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GIMNASTIKA MASHG ‘ULOTLARIDA MUSIQANING ROLI
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Annotatsiya. Mazkur maqolada gimnastika mashg‘ulotlarida musiqaning tutgan
o‘rni, uning sportchilar psixologik holati, harakatlar ritmi, koordinatsiyasi, texnik
mahorati va ijro madaniyatiga ko‘rsatadigan ta’siri yoritilgan. Musiqa gimnastika
mashqglarining mazmunini boyitib, ritm-shakllantiruvchi, emosional va motivatsion
funksiyalarni bajaradi. Shuningdek, mashg‘ulot jarayonida musiganing jismoniy
sifatlarni rivojlantirishdagi, harakat texnikasini takomillashtirishdagi hamda musobaga
jarayonidagi pedagogik ahamiyati ilmiy asoslangan holda bayon etilgan.

Kalit so‘zlar: Musiga, gimnastika, ritm, koordinatsiya, motivatsiya, psixologiya,
badiiy gimnastika, harakat texnikasi.

AnHOTanus. B nanHO# cTaThe paccMOTpEeHa POJb MY3bIKH B TPEHUPOBOUYHBIX
3aHATHUSX 110 THMHACTUKE, €€ BIUSHUE Ha IICUXOJIOTMYECKOE COCTOSIHUE CIIOPTCMEHOB,
PUTM JBWKEHUH, KOOPAWHAIIMIO, TEXHUKY BBITIOJIHCHUS W XYJA0KECTBEHHYIO
BBIPA3UTEIBLHOCTh. My3bIKa BBITIOJHSAECT PUTMOOOPA3YIONIYI0, AMOIIMOHAIBHYIO H
MOTHUBAaLMOHHYIO ()YHKIIUH, TOBBIMAET 3()(PEKTUBHOCTH TPEHUPOBOUYHOTO MPOIECCa U
CIIOCOOCTBYET pPa3BUTHUIO (U3MUECKUX M TBOPYECKHUX KAaueCTB TMMHACTOB. Takxke
MPOAHAIM3UPOBAHO 3HAYEHHWE MY3bIKAJIbHOTO COMPOBOXKACHHS B MpOIecce
MOJATOTOBKY U HA COPEBHOBAHMSIX.

KaroueBbie ciaoBa: My3bika, THMHACTHUKA, PUTM, KOOPAWHALMS, MOTHBAIMA,
TICUXOJIOTHSI, XyI0KECTBEHHAss THMHACTHKA, TEXHUKA JTBIKCHUH.

Annotation. This article examines the role of music in gymnastics training
sessions and its influence on athletes’ psychological state, movement rhythm,
coordination, technical execution, and artistic performance. Music enhances the
effectiveness of gymnastics by providing rhythmic guidance, emotional stimulation,
and motivational support. Furthermore, the pedagogical importance of music in
improving movement precision, developing physical qualities, and enhancing
competition performance is discussed in detail.

Keywords: Music, gymnastics, rhythm, coordination, motivation, psychology,
rhythmic gymnastics, movement technique.

Kirish.
Gimnastika — bu jismoniy madaniyatning muhim yo‘nalishlaridan biri bo‘lib,
InsSon organizmining har tomonlama rivojlanishiga ta’sir ko‘rsatadigan murakkab
motor harakatlari tizimidan iborat. Uning barcha turlari: badiiy gimnastika, sport
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gimnastikasi, estetik gimnastika va dam olish gimnastikalari musiqaviy hamrohligi
bilan boyitilganda yanada samarali natija beradi. Chunki musiqaning ritmi, tempi va
emotsional ohangi gimnastika mashglarining mazmunini ochib berishga,
bajarilayotgan harakatlar bilan uyg‘unlik yaratishga xizmat qiladi.

