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TALABA QIZLARGA BADIIY
GIMNASTIKA CHO‘QMORI
YORDAMIDA BAJARILADIGAN
FUNDAMENTAL MASHQLARNI
O‘RGATISH

Musharafxon Sultanova
Toshkent davlat igtisodiyot universiteti
Jismoniy madaniyat va sport faoliyati kafedrasi o‘qgituvchisi

Annotatsiya: Talaba gizlarga badiiy gimnastika cho‘gmori yordamida bajariladigan fundamental mashglarni o‘rgatishning
pedagogik, metodik va amaliy jihatlari yoritiladi. Badiiy gimnastika estetik, koordinatsion va texnik jihatdan murakkab
sport turi sifatida talabalarda harakat madaniyati, ritmni his gilish, muvozanatni saglash, chaqqgonlik, egiluvchanlik hamda
fazoviy mo‘ljal olish ko‘nikmalarini shakllantirishda muhim ahamiyat kasb etadi. Cho‘gmor bilan bajariladigan mashqlar qofl
harakatlari anigligini, tana harakatlari uyg‘unligini, predmetni boshqarish texnikasini hamda musigiy ritmga mos harakat-
lanish qobiliyatini rivojlantiradi. Fundamental mashglarni bosgichma-bosgich o‘rgatish, harakat elementlarini oddiydan
murakkabga garab shakllantirish, xavfsizlik talablariga rioya qilish, jismoniy tayyorgarlik darajasini hisobga olish hamda
mashg‘ulot jarayonida individual yondashuvdan foydalanish masalalari tahlil gilinadi. Shuningdek, cho‘gmor bilan aylanti-
rish, ulogtirish, ushlash, almashtirish va kombinatsion harakatlarni o‘rgatishda metodik izchillikning ahamiyati asoslanadi.

badiiy gimnastika, cho‘gmor, fundamental mashglar, talaba gizlar, jismoniy tayyorgarlik, koordinatsiya, ritm,
harakat madaniyati, sport metodikasi.

Abstract: The pedagogical, methodological, and practical aspects of teaching female students fundamental exercises
performed with clubs in rhythmic gymnastics are examined. Rhythmic gymnastics, as an aesthetically expressive, coordi-
nation-intensive, and technically complex sport, plays a significant role in developing movement culture, sense of rhythm,
balance, agility, flexibility, and spatial orientation. Exercises with clubs contribute to the development of precise hand
movements, coordination of body actions, apparatus handling techniques, and the ability to perform movements in accor-
dance with musical rhythm. The issues of step-by-step teaching of fundamental exercises, gradual formation of motor
elements from simple to complex, compliance with safety requirements, consideration of physical fithess levels, and
the application of an individual approach during training are analyzed. The importance of methodological consistency in
teaching rotations, throws, catches, exchanges, and combined movements with clubs is substantiated.

rhythmic gymnastics, clubs, fundamental exercises, female students, physical fithess, coordination, rhythm,
movement culture, sports methodology.

