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KIRISH

Gimnastika mashg‘ulotlari shug‘ullanuvchilarga nisbatan
alohida talablar go‘yib, ularga o‘ziga xos ta’sir ko‘rsatadi. Gim-
nastika mashqglari muallim, musiga va mashg‘ulotlar olib borish
sharoitlari bilan hamjihatlikda insonning bilim olishga bo'lgan
ishtiyogini oshiradi, shuningdek, amaliy faoliyat subyekti sifatida
katta ta’sirga ega.

Darslikdan o‘rin olgan ma’lumotlar gimnastika bilan shug‘ul-
lanuvchilaming maxsus bilimi, ko‘nikma va malakalarini boyitib,
ulaming pedagogik tajribasi ortishida ko‘maklashadi.

Kitob talabalarning nafagat gimnastika fani, balki boshga
turdosh fanlarga oid o‘quv materiallarini samarali o'zlashtirishi-
da to‘g‘ri yo'nalish ko‘rsatadi. Bu esa, 0z navbatida, bo‘lajak
muallimning gimnastika bo‘yicha har tomonlarna puxta tayyor-
lanishini ta’minlaydi. Shu ma’noda darslik ustida ish olib
borgan mualliflar jamoasi quyidagi tamoyillarni dasturilamal
deb biladi:

1. Gimnastika — sport-pedagogik fan bo‘lib, shug‘ullanuv-
chilarga nisbatan o°‘ziga xos ta’sir etish vosita va uslublari, nazariya
va tarixiga egadir.

2. Gimnastika mashg‘ulotlari boshga vositalar bilan birgalikda
organizmning harakati, u orgali boshga funksiyalariga, insonning
ruhiy va shaxsiy xislatlariga tanlama va turlicha ta’sir ko ‘rsatadi.

3. Gimnastika mashglari kop tuzilmali va ko‘p funksiyali
bo‘lib, sog‘lomlashtirish, ta’lim-tarbiyaviy va amaliy magsadlarda
mashqglami tanlash va ulami qo‘Uash uslublarini takomillashtirish
uchun keng imkoniyatlami ochib beradi.

4. Gimnastika mashglarini o‘zlashtirish jarayonida organizm-
ning barcha organlad va tizimlari, jumladan, shug‘ullanuvchilar
ruhiyatining ham o‘zaro faol harakati kuzatiladi. Natijada, ular



shaxs, bilim olish hamda amaliy faoliyat subyektlari sifatida gav-
dalanadi.

5. Gimnastika mashglari hamda ular asosida shakllangan
rnajmualardan sinamalar ko‘rinishida har xil sport turlari bilan
shug'ullanish moyiliigini, shuningdek, o‘quv va kasbiy faoliyatga
bo‘lgan gobiliyatini aniglash uchun foydalanish mumkin.

6. Gimnastika sohasida bilim, harakat malakalari va ko*nik-
malarini o‘zlashtirishdagi muvaffagiyat shug‘ullanuvchilaming
gobiliyati va muallimning uslubiy mahoratiga ko‘ra baholanadi.
Muailim va o‘quvchi o‘rtasidagi o0‘zaro mulogot shaxsiy xarakterga
ega, chunki ular biri-birini har tomonlama yaxshi bilishi zarur.
Ulaming o‘zaro mulogoti bevosita va bilvosita bo‘lishi mumkin:
o‘quv materiali, jamoa a’zolari va gimnastika bilan shug‘ulla-
nuvchilaming ta’limi va tarbiyasi bilan bog‘liq boshqga shaxslar
orgali.

7. Darslikning uslubiyat asosi bo‘lib, shaxs, faoliyat va qobiliyat
to‘g‘risidagi ta’limot, bilim olish nazariyasi, o°‘rganilayotgan
hodisalarga nisbatan tizimli-tuzilmaviy hamda tarixiy yondashuv
xizmat qiladi.

Darslik to‘rtta mustaqil, shu bilan bir vaqtda, biri-biri bilan
mantigan uzviy bog‘liqg gismlardan iborat. Birinchi gismda gim-
nastika nazariya va uslubiyatining asoslari hagida ma’lumotlar
berilib, unga sport-pedagogik fan sifatida ta’rif berilgan. Asosiy
va snaryadli gimnastikada qo‘llaniladigan terminologiyaning to ‘liq
ro‘yxati keltirilgan.

