‘zaki tushuntirish va takrorlash usullari keng go‘llanadi. Shuningdek, yordamchi vositalar — matlar, trampo-
linlar, xavfsizlik kamarlaridan foydalanish o‘quv jarayonining samaradorligini oshiradi va jarohatlanish xavfini
kamaytiradi.

Psixologik tayyorgarlik ham akrobatik mashglarni o'zlashtirishda muhim omil hisoblanadi. Ko‘plab akrobatik
elementlar go‘rquv hissi bilan bog'liq bo‘ladi (masalan, balandlikda salto gilish). Shu sababli sportchida o‘ziga
ishonchni shakllantirish, bosgichma-bosqich murakkablikni oshirish, muvaffagiyatli bajarilgan harakatlarni
rag‘batlantirish katta ahamiyatga ega. Murabbiy sportchining individual xususiyatlarini hisobga olib, unga mos
yondashuvni tanlashi kerak.

Metodikada individual yondashuv tamoyili ham muhimdir. Har bir sportchining jismoniy imkoniyatlari, yoshi,
tayyorgarlik darajasi va psixologik holati turlicha bo‘lganligi sababli mashg‘ulotlar shaxsga moslashtiriladi.
Boshlovchi sportchilar uchun mashglar oddiy va xavfsiz shaklda tashkil etilsa, yuqori darajadagi sportchilar
uchun murakkab kombinatsiyalar va texnik aniglik ustida ishlanadi.

Mashg‘ulotlarni rejalashtirishda yuklama va dam olishning to‘g‘ri nisbatini saglash zarur. Haddan tashqari
yuklama charchoq va jarohatlarga olib kelishi mumkin, yetarli yuklama bo‘lmasa esa rivojlanish sekinlashadi.
Shu sababli mashg‘ulotlar davriy (siklik) tarzda tashkil etilib, unda yuklama asta-sekin oshirib boriladi va tikla-
nish jarayonlariga ham e’tibor qaratiladi. Gimnastikada akrobatik mashglarni rivojlantirish metodikasi hagida
yanada chuqurroq yondashuv shuni ko‘rsatadiki, bu jarayon fagatgina mashglarni takrorlash bilan cheklan-
maydi, balki biomekanik, fiziologik va pedagogik asoslarni chuqur tushunishni ham talab giladi.

Akrobatik mashglarni o‘rgatishda biomekanik tahlil muhim o‘rin tutadi. Har bir harakat — aylanish, sakrash
yoki go‘nish — ma’lum qonuniyatlarga asoslanadi. Masalan, salto bajarishda markaziy og'irlik nugtasining
harakati, impuls hosil qilish va aylanish tezligi asosiy rol o‘ynaydi. Sportchi gavdasini ganchalik zich yig‘sa
(guruhlash holati), aylanish tezligi shunchalik ortadi. Shu sababli metodikada sportchilarga nafaqat harakatni
bajarish, balki uning ichki mexanizmini tushuntirish ham muhim hisoblanadi.
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Zamonaviy metodikada funksional tayyorgarlikka alohida e’tibor beriladi. Bu — mushaklarning faqat kuchini
emas, balki ularning muvofiglashgan holda ishlashini rivojlantirishdir. Masalan, core (markaziy tana mushak-
lari)ni rivojlantirish akrobatik elementlarda bargarorlikni ta’minlaydi. Shu maqgsadda plank, statik ushlab turish
mashgqlari, balans platformalarida bajariladigan mashqlar keng qo‘llaniladi.

Akrobatik tayyorgarlikda koordinatsiya qobiliyatini rivojlantirish alohida yo‘nalish hisoblanadi. Murakkab
harakatlarni bajarishda sportchi bir vagtning o‘zida bir nechta vazifani bajaradi: fazoda yo‘nalishni aniglash,
tanani boshqgarish va to‘g‘ri go‘nish. Buni rivojlantirish uchun quyidagi metodlar go‘llaniladi: yopiq ko‘z bilan
muvozanat mashglari, noan’anaviy holatlarda harakatlar (orqaga yurish, aylanishlar), turli tezlikda bajariladigan
kombinatsiyalar.

Shuningdek, akrobatik mashglarni o‘rgatishda sensor-motor rivojlanish muhim ahamiyatga ega. Vestibulyar
apparatni rivojlantirish (muvozanatni saqglash tizimi) orqali sportchi aylanishlardan keyin tez tiklana oladi.
Buning uchun aylanishli mashglar, batut (trampolin)da mashglar, turli burilishlar bilan bajariladigan sakrashlar
go‘llaniladi. Metodikada innovatsion texnologiyalar ham tobora keng qo‘llanmoqda. Videoanaliz yordamida
sportchining harakati sekinlashtirib ko'riladi va xatolar aniglanadi. Bu usul sportchiga o'z xatolarini vizual
ravishda ko'rish va tezroq tuzatish imkonini beradi. Shuningdek, virtual simulyatsiya va interaktiv dasturlar ham
ayrim murakkab elementlarni xavfsiz o‘rganishda yordam beradi.