AHHOTauusa: PaccmartpuBatoTcs negarormyeckmne, METOLMYECKNE U NPAKTUYECKNE acneKTbl 06yquV|ﬂ CTYAEHTOK cbyH,u.a-
MeHTalIbHbIM YNPa*XHEHUAM, BbINONMHAEMbIM C 6yJ'IaBaMVI B Xy}J,O)KeCTBeHHOVI T’MMHaCTUKe. Xy}J,O)KeCTBeHHaFI r’MMHaCTUKa
KaK 9CTETUYECKN BbIpa3nTENbHbIN, KOOPANHALMOHHO CHOXHBIA Y TEXHUYECKM HaCbILLEHHbIA BUA criopTa urpaet BaXXHYO
ponb B (hopMMpOBaHUK KynbTypbl OBWKEHNN, YyBCTBa pUTMa, paBHOBECUA, JTOBKOCTH, rMoOKOCTM U NPOCTPaHCTBEHHOWN
opueHTauun. YnpaxxHeHus ¢ 6yJ'IaBaMVI CI'IOCO6CTByI'OT pPasBUTUIO TOYHOCTU OBUXKEHUN PYK, COrnacoBaHHOCTU OBVKEHNN
Tena, TeXHUKN ynpasneHna npegmeTomMm u CMOCOBHOCTU BbIMOMHATL ABUraTenbHble OENCTBUS B COOTBETCTBUM C My3bl-
KanbHbIM PUTMOM. AHaJ'IVISVIpyIOTCH BOMPOCHI NO3TArNHOro OGy‘-IeHVIF! beH}J,aMeHTaJ'IbeIM YynpaxXHeHunam, opMMpoBaHUS
OBuraTenbHbIX 3JIEMEHTOB OT NMPOCTOro K CITOXKHOMY, cobntogeHus TpeGOBaHVIVI ©6e3onacHocTH, yqéTa YPOBHA unsmnye-
CKOW NOAroTOBNEHHOCTU N NPUMEHEHMS nHamBunayanbHOro nogxoga B npouecce 3aHATMI. OBOCHOBLIBAETCS 3HAYEHME
MeTOANYECKOW NoCreAoBaTeNbHOCTY NPy 06y‘-IeHVIVI BpaLleHnam, 6pOCKaM, noBre, nepenaye n KOM6VIHVIpOBaHHbIM OBu-
XEeHnAawv C 6ynaBaM|/|.

XYLOOXECTBEHHAasi TMMHACTUKa, bynaBsbl, hyHOAMEHTamnbHbIE YNPaXHEHNSs, CTYAEHTKM, dousnyeckasi
NMoAroToBKa, KOOPAMHALMS, PUTM, KyrnbTypa ABWMXKEHWUIA, CMOPTUBHAA METOAMKA.

Badiiy gimnastika jismoniy tarbiya va sport tizimida nafagat yuqori sport natijalariga erishish, balki shaxs-
ning estetik didi, harakat madaniyati, koordinatsion gobiliyatlari va sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmalarini shakl-
lantirishda muhim o'rin tutadi. Aynigsa, talaba qizlar bilan olib boriladigan mashg‘ulotlarda badiiy gimnastika
vositalari ularning jismoniy tayyorgarligini oshirish, gomatni to‘g'ri shakllantirish, musiqiy ritmni his qilish, tana
harakatlarini nafis va uyg‘un bajarish ko‘nikmalarini rivojlantirishga xizmat giladi.
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Mazkur sport turida predmetlar bilan bajariladigan mashqglar alohida ahamiyatga ega bo'lib, ular
harakatlarning murakkabligini, ifodaviyligini va texnik mazmunini boyitadi. Shunday predmetlardan biri bo‘lgan
cho‘gmor talabalarda qo’l harakatlari aniqligi, tezkor fikrlash, fazoda mo'ljal olish, harakatlarni bir maromda
boshqgarish va umumiy koordinatsiyani rivojlantirishda samarali vosita hisoblanadi.

Talaba qgizlarga cho‘gmor yordamida bajariladigan fundamental mashqlarni o‘rgatish jarayoni oddiy texnik
harakatlarni egallashdan boshlanib, asta-sekin murakkab kombinatsion elementlarga o‘tishni talab etadi. Bunda
aylantirish, tebratish, uloqgtirish, ushlash, go‘ldan-go‘lga o‘tkazish, simmetrik va assimetrik harakatlarni bajarish
kabi elementlar asosiy metodik tayanch vazifasini bajaradi. Ushbu mashglarni samarali o‘rgatish uchun tala-
balarning boshlang‘ich jismoniy tayyorgarligi, egiluvchanligi, muvozanatni saqglash qobiliyati, diggat barqarorligi
va ritmik harakatlarni bajarish darajasi hisobga olinishi zarur. Chunki cho‘gmor bilan ishlashda har bir noto‘g'ri
harakat predmetni nazorat qilishni giyinlashtirishi, mashgning estetik sifatini pasaytirishi yoki xavfsizlik talab-
lariga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin.