Gimnastika jarayoniga musiqa qo‘shilishi nafagat sportchining emosional
kayfiyatini oshiradi, balki uning harakat koordinatsiyasini, ritm sezishini, ichki
motivatsiyasini, ijodkorligini ham kuchaytiradi. Hozirgi kunda sport nazariyasi,
pedagogika va psixologiya musiganing jismoniy mashg‘ulotlardagi ijobiy ta’sirini
ko‘rsatadigan ko‘plab ilmiy ishlanmalarga tayanadi. Aynigsa badiiy gimnastika
mashglarining asosiy elementi bo‘lgan musiqiy ritm sportchining ijro madaniyatini
shakllantiradi. Mazkur maqolada gimnastika mashg‘ulotlarida musigadan
foydalanishning o‘rni, ahamiyati, afzalliklari, psixologik ta’siri, harakat texnikasini
takomillashtirishdagi roli hamda pedagogik jarayondagi funksiyalari haqida batafsil
yoritiladi.

As0siy gism

Gimnastika va musiganing o‘zaro uyg‘unligi. Gimnastika mashqlari tabiatan
ritmik harakatlardan tashkil topgani bois musiga bilan juda chambarchas bog‘liqdir.
Har ganday harakat ketma-ketligi ma’lum tempga, ritmga va ohangga ega bo‘lib, ular
musiqiy vositalar bilan boyitilganda yanada estetik va ixcham ko‘rinish kasb etadi.

Musiga gimnastikada ikki asosiy funksiyani bajaradi:

1. Ritm-shakllantiruvchi funksiya — mashqlarni belgilangan tempda bajarishga
yordam beradi.

2. Emotsional funksiya — sportchi kayfiyatini oshiradi, ijodiy yondashuvni
kuchaytiradi.

Badiiy gimnastika kabi turlarda esa musiga asosiy kompozitsiyaning ajralmas
gismidir. Harakatlar musiganing baland-past tovushlariga, ohang o‘zgarishiga va
ritmiga moslashtiriladi[5].

Gimnastikada musiganing psixologik ta’siri. Psixologlar fikriga ko‘ra,
musiganing odam psixologiyasiga kuchli ta’siri mavjud. U sportchi kayfiyatini
boshgarishga, stressni kamaytirishga, o‘ziga bo‘lgan ishonchni oshirishga yordam
beradi.

Gimnastika mashg‘ulotlarida musiganing psixologik foydalari:

Motivatsiyani oshiradi. Yogimli va quvnog musiga mashg‘ulotni qiziqarli giladi.

Charchashni  kamaytiradi. Tadqgigotlarga ko‘ra, musigali mashg‘ulotlarda
sportchilar 10-15% ko‘proq energiya sarflay oladi.

Diqgqgatni jamlaydi. Ritmik musiga harakatni aniq bajarishga undaydi.

Stressni kamaytiradi. Tinch ohanglar mashqdan oldin sportchining ruhiy holatini
me’yorlashtiradi.
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O‘ziga ishonchni kuchaytiradi. Aynigsa musobaga oldidan musiganing roli
beqiyos.

Bu jarayonlarning barchasi gimnastika mashqlarining sifatli bajarilishiga ijobiy
ta’sir qiladi[3].

Harakat texnikasini takomillashtirishda musiganing roli. Gimnastika
mashqlarida harakatlarning anigligi, muvofigligi va ritmga mosligi juda muhim.
Musiga esa aynan ushbu ko‘nikmalarni rivojlantirishga yordam beruvchi kuchli
metodik vositadir[2].

Musiganing texnik jarayonlardagi afzalliklari:

Ritmni his qilishni o‘rgatadi.

Tempni saglashni osonlashtiradi.

Qadam, sakrash, burilishlar ketma-ketligini aniglashtiradi.

Harakatni estetikasini oshiradi.

Xoreografik elementlarning uyg‘unligini ta’minlaydi.