Ikkinchi gismda gimnastikaning asosiy vositalari: safli, umum-
rivojlantiruvchi, amaliy, akrobatik mashqlar, gimnastika snaryad-
larida bajariladigan mashglar hamda badiiy va ritmik gimnastika
hagida flkr yuritilgan. Gimnastika mashglarining texnika asoslari
va o°‘rgatish uslublari ochib berilgan. Sport jarohatlarining oldini
olish, jismoniy tarbiya zallari, gimnastika maydonchalari va ularda
o'rnatiladigan jihozlaming xarakteristikasi borasida tushunchalar
keltirib o‘tilgan. Mazkur gism gimnastika sohasida ilmiy izlanishlar
olib borish borasidagi tavsiyalar aks ettirilgan bob bilan tugatilgan.

Uchinchi va tofitinchi gismlar sport va umumta’lim maktab-
larida gimnastika bilan shug‘ullanish shakllariga, gimnastika



darsiga, ommaviy gimnastika chigishlariga, gimnastikada ish reja-
lashtirish va hisobotni olib borishga, musobagalami tashkillash-
tirish va o‘tkazish hamda sog!lomlashtiruvchi-rivojlantinivchi
gimnastikaga bag‘ishlangan.

Darslikni tayyorlashda turli o‘quv-uslubtv manbalardan, eng
avvalo, M.N.Umarov, A.K. Eshtayev, D.R. Ishtayev,
G.M. Xasanova, Shannon Miller muharrirligi ostida tayyorlangan
gimnastika bolyicha darsliklar va o‘quv gollanmalaridan foy-
dalanildi.

Darslikni tayyorlashdan magsad - kelgusida kasbiy faoliyat
joyida, turli ta’lim muassasalarida va sport tashkilotlarida jismoniy
tarbiya mashg‘ulotlari jarayonida gimnastika mashglarini o‘gitishda
nazariy bilim va amaliy ko'nikmalaming talabalar tomonidan izchil
0 ‘zlashtirilishini ta’minlash.

Mazkur darslikdagi materiallaridan 0 ‘zbekiston Davlat Jismo-
niy tarbiya va sport universiteti talabalari, oliy o‘quv yurtlarining
Jismoniy tarbiya fakultetlari talabalari, o‘rta maxsus kasb-hunar
kolleji o‘quvchilari, jismoniy tarbiya murabbiylari va umumta’lim
maktablari jismoniy tarbiya o‘gituvchilari ham foydalanishlari
mumkin.



I QISM
GIMNASTIKA FANINI 0 ‘TKAZISH METODIKASI

I bob. GIMNASTIKA JISMONIY TARBIYA TIZIMIDA

1.1. Jismoniy tarbiya sohasida gimnastikaning tutgan o‘mi va
uning inson uchun ahamiyati

Jismoniy tarbiya sohasida gimnastika yetakchi o ‘rinni egallaydi.
Uning vosita va usullari, keng doirasi deyarli barcha insonlarni:
bolalar va o‘smirlar, katta yoshlilar va gariyalar, ayollar va erkaklar
sog‘lom kishilar va bemorlarni gamrab olishga imkon beradi.
Gimnastika har taraflamajismoniy rivojlanish va insonning harakat
gobiliyatlarini takomillashtirishni ta’minlab, uni mehnatga va Vatan
himoyasiga tayyorlaydi. Aynigsa, o°‘sib borayotgan avlodning
jismoniy takomillashuvida gimnastikaning ahamiyati kattadir.
Gimnastika bilan muntazam shug‘ullanish boshlang‘ich jismoniy
tarbiya masalalarini yanada muvaffagiyatli hal giladi, jismoniy
gobiliyatlar rivojlanishi uchun mustahkam asos soladi, kelishgan
gavda va gad-qomatni shakllantiradi, yurak, gon-tomir, nafas
olish, ovgat hazm qilish a’zolari va inson organizmining boshga
tizimlari bir maromda va tartibda ishlashiga imkon yaratadi.
Gimnastikaning alohida ahamiyati uning ilm olish imkoniyatlarini
0°‘z ichiga olganligidadir. Odam gavdasi harakatlarining tahlili va
xulosasini egallab olish, o‘rganilayotgan harakat mashglarim sekin-
asta murakkablashtirib borish, gimnastika mashglarining cheksiz
ko‘rinishlari (ulaming shakli tuzilishi bajarish ketma-ketligi)dan
foydalanish, gimnastika bilan shug‘uHanuvchilaming tasawurlarini
ko‘rgazmali kengaytirish, ulaming umumiy qgonuniyatlarini bilib
olish va shunday qilib, aqgliy bilim va jismoniy tarbiya o‘rtasida
amaliy aloga o ‘matish imkonini beradi. Gimnastikaning pedagogik
ahamiyati kattadir. 0 ‘quv mashqglarini gat’iy belgilash shug‘ul-
lanuvchilar harakatini aniq tashkil gilish tuzilishi bo‘yicha turlicha
bo‘lgan mashqglarni ofiganishdagi muayyan ketma-ketlik, ular
o ‘rtasidagi o‘zaro bogliglik tartibi jismoniy yuklamalaming sekin-