Mavzuning dolzarbligi shundaki, oliy ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarini
zamonaviy metodik yondashuvlar asosida tashkil etish, aynigsa, talaba qizlarning harakat faolligini oshirish va
ularni sport-estetik faoliyatga jalb qilish muhim vazifalardan biri hisoblanadi. Cho‘gmor bilan bajariladigan fun-
damental mashglarni o‘rgatish jarayonida izchillik, ko‘'rgazmalilik, takroriy mashq qilish, individual yondashuv va
musiqiy kuzatuvdan foydalanish ta’lim samaradorligini oshiradi. Shu jihatdan, ushbu maqolada talaba gizlarga
badiiy gimnastika cho‘gmori yordamida bajariladigan asosiy mashglarni o‘rgatishning nazariy va metodik
asoslarini yoritish magsad qgilingan.

Badiiy gimnastika mashg‘ulotlarini tashkil etish bo‘yicha mavjud ilmiy-metodik adabiyotlarda predmetlar
bilan bajariladigan mashglarning koordinatsion gobiliyatlar, egiluvchanlik, ritmni his qilish va harakat anigligini
rivojlantirishdagi o‘rni alohida ta’kidlanadi. Sport pedagogikasi va jismoniy tarbiya nazariyasiga oid manbalarda
gimnastik mashgqlarni o‘rgatishda bosqichlilik, izchillik, takroriylik, ko‘rgazmalilik va individual yondashuv asosiy
metodik tamoyillar sifatida ko‘rsatiladi.

Cho‘gmor bilan bajariladigan mashglar yuzasidan olib borilgan tadqigotlarda ushbu predmet qo‘l mushak-
lari faoliyati, mayda motorika, fazoviy mo‘ljal olish, harakatlarni vaqgt va ritm bilan uyg‘unlashtirish imkoniyatla-
rini kengaytirishi qayd etiladi. Shuningdek, talaba gizlar bilan ishlashda mashqglarning murakkablik darajasini
ularning jismoniy tayyorgarligi, yosh xususiyatlari va psixologik holatiga moslashtirish zarurligi ilmiy asoslanadi.
Adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, cho‘gmor yordamida fundamental mashglarni samarali o‘rgatish uchun
texnik elementlar oddiy harakatlardan murakkab kombinatsiyalarga qarab shakllantirilishi lozim.

Tadqiqotda talaba gizlarga badiiy gimnastika cho‘gmori yordamida bajariladigan fundamental mashqlarni
o‘rgatish jarayonining pedagogik va metodik xususiyatlarini aniglashga yo‘naltiriigan nazariy-amaliy yonda-
shuvlardan foydalanildi. Avvalo, badiiy gimnastika, sport pedagogikasi, jismoniy tarbiya nazariyasi va harakat
ko‘nikmalarini shakllantirishga oid ilmiy-metodik manbalar tahlil gilindi. Ushbu tahlil orgali cho‘gmor bilan bajari-
ladigan asosiy mashqglarning mazmuni, ularni o‘rgatish bosqichlari, mashg‘ulot tuzilmasi, xavfsizlik talablari va
texnik xatolarni tuzatish usullari aniglashtirildi. Metodik jarayonda kuzatuv, pedagogik tahlil, mashq bajarish
sifatini baholash, taggoslash va umumlashtirish usullaridan foydalanildi.

Mashg‘ulotlar jarayoni uch asosiy bosqich asosida tashkil etildi. Birinchi bosqgichda talaba qizlarning
umumiy jismoniy tayyorgarligi, egiluvchanlik darajasi, koordinatsion qobiliyatlari, ritmni his gilish ko‘nikmasi
va predmet bilan ishlashga tayyorgarligi aniglanadi. Bu bosqgichda cho‘gmorni to‘g‘ri ushlash, qo’l va bilak
harakatlarini nazorat qilish, oddiy tebratish va aylantirish mashglari bajariladi. Ikkinchi bosqgichda cho‘gmor bilan
bajariladigan fundamental texnik elementlar o‘rgatiladi. Bunda bir qo‘lda va ikki qo‘lda aylantirish, cho‘gmorni
go‘ldan-qo‘lga o‘tkazish, past va o‘rta balandlikda ulogtirish, ushlash hamda tana harakatlari bilan uyg‘unlash-
tirish mashqlari izchil takrorlanadi. Uchinchi bosgichda esa o'zlashtiriigan elementlar kichik kombinatsiyalar
shaklida bajarilib, musiqiy ritm, harakat ifodaliligi va texnik aniqglik bilan bog‘lanadi.

Mashglarni o‘rgatishda oddiydan murakkabga, sekin tempdan tezroq tempga, alohida elementdan yaxlit
kombinatsiyaga o'tish tamoyiliga amal qilindi. Har bir mashq avval pedagog tomonidan ko‘rsatib berildi, so‘ng
talabalarning mustaqil bajarishi kuzatildi va zarur hollarda individual tuzatishlar kiritildi. Xavfsizlikni ta’minlash
magsadida mashg‘ulot maydoni yetarli masofada tashkil etildi, cho‘gmorlar talabalarning bo‘yiga, qo‘l uzunli-
giga va tayyorgarlik darajasiga mos tanlandi. Mashqglar samaradorligini baholashda harakat aniqligi, predmetni
nazorat gilish, tana holati, ritmga moslik, muvozanat, koordinatsiya va mashqni estetik bajarish mezonlari asos
qilib olindi.
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Tadgiqot jarayonida talaba qizlarga badiiy gimnastika cho‘gmori yordamida bajariladigan fundamental
mashglarni bosgichma-bosqich o‘rgatish ularning harakat koordinatsiyasi, predmetni boshqgarish malakasi,
ritmni his gilish qgobiliyati va jismoniy faolligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatishi aniglandi. Mashg‘ulotlarning dastlabki
bosgichida talabalarda cho‘gmorni to‘g‘ri ushlash, bilak harakatlarini nazorat gilish, oddiy aylantirish va tebratish
mashgqlarini bajarishda muayyan qiyinchiliklar kuzatildi. Aynigsa, ikki qolda bir vaqtning o‘zida simmetrik
harakatlarni bajarish, cho‘gmor yo‘nalishini nazorat gilish, uloqgtiriigan predmetni o'z vaqtida va aniq ushlashda
xatolar uchradi. Biroq takroriy mashglar, ko‘rgazmali tushuntirishlar va individual tuzatishlar natijasida tala-
balarning texnik harakatlarni bajarish sifati asta-sekin yaxshilandi.

Mashg‘ulotlar davomida cho‘gmor bilan bajariladigan oddiy elementlarni avval alohida, keyinchalik tana
harakatlari bilan uyg‘un holda bajarish samarali natija berdi. Talabalar dastlab qo‘l va bilak faoliyatiga e’tibor
garatgan bo‘lsalar, keyingi bosqichlarda gqadam tashlash, burilish, egilish, muvozanatni saglash va musiqgiy
ritmga mos harakatlanish ko‘nikmalarini predmet bilan birgalikda bajarishga odatlandilar. Bu esa harakatlarning
yaxlitligi, estetik ifodaviyligi va texnik anigligini oshirishga xizmat qildi. Aynigsa, past va o‘rta balandlikda ulog-
tirish, cho‘gmorni qo‘ldan-qo‘lga o‘tkazish, aylantirish va ushlash elementlarining muntazam takrorlanishi pred-
metni sezish va boshqgarish malakasini mustahkamladi.