Akrobatik mashglarni rivojlantirishda jarohatlarning oldini olish (profilaktika) alohida orin tutadi. Eng
ko'p uchraydigan jarohatlar — cho‘zilishlar, pay va bo‘g‘im shikastlanishlaridir. Buning oldini olish uchun
mashg‘ulotdan oldin to‘liq qgizish (razminka), mashg‘ulotdan keyin cho‘zilish mashqlari, to‘g‘ri texnikani saglash,
ortigcha yuklamadan qochish zarur. Bolalar va o‘smirlar bilan ishlash metodikasi kattalarnikidan farq qiladi.

Yosh sportchilarda asosiy e’tibor umumiy jismoniy rivojlanishga qgaratiladi. Ular bilan mashg‘ulotlar o'yin
elementlari orgali olib borilsa, samaradorlik oshadi. Shu bilan birga, ularning suyak va mushak tizimi hali to‘liq
shakllanmaganligi sababli, og‘ir yuklamalar cheklanadi. Yuqori malakali sportchilar uchun esa metodika yanada
murakkablashadi. Bu bosgichda kombinatsiyalarni mukammallashtirish, ijro anigligi, artistiklik va chigish este-
tikasi ustida ishlanadi. Har bir element minimal xatolik bilan bajarilishi kerak, chunki musobagalarda baholash
mezonlari juda gat’iy bo‘ladi.

Tiklanish (recovery) jarayonlari ham metodikaning ajralmas qismi hisoblanadi. Massaj, suv muolajalari,
to‘g‘ri ovgatlanish va uyqu sportchining yuqori natijalarga erishishida katta rol o‘ynaydi. Aynigsa, intensiv
mashg‘ulotlardan so‘ng mushaklarning tiklanishi uchun yetarli vaqgt berilishi zarur.

Umuman olganda, zamonaviy gimnastikada akrobatik mashglarni rivojlantirish metodikasi kompleks
yondashuvni talab giladi. U nafagat jismoniy va texnik tayyorgarlikni, balki ilmiy yondashuvni, texnologi-
yalarni, psixologik barqarorlikni va sog‘lomlashtirish omillarini ham o‘z ichiga oladi. Shu tarzda tashkil etilgan
mashg‘ulotlar sportchining maksimal darajada rivojlanishini va yuqori natijalarga erishishini ta’minlaydi.

Xulosa qilib aytganda, gimnastikada akrobatik mashglarni rivojlantirish metodikasi ko‘p girrali va tizimli
jarayon bo'lib, u jismoniy tayyorgarlik, texnik mahorat, psixologik bargarorlik hamda zamonaviy pedagogik
yondashuvlarning uyg‘unligiga asoslanadi. Mashglarni oddiydan murakkabga bosgichma-bosgich o‘rgatish, har
bir elementni ilmiy asosda tahlil gilish va sportchining individual xususiyatlarini inobatga olish yuqgori natijalarga
erishishda muhim omil hisoblanadi. Akrobatik mashqlarni rivojlantirish metodikasi izchil, bosgichma-bosgich
va xavfsizlikka asoslangan holda tashkil etilishi zarur. Avval umumiy jismoniy tayyorgarlik (kuch, moslashuv-
chanlik, muvozanat) shakllantirilib, keyin oddiy elementlardan murakkab harakatlarga o‘tiladi.

Mashg‘ulotlar davomida ko‘rgazmali tushuntirish, amaliy bajarish va muntazam takrorlash muhim ahami-
yatga ega. Shuningdek, har bir shug‘ullanuvchining individual imkoniyatlarini hisobga olish va murabbiy nazorati
ostida ishlash samaradorlikni oshiradi. Natijada, to‘g‘ri metodika orgali nafagat akrobatik ko‘nikmalar, balki
umumiy jismoniy rivojlanish ham ta’minlanadi. Shuningdek, muntazam mashg‘ulotlar, to‘g'ri yuklama tagsimoti,
jarohatlarning oldini olish va tiklanish jarayonlariga e’tibor berish sportchining bargaror rivojlanishini ta’min-
laydi. Zamonaviy texnologiyalar va innovatsion usullardan foydalanish esa o‘quv jarayonining samaradorligini
yanada oshiradi. Natijada, to‘g'ri tashkil etilgan metodika orqali sportchilar akrobatik mashqglarni xavfsiz, aniq
va estetik jihatdan mukammal bajarishga erishadilar hamda yuqori sport natijalarini qo‘lga kiritish imkoniyatiga
ega bo‘ladilar.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:

1. Yuri Gaverdovsky — Gimnastika nazariyasi va metodikasi.

2. Leonid Arkaev — Sport gimnastikasi mashg‘ulotlari asoslari.

3. Fédération Internationale de Gymnastique — Code of Points (gimnastika baholash qoidalari).
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4.  Vladimir Smolevsky — Gimnastika va uning o‘gitish metodikasi.

5. Nikolai Suchilin — Akrobatika asoslari va texnikasi.

6. O‘zbekiston Respublikasi Sport vazirligi — Sport gimnastikasi bo‘yicha o‘quv dasturlari va metodik go‘llanmalar.

7. O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti — Gimnastika va akrobatika bo‘yicha darslik va o‘quv qo‘llan-
malar.

8. Theory and Methodology of Physical Education — Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi bo'yicha umumiy darslik.

9. llmiy jurnallar: sport fanlari, jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha maqolalar to‘plami.

10. Internet manbalari: zamonaviy sport metodikasi va videoanaliz platformalari (YouTube, ilmiy maqolalar bazalari).
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