asta ortib borishi, yangi harakat mahorati va ko‘nikmalarini
egallashdagi sharoit va talablarning turli-tumanligi odamlarda
insonparvarlik tarbiyasi masalalarini muvaffaqiyatli hal qilish
imkonini beradi. Gimnastika mashglarini bajarishdagi aniglik,
ifodalilik va his-hayajon, ulaming texnik takomillashuvi estetik
tarbiyaga ham yordam beradi. Gimnastika to‘g‘ri yugurish, sak-
rash, turli to‘siglarni yengib o‘tish, og‘ir yuk tashish va boshga
shu kabi mehnat va jangovar faoliyatda gollaniladigan ko'pgina
amaliy, hayotiy zarur ko‘nikma va mahoratni shakllantirishga
yordam beradi. Nihoyat, gimnastika vositalaridan yuqori natija-
larga erishishda foydalaniladi. Xalgaro maydonlarda G. Shamray,
S. Diomidov, E. Saadi, G. Yakunin, O. Aybindyer, S. Baxridinova,
E. Levochkina, A. Ataxanov, R. Galiyeva, O. Chusovitina,
A. Dzyun-dzyak, E. Valiyev, A. Fokin va boshqgalar vatanimiz
sporti sharafini bir necha bor o‘z g'alabalari bilan yuksaklarga
ko‘tardilar hamda mamlakatimizdagi gimnastika rivojining yuqori
darajasini amalda ko‘rsatdilar. 0 ‘zbekiston xalgining hayotida
gimnastikaning ahamiyati nechoglik ekanligini ortigcha baholash
giyindir. Fanning so‘nggi vutuglari va amaliy ishning ilg‘or
tajribasiga tayarmvchi gimnastika, uning vositalari va usullari inson
hayot faoliyatining ko'pgina sohalariga kirib bormoqda, uning
shaxsiyati shakllanishiga ijobiy ta’sir o‘tkazmoqda.

Gimnastikaning asosiy vositalari va uslubiy
xususiyatlari

Gimnastikaning asosiy vositalari bo‘lib, gimnastika usullari,
talablari va xususiyatlariga mos bajariluvchi va barkamol jismoniy
rivojlanish va inson tarbiyasi masalalarini yechishga yo‘naltirilgan,
tarixan yuzaga kelgan va maxsus ishlab chigilgan harakatlar
hisoblanadi.

Inson faoliyatining mehnat, jangovar va maishiy amaliyoti
(yurish, yugurish, to'siqlami yengib o‘tish va h.k.)dan oflash-
tirib olingan mashqlar bilan bir gatorda, gimnastika vositalari xazi-
nasida inson tanasining barcha bo‘lishi mumkin bo‘lgan anatomik
harakatlarga mos keluvchi, maxsus yaratilgan jismoniy mashg-
laming anchasi to‘plangan. Gimnastika mashqglari quyidagi asosiy



guruhlarga bolinadi: safdagi, umumrivojlantiruvchi, erkin mashg-
lar, sakrashlar (oddiy va tayanib), amaliy, gimnastik anjomlar
bilan mashglar, akrobatik, badiiy gimnastika va aerobika mashqlari.
Shug‘ullanuvchilarga boigan pedagogik ta’sir va har tomonlama
jismoniy ta’sirlarga mos ravishda gimnastika mashqlari quyidagicha
tavsiflanadi:

1. Har xil turdagi saflanishlar, gayta saflanishlar va safda
shug‘ullanuvchilarning birgalikdagi yoki yakka holdagi harakat-
laridan iborat safdagi mashqlar hamjihatlik va tartib-intizom
tarbiyasida yordam beradi, jamoa bo‘lib harakat gilishga o‘rgatadi,
maromni his qgilishni rivojlantiradi, gad-qomatni to‘g‘ri tutish va
safdagi gaddi rostlikni shakllantiradi.