Natijalar shuni ko‘rsatdiki, cho‘gmor bilan ishlash talaba gizlarda nafagat maxsus gimnastik ko‘nikmalarni,
balki umumiy jismoniy sifatlarni ham rivojlantiradi. Mashgqlar jarayonida chaqqonlik, egiluvchanlik, muvozanat,
go‘l mushaklari kuchi, diggat bargarorligi va fazoviy mo‘ljal olish qobiliyati faollashdi. Musiqiy kuzatuvdan foyda-
lanish esa harakatlarning ritmik tashkil etilishiga, mashqgni hissiy va estetik jihatdan to‘liqgroq bajarishga yordam
berdi. Shuningdek, mashg‘ulotlarda individual yondashuv qo‘llanilganda talabalarning o‘ziga ishonchi ortgani,
murakkab elementlarni bajarishga bo‘lgan gizigishi kuchaygani kuzatildi. Umuman, badiiy gimnastika cho‘gmori
yordamida fundamental mashglarni metodik izchillik asosida o‘rgatish talaba qgizlarning harakat madaniyatini
shakllantirishda samarali vosita ekanligi tasdiglandi.

Talaba qizlarga badiiy gimnastika cho‘gmori yordamida bajariladigan fundamental mashglarni o‘rgatish
jarayoni oddiy jismoniy mashqglar majmuasi sifatida emas, balki texnik, estetik, koordinatsion va tarbiyaviy vazi-
falarni birlashtiruvchi murakkab pedagogik faoliyat sifatida qaralishi lozim. Cho‘gmor bilan bajariladigan mashg-
lar talabalardan bir vaqtning o‘zida tana holatini nazorat qilish, qo‘l harakatlarini anig boshqarish, predmet
yo‘nalishini kuzatish, musigiy ritmga moslashish va fazoda to‘g‘ri mo‘ljal olishni talab giladi. Shu sababli bunday
mashgqlarni o‘rgatishda fagat ko‘rsatish va takrorlash usuli bilan cheklanib golmasdan, har bir harakatning
mazmuni, bajarilish mexanizmi va texnik xatolar sababi ham tushuntirilishi zarur.

Mashg‘ulotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, cho‘gmor bilan ishlashda talabalarning dastlabki giyinchiliklari
ko‘pincha predmetni yetarli darajada his gilmaslik, bilak harakatlarining sustligi, qo‘l va tana harakatlari o‘rta-
sidagi nomuvofiglik hamda ritmni bargaror ushlay olmaslik bilan bog'liq bo‘ladi. Bunday holatlarda mashqglarni
mayda gismlarga ajratib o‘rgatish, avval sekin tempda bajarish, so‘ng harakat tezligini bosgichma-bosqich
oshirish samarali natija beradi. Aynigsa, bir qo‘lda aylantirish, ikki qo‘lda muvofiglashtiriigan harakatlar, oddiy
uloqtirish va ushlash elementlari muntazam takrorlanganda talabalarda predmetni boshqarish ishonchliroq
shakllanadi. Bu jarayonda pedagogning individual yondashuvi, xatolarni oz vaqtida aniglashi va talabaning
imkoniyatiga mos murakkablik darajasini tanlashi muhim ahamiyat kasb etadi.

Cho‘gmor yordamida bajariladigan fundamental mashglarning yana bir muhim jihati shundaki, ular talaba
gizlarda harakatlarning estetik ifodaviyligini rivojlantiradi. Harakat fagat texnik jihatdan to‘g‘ri bajarilishi yetarli
emas, balki u tana chizig‘i, gomat holati, musigiy ohang, emotsional ifoda va umumiy kompozitsion uyg‘unlik
bilan boyitilishi lozim. Shu nuqtai nazardan, badiiy gimnastika mashg‘ulotlari talabalarning nafaqat jismoniy,
balki estetik va psixologik rivojlanishiga ham ta’sir ko‘rsatadi. Cho‘gmor bilan mashglarni musiqiy kuzatuv
asosida bajarish ritm sezgisini kuchaytiradi, diggatni jamlashga yordam beradi va harakatlarni yanada nafis-
lashtiradi.

Muhokama natijalari shuni asoslaydiki, talaba gizlarga cho‘gmor bilan fundamental mashglarni o‘rgatishda
metodik izchillik, xavfsizlik, takroriy mashq, ko‘rgazmalilik, individual yondashuv va musiqiy-ritmik uyg‘unlik
asosiy shartlar hisoblanadi. Ushbu omillar birgalikda qo‘llanganda mashg‘ulotlar samaradorligi ortadi, tala-
balarning badiiy gimnastikaga gizigishi kuchayadi hamda ularning umumiy harakat madaniyati izchil shakl-
lanadi.

Talaba gizlarga badiiy gimnastika cho‘gmori yordamida bajariladigan fundamental mashglarni o‘rgatish
jarayoni jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarining mazmunini boyituvchi, harakat madaniyatini shakllanti-
ruvchi va estetik tarbiyani rivojlantiruvchi muhim metodik yo‘nalishlardan biridir. Cho‘gmor bilan bajariladigan
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mashglar talabalarda qo’l harakatlari anigligi, bilak faoliyati faolligi, tana va predmet harakatlarini uyg‘unlashti-
rish, ritmni his qilish, muvozanatni saglash, chaqqonlik va fazoviy mo‘ljal olish ko‘nikmalarini rivojlantiradi. Shu
bois ushbu mashglarni ta’lim jarayoniga tizimli kiritish talaba gizlarning umumiy jismoniy tayyorgarligini oshirish
bilan birga, ularning sport-estetik faoliyatga bo‘lgan gizigishini ham kuchaytiradi.

Magqolada olib borilgan tahlillar shuni ko‘rsatadiki, cho‘gmor yordamida fundamental mashqglarni samarali
o‘rgatish uchun mashg‘ulotlar oddiydan murakkabga, alohida texnik elementlardan yaxlit kombinatsion harakat-
larga qarab tashkil etilishi zarur. Dastlab cho‘gmorni to‘g‘ri ushlash, oddiy tebratish, aylantirish va qo‘ldan-qo‘lga
o'tkazish kabi elementlar puxta shakllantirilishi, keyinchalik uloqtirish, ushlash, burilish, gadam tashlash va
musiqiy ritmga mos harakatlanish bilan bog‘langan murakkabroq mashqglarga o'tilishi lozim. Bunday bosgichlilik
talabalarda texnik xatolarni kamaytiradi, predmetni boshqarish malakasini mustahkamlaydi va mashq bajarish-
dagi ishonchni oshiradi.

Cho‘gmor bilan bajariladigan mashglarni o‘rgatishda pedagogning metodik mahorati, ko‘rgazmali tushun-
tirish, takroriy mashq, individual yondashuv va xavfsizlik talablariga qat’iy rioya qilish asosiy omillar sifatida
namoyon bo‘ladi. Har bir talabaning jismoniy tayyorgarligi, egiluvchanlik darajasi, koordinatsion imkoniyatlari va
psixologik holatini hisobga olish mashg‘ulot samaradorligini oshiradi. Shuningdek, musiqgiy kuzatuvdan foydala-
nish harakatlarning ritmik, ifodali va estetik jihatdan uyg‘un bajarilishiga xizmat giladi.

Umuman olganda, talaba gizlarga badiiy gimnastika cho‘gmori yordamida bajariladigan fundamental
mashglarni o‘rgatish ularning jismoniy, koordinatsion, estetik va irodaviy sifatlarini kompleks rivojlantirish
imkonini beradi. Mazkur metodik yondashuv sport mashg‘ulotlarida harakat madaniyatini yuksaltirish, sog‘lom
turmush tarziga ijobiy munosabatni shakllantirish va badiiy gimnastika vositalaridan samarali foydalanish uchun
muhim amaliy ahamiyatga ega.
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