Badiiy gimnastikada har bir element musiga bilan muvofiglikda bajarilishi shart.
Shu sababli trenerlar mashg‘ulot davomida musiganing ritmiga mos ravishda
harakatlar ketma-ketligini takror-takror mashq qgildiradi.

Jismoniy sifatlarni rivojlantirishga musiganing ta’siri. Musiga gimnastika
mashg‘ulotlarida quyidagi jismoniy sifatlarni shakllantirishga yordam beradi:
Chaqgqonlik; Moslashuvchanlik; Koordinatsiya; Muvozanat; Tezkorlik; Plastiklik.
Masalan, sekin tempdagi musiqa moslashuvchanlik mashqglarida foydali bo‘lsa, tez
ritmli musiga chagqgonlik va koordinatsiyani talab giladigan mashqglarda qo‘llanadi.
Ritmli musiga tananing barcha mushak guruhlarini uyg‘un ishlashiga yordam beradi.
Bu esa harakatlarni aniq, silliq va estetik tarzda bajarishni osonlashtiradi[1].

Ta’lim jarayonida musigadan foydalanishning metodik asoslari. Gimnastika
darslarida musigadan foydalanish ma’lum didaktik tamoyillarga asoslanadi:

Mashq turi va maqgsadiga mos musiga tanlash: Har bir harakat turi o‘ziga mos ritm
va ohangga ega bo‘lishi kerak. Qizish mashqglarida — tez ritmli musiga. Plastika
mashglarida — yumshoq va sekin musiga. Yakunlovchi mashglarda —
tinchlantiruvchi musiqalar tanlanadi.

Musiga tempiga mos harakatlar yaratish. Trener mashglarni musiganing ritmik
tuzilishiga garab tuzadi.

Yangi elementlarni musiqasiz, keyin musigali holatda mashqg qilish. Bu usul
texnik xatolarni bartaraf etishga yordam beradi.

Musiqa orgali sportchilarni emosional rag‘batlantirish. Mashg‘ulotlarda musiga
sportchining ruhiy holatini ijobiy boshqgaradi.

Musiqga ostida yakuniy relaksatsiya. Mashg‘ulot tugagach, tinch musiga ostida
bo‘shashish mashqlari bajariladi[4].
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Musobaga jarayonida musiganing ahamiyati. Ayniqsa badily gimnastikada
musiga sportchining chigishiga baho berishda asosiy mezonlardan biridir. Sudyalar:
harakat va musiga uyg‘unligi, ritmga moslik, musiganing mazmuni bilan harakatning
birligi, kompozitsiyaning badiiy talgini kabi mezonlarni e’tiborga oladi.

Sportchining tanlagan musiqasi uning chiqishining 40-50% estetik qimmati bilan
bevosita bog‘lig. Bundan tashqari, musobaqaga tayyorgarlik vaqtida musiqa
sportchining psixologik barqarorligini saqlaydi, sahna qo‘rquvini kamaytiradi va
o‘ziga ishonchini oshiradi.

Xulosa.

Gimnastika mashg‘ulotlarida musiganing roli beqiyosdir. U mashg‘ulotning
samaradorligini oshiradi, harakatlarning ritmini shakllantiradi, sportchining ruhiy
holatini me’yorlashtiradi, ijodiy va estetik qobiliyatlarini rivojlantiradi. Musiqa
yordamida gimnastika mashgqlari yanada qiziqarli, mazmunli va samarali tus oladi. U
sportchilarning koordinatsiyasini, plastikasini, ritm sezgisini, motivatsiyasini va
chiqgish madaniyatini takomillashtiradi. Shu bois, bugungi jismoniy tarbiya, sport
pedagogikasi va gimnastika nazariyasida musiqa eng muhim pedagogik vositalardan
biri sifatida e’tirof etiladi. To‘g‘ri tanlangan musiqiy hamrohlik gimnastika
mashg‘ulotlarini yanada samarali, estetik va ta’sirchan shaklda tashkil etishga xizmat
qiladi.
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