2. Umumrivojlantiruvchi mashglardan har tomonlama jismoniy
tayyorgarlik, organizmning funksional imkoniyatlarini rivojlan-
tirish, gqad-gomatni to‘g‘ri ushlashni shakllantirish magsadlarida
foydalaniladi. Ular asosiy gimnastika harakatlari maktabini yara-
tishga imkon beradi, harakat ko‘nikmalari va mahoratini egallashni
yengillashtiradi. Umumrivojlantiruvchi mashglar gavdaning ayrim
gismlari bilan buyumsiz va buyum bilan, shuningdek, turli
gimnastika anjomlari bilan bajariladi. Umumrivojlantiruvchi
mashqlamirig alohida ahamiyati uning ayrim muskullar, rnuskullar
guruhlari, gavda gismlari va odamning butun tayanch harakat
tizimiga turlicha ta’sir ko‘rsatish imkoniyati mavjudligidadir.
Umumrivojlantiruvchi mashglarning muhim xususiyati uning
mashqlar bajarish sharoitlari (sur’at, marom, jadallik, ketma-ketlik
va b.)ni o°‘zgartirish yordamida jismoniy yuklamalami boshgarish
anigligi hisoblanib, bunda shug‘ullanuvchilaming ish qobiliyatini
sekin-asta va muntazam oshirishga imkon yaratiladi.
Umumrivojlantiruvchi mashglar turli magsadli yo‘nalish (ertalabki
gimnastika, jismoniy tarbiya to‘xtamlari va boshqalar)ga ega
bo‘lgan majmualar orgali bajariladi.

3. Erkin mashglar bir butun kompleksga kompozitsion bog‘lan-
gan har tomonlama jismoniy tayyorgarlik talablariga mos qoi,
oyoq, gavda, boshning oddiy va murakkab harakatlari, sakrash,
burilish, muvozanat, akrobatik va xoreografik mashq tizimlatining
turli-tuman dinamik birikmalaridan iboratdir. Erkin mashglarni



bajarishdan asosiy maqgsad gimnastik harakat maktahini shakllan-
tirish va ishlab chigish, shug‘ullanuvchilarda harakatlami moslash-
tirish qobiliyati, egiluvchanlik va nafosatni rivojlantirish hamda
takomillashtirish, maromni his qgilish va harakatlar go'zalligini
tarbiyalashdir. Erkin mashglar qiyinligini boshqarib turish
imkoniyati har ganday kontingentdagi shug‘ullanuvchilar bilan
mashg‘ulot olib borishda keng foydalanish imkonini beradi.

4. Amaliy mashglar harakatning tabiiy turlari (yurish, yugurish,
sakrash, irg‘itish, tirmashish, oshib o‘tish, to‘siglami yengib o ‘tish,
yuk tashish, muvozanat)dan iborat. Ular har tomonlama jismoniy
rivojlanishda yaxshi vosita bo‘lib xizmat giladi, hayot uchun zarur
asosiy harakat ko‘nikmalami egallash imkonini beradi, odamning
jismoniy sifatlari (kuch, tezlik, chidamlilik, epchillik)ni tako-
millashtiradi. Amaliy mashqlar harakat tuzilishining oddiyligi
shug'ullanuvchilaming har ganday kontingenti uchun qulaydir.
Bu mashqglaming anchagina gismi gator jismoniy to ‘g ‘rilash vositasi
hisoblanadi va o‘quvchi yoshlar jismoniy tarbiya amaliyotida keng
foydalaniladi.

5. Gimnastikada foydalaniladigan sakrashlar shug‘ullanuvchi-
larning muhim jismoniy (epchillik, sakrovchanlik, tirishqoqlik)
sifatlarini rivojlantirish uchun xizmat giladi, shuningdek, ularda
amaliy va sport ko‘nikmalarini shakllantirishga imkon beradi.
Gimnastikada oddiy (tayanchsiz) va tayanib sakrashlar qo‘llaniladi.
Oddiy sakrashlar chuqurlikka turli gimnastika anjomlari bilan
uzunlikka turgan joyida va yugurib kelib, yuqoriga arg‘amchi
bilan va boshqalar orgali bajariladi. Tayanib sakrashlar turii
gimnastika anjomlari (ot, dastakli ot, uzunasiga qo‘yilgan ot) orgali
go‘llar anjomga qo‘shimcha tayangan holda bajariladi. Gimnastik
sakrashlar shug‘ullanuvchilar organizmining barcha a’zo va
tizimlariga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Sakrashlar turlicha bo‘lganligi
sababli, turli yosh, jins vajismoniy tayyoigarlikdagi shaxslar uchun
qulaydir.

6. Gimnastik anjomlar (turnik, go‘shpoya, halgalar, ot va
boshgalar) bilan bo‘ladigan mashglar tayanchnmg turli xil sha-
roitlaridagi gavdaning har xil holat va harakatlaridan iborat bo ‘ladi.
Gimnastik anjomlarning tuzilishi va tayanchning turli sharoitlari



shug‘ullanuvchilar gavdasi ko‘chishidagi asosiy usullarni baja-
rishga imkon beradi va butun organizm rivojlanishiga tez ta’sir
ko‘rsatadi.

7. Akrobatik mashglar gimnastikada umumiy jismoniy tayyor-
garlik, topqirlik va fazoda moljalga olishda eng yaxshi vositalardan
biri sifatida foydalanuvchi sun’iy yaratilgan va maxsus tanlab
olingan mashglarning katta guruhini birlashtiradi. Gimnastikada,
asosan, akrobatik sakrashlar va turgaun holatdagi akrobatik mashq-
lardan foydalaniladi. Ular bolalar, o'smirlar va kattalar bilan bo ‘3~
digan mashg‘ulotlarda qo‘llaniladi. Akrobatika mashqglaridan gim-
nastik anjomlar bilan bo‘ladigan mashglami egallab olishda erkin
va keltiruvchi mashqlar sifatida keng foydalaniladi.

8. Badiiy gimnastika mashglari harakatlaming yaxlitligi, jo ‘sh-
ginligi va rags tabiatliligi bilan tavsiflanadi. Ular harakatlarda
egiluvchanlik, erkinlik va nafosatni tarbiyalash vositasi bo‘lib xizmat
giladi. Badiiy gimnastika mashglari musiga bilan chambarchas
bog‘langan, musiga ohangini farglash va yodda saglash, maromni
his gilish gobiliyatini rivojlantirishga imkon beradi, asosan, voyaga
yetmagan qizlar, voyaga yetgan qizlar, ayollar bilan bo‘ladigan
mashg'ulotlarda foydalaniladi. Badiiy gimnastikada giyinchilik-
laming keng ko‘lami, mashglarning qulayligi, his-hayajonliligi
ularni tayyorgarligi turlicha bo‘lgan kontingentlardan iborat
shug‘ullanuvchilar mashg‘ulotlarida go‘llash imkonini beradi.

Yugorida ko‘rsatilgan mashglardan tashqari, gimnastika mash-
g‘ulotlarida iig‘itish, sakrash, tirmashish, oshib o‘tish, muvoza-
riatdagi mashqlar, tashish va ko‘pgina boshga mashglami o0‘z ichiga
olgan ochiq havodagi sport o'yinlari va estafetalardan keng foyda-
laniladi. Ochiq havodagi sport o‘yinlari va estafetalar jamoatchilik,
tashabbus, tirishqoglik, epchillik, faollik va ongli intizomni his
gilishni tarbiyalashga imkon beradi. Ular gimnastika darslariga
his-hayajon tusini beradi, shug‘ullanuvchilami tetiklantiradi, ular-
ning kayfiyatini ko‘taradi. Asosiy gimnastika vositalarining xosligi,
shug‘ullanuvchilar faoliyatining gat’iy belgilanishi, tarixan yuzaga
kelgan an’analar ma’lum darajada gimnastikaning uslubiy xusu-
siyatlarini shakllantirib, ular ichidan eng o‘ziga xoslari quyidagilar
hisoblanadi:



1. Odamga har tomonlama ta’sir. U gavdasining deyarli bar-
cha anatomik lozim bo‘lgan harakatiaridan foydalanib, ular
yordamida organizm va tayanch-harakat tizimi vazifalarining
rivojlanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatishda foydalanishga imkon beradi.
Bundan tashqari, gimnastika mashqlari odamning barcha asosiy
harakat ko‘nikmalari va mahoratini shakllantiradi va takomil-
lashtiradi. Ular shakli, tuzilishi, mazmuni va bajarish uchun zarur
bo‘lgan kuchlanish jadalligi turli xil jismoniy mashglaming keng
doirasini gamrab oladi.

2. Yaxlit harakatlaming tarkibiy gismlarini ketma-ket o‘zlash-
tirib oiish. Gimnastikaning bu uslubiy o°ziga xos xususiyati za-
rur bo‘lganda murakkab harakatning ayrim gqismlarini tuzilishi
va biomexanik jihatidan magsadga muvofiq ravishda ajratish yoki
birlashtirishga imkon beradi. Bunda gimnastika mashglarining
ayrim qgismlari fazalarini tushungan holda, tez va mustahkam
0°‘zlashtirib olish uchun qulay sharoitlar yaratish va turli xil harakat
ko‘nikmalari va mahorat orasidagi ketma-ketlik hamda ijobiy o'zaro
bogiglik amalga oshiriladi.

3. Jismoniy yuklamani aniq boshgarish va pedagogik jarayonni
gat’ty belgilash. Gimnastika mashg‘ulotlari jismoniy yuklamani
aniq boshgarishda turli uslubiy yo‘llarining katta xazinasiga egaligi
bilan ajralib turadi. Shug‘ullanuvchilar kontingentining tayyor-
langanlik darajasiga, inuayyan mashg‘ulot yoki o‘quv mashg‘ulot
davrining pedagogik masalalariga garab gimnastika vositalari vVa
uning uslubiy yo'llari mashqglaming tabiati va ta’sir darajasini
0°‘zgartirishga imkon beradi hamda jismoniy yuklamani ogilona
me’yorda kamaytirib yoki oshirib, uni o‘zgartirish imkonini beradi.
Bunda unga sur’at, marom, harakatlar amplitudasi, tayanch
sharoitlari anjomlar balandligi, mashglami takrorlashlar soni va
boshqgalarni o'zgartirish yo‘li bilan erishiladi. Mashg‘ulot Va
jismoniy yuklamalar sonini o‘zgartirish va aniq boshgarish gimnas -
tikaga xos bolgan qat’iy tartib-intizom, pedagogik jarayonni aniq
tashkil qilish orgali erishiladi.

4. Shug‘ullanuvchilar organizmining turli tizim va tayanchb -
harakat a’zoiariga turlicha ta’sir ko‘rsatadi. Gimnastikaning o ‘ziga
x0s uslubiy xususiyatlaridan biri shug‘ullanuvchilarning ayrim



muskullari, muskul guruhlari, gavda gismlarining a’zolari va
urnuman aytganda, butun tayanch-harakat a’zolariga nisbatan
turlicha ta’sir ko‘rsatish imkoniyati hisoblanadi. Mashqglarning
maxsus tanlanishi, dastlabki oraliq va oxirgi holatlami o‘zgartirish
imkoniyati, ulami bajarishdagi usullaming o‘zaro bogligligining
0‘zi shug‘ullanuvchilar organizmiga magsadga muvofiq tarzda ta’sir
ko‘rsatish uchun qulay sharoitlar yaratadi, ularda kerakli harakat
mahorati va kofiiikmalarini muvaffagiyatli shakllantirish, jismoniy
rivojlanishdagi kamchiliklami bartaraf etish, maxsus jismoniy sifat-
larni rivojlantirish, gimnastik harakatlar tafsilotlari va texnikasini
takomillashtirishga imkon beradi.

Ma’lum didaktik holatlarga keng asoslanish: yengildan giyinga,
ma’lumdan noma’lumga, oddiydan murakkabga, yagindan uzoqga,
ya’ni odam jismoniy rivojlanishning muhim sharoitlaridan biri
o ‘rganilayotgan mashglami uzluksiz murakkabiashtirish va ulami
bajarishga bo‘lgan talabni oshirish va shu asosda uning jismoniy
takomillashuvida yangi sifat va son siljishlariga erishishni amalga
oshirish imkoniyatidir. Odam harakat vazifaiarining muvaffagiyatli
rivojlanishi va takomillashuvi muayyan, oddiy, yaxshi o°‘zlashti-
rilgan va yengil bajariluvchi harakatlardan ancha giyin va murak-
kablariga sekin-asta, uzluksiz o‘tishni ko‘zda tutadi.

Ko‘pgina gimnastika mashglarini bajarishda musiga jo ‘rligidan
foydalanish: jismoniy mashglar tarkibidagi harakatlarni ko‘rsatish,
ta’riflash, tushuntirish, rasmlar kofinishida tasvirlash mumkin.
Shu bilan birga, harakatning tezlik, ravonlik, shiddatlilik kabi
juda muhim tafsilotlarini o‘rgatish musiga yordamida muvaf-
fagiyatli amalga oshiriladi. Musiqa jo ‘rligida o‘rganilayotgan ha-
rakatlami o‘zlashtirish ancha yengillashadi, shug‘ullanuvchilaming
ish gobiliyati va ta’sirchanlik holati ko‘tariladi. Gimnastikaning
uslubiy xususiyatlari o‘zaro bogiiq va bir-birini to'ldirib turadi.
Ular yordamida jismoniy tarbiyaning sog‘lomlashtirish, ilm olish
va tarbiya masalalari muvaffagiyatli hal gilinadi.

Gimnastika turlarini tasniflash: gimnastika mashglarining turli-
tumanligi va ulaming shug‘ullanuvchilarga keng kolamli ta’siri
gimnastikaning ayrim, nisbatan mustaqil turlarining rivojlanishi
uchun asos bo‘lib xizmat gilgan. Gimnastika vositalari yechish



zarur bo‘lgan masalalaming ko“pligi, mashglarning o°‘ziga xosligi,
ularning shug‘ullanuvchilar organizmiga ta’siri tabiati, mamla-
katimizda gimnastika turlari tasnifini aniglash va yuzaga keltirishga
yordam beradi. 1968-yildagi gimnastika bo'yicha mutaxassislar
anjumanida quyidagi tasnif gabul gilingan:

1. Asosiy, sog‘ligni saglashga xizmat giluvchi va kuch hamda
epchillikni talab giluvchi gimnastikani o‘z ichiga olgan umum-
rivojlantiruvchi turlar.

2. Sport, badiiy gimnastika va sport akrobatikasini birlash-
tiruvchi sport turlari.

3. Ishlab chigarishdagi badantarbiya, harbiy-amaliy va sport-
amaliy hamda davolash gimnastikasidan iborat amaliy turlar.

Odamlarning barkamol jismoniy rivojlanishi va takomilla-
shuviga umumiy magsadli yo‘nalishni saglagan holda rus gim-
nastikasi turlarini tasniflash amaliy ishda katta pedagogik va
sog‘lomlashtirish hamda gigiyena natijalariga erishishga yordam
beradi.

Gimnastikaning mnumrivojlantiruvchi turlaridan barkamol jis-
moniy rivojlanish, sog‘ligni mustahkamlash, shug‘ullanuvchilar
organizmini chinigtirish, ularning ish gobiliyatini oshirish va hara-
kat vazifalarini takomillashtirish masalalarini hal gilishda foyda-
laniladi.

Asosiy gimnastika bolalar (maktabgacha va maktab yoshidagi)
va kattalar mashg‘ulotlarida keng qgo'llanilmoqgda. Shug‘ulla-
nuvchilaming muayyan kontingenti (bolalar, kattalar va keksa
odamlar)ga garab asosiy gimnastika vazifalari, mazmuni va
mashg‘ulot olib borish uslubiyati ancha farq qgiladi. Asosiy gim-
nastika mashg‘ulotlari deyarli barcha sog'lom odamlar uchun
jismoniy yuklama kattaligi va yo‘nalishi (faoliyati gonuniyatlarini
egallash va odamning harakat imkoniyatlarini baholash) jihatidan
qulay va yengilligi bilan tasniflanadi.

Asosiy gimnastika mashg‘ulotlari maktabgacha va maktab
yoshidagi bolalar bilan jismoniy tarbiyaning maxsus darslarida
va sinfdan tashqari mashg‘ulotlarda gad-qomatni to ‘g‘ri tutishni
shakllantirish, sog'ligni mustahkamlash, yaxshi jismoniy
rivojlanishga ko*‘maklashish, hayot uchun zarur asosiy harakat



mahorati va ko‘nikmalarini ishlab chigish magsadida olib borila-
di. Bolalar bilan bo‘ladigan asosiy gimnastika mashg‘ulotlari
turli-tuman vositalami oz tarkibiga oladi: amaliy mashglar
(yurish, yugurish, sