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GIMNASTIKADA OSILISHLAR: NAZARIYA, TEXNIKA VA AMALIY AHAMIYATI
Tursunova Feruza Yo’ldosh qizi
Romitan tuman 1-son politexnikumining
“Jismoniy tarbiya” fani o’qituvchisi

Annotatsiya: Gimnastika sport turi sifatida jismoniy rivojlanishning muhim omillaridan biri
hisoblanadi. Ushbu maqolada gimnastikada osilish harakatlarining turlari, texnikasi, jismoniy
rivojlanishga ta’siri va xavfsizlik choralari keng yoritiladi. Shuningdek, osilishlarning mushak
tizimi, harakat muvozanati va sportchilarning umumiy tayyorgarligiga qanday ta’sir etishi ilmiy
yondashuv asosida tahlil gilinadi.

AHHOTaHHH : T'umHacTMKa Kak BH] criopra  ABJIACTCA OJHHM M3 BaXXHBIX (1)aKTOpOB
(1)I/I3I/I‘~I€CKOI‘O Pa3sBUTHUA. B namnoif craTtbhe pPacCMOTpPCHBI BHUbI, TCXHHWKA, BJIIMAHHUC Ha
(1)I/ISI/I‘IGCKO€ Pa3BUTUC U MCPLI 0€30I1aCHOCTH BHMCOBBIX JBMOKEHMUM B THMMHAcTUKe. Takke Ha
OCHOBC HAYYHOI'0 ImoaxoJa aHAJIM3UPYCTCA BJIMAHHEC ITOABCCOB HAa MBIIICUYHYIO CUCTCMY, OajaHc
,I[BI/I)KGHI/Iﬁ n O6I_I_Iy1-0 MMOAroTOBJICHHOCTDL CIIOPTCMCHOB.

Abstrakt: Gymnastics as a sport is one of the important factors of physical development. This
article covers the types, techniques, effects on physical development and safety measures of
hanging movements in gymnastics. Also, the effect of suspensions on the muscular system,
balance of movement and general fitness of athletes is analyzed based on a scientific approach.

Kirish

Gimnastika turli xil harakatlarni o‘z ichiga oluvchi sport yo‘nalishlaridan biri bo‘lib, uning
muhim elementlaridan biri osilishlardir. Osilishlar sportchining jismoniy kuchini, chidamliligini
va muvozanatini rivojlantirishga yordam beradi. Gimnastikadagi osilishlar turnik, parallel

shtangalar, halgalar va boshqa jihozlarda bajariladi. Ushbu maqolada osilishlarning ahamiyati,
bajarish texnikasi va xavfsizlik choralari haqida batafsil ma’lumot beriladi.

1. Gimnastikada osilishlarning turlari

Gimnastikada osilishlarning bir necha asosiy turlari mavjud:

. Statik osilish — Sportchi belgilangan vaqtda osilish holatini saqlab turadi.

. Dinamik osilish — Osilish jarayonida turli harakatlar bajariladi (tebranish, burilish,
aylanma harakatlar).

. Birinchi tayanchsiz osilish — Gimnastikani endigina o‘rganuvchilar uchun asosiy

tayyorgarlik mashgqlari hisoblanadi.

. Halqalarda osilish — Katta jismoniy kuch talab giluvchi gimnastika turi bo‘lib, aynigsa,
yelka va qo‘l mushaklarini mustahkamlashga yordam beradi.

. Turnikda osilish — Mushaklarni kuchaytirish va harakat muvozanatini oshirish uchun
muhim texnika.

2. Osilish texnikasi va asosiy elementlar

Osilish mashgqlarini bajarishda quyidagi texnik elementlar muhim ahamiyatga ega:
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1. Qo‘llarni to‘g‘ri joylashtirish — Qo‘llarning to‘g‘ri masofada ushlanishi harakat
barqarorligini ta’minlaydi.

2. Tana muvozanatini saqlash — Sportchi gavdasini tekis ushlab turishi kerak.

3. Nafas olish texnikasi — Osilish paytida chuqur va ritmik nafas olish mushaklarning
chidamliligini oshiradi.

4. Mushaklarning faol ishlashi — Aynigsa, qo‘l, yelka va qorin mushaklari osilishlar paytida
faol ishlaydi.

3. Gimnastikada osilishlarning jismoniy va psixologik foydalari

Osilish mashqlari nafagat mushaklarni rivojlantirish, balki boshqa bir qancha ijobiy ta’sirlar ham
ko‘rsatadi:

. Mushaklarning kuchayishi — Qo‘l, yelka, orqa va qorin mushaklari mustahkamlanadi.
. Moslashuvchanlik va muvozanatning oshishi — Harakatlar muvozanati yaxshilanadi.
. Chidamlilik va bardoshlilik ortishi — Sportchilarning jismoniy tayyorgarligi oshadi.

. Psixologik barqarorlik — Harakatlar nazorati va ishonch hissi kuchayadi.

4. Xavfsizlik choralari

Gimnastikada osilish mashqlarini bajarishda xavfsizlik choralari muhim ahamiyatga ega:

. Jihozlarning to‘g‘ri sozlanishi — Turnik, halqalar va boshqa vositalar mustahkam
o‘rnatilishi kerak.

. To‘g‘ri yondashuv va mashq tartibi — Sportchilar mashqlarni mutaxassis murabbiy
nazoratida bajarishlari kerak.

. Yugqori himoya choralarini ko‘rish — Xavfsizlik kamarlaridan foydalanish va zaruriyat
tug‘ilganda pastki qismda yumshoq qoplamalar joylashtirish lozim.

Xulosa

Gimnastikada osilishlar sportchilarning jismoniy rivojlanishi va moslashuvchanligini oshirishda

muhim rol o‘ynaydi. Bu mashqlar mushaklarni mustahkamlash, muvozanatni yaxshilash va
chidamlilikni oshirishga yordam beradi. Osilish texnikasini o‘zlashtirish sportchilarning umumiy
natijalarini yaxshilaydi va ularning professionallik darajasini oshiradi. Shu sababli, gimnastika
mashg‘ulotlarida osilish elementlariga alohida e’tibor qaratish lozim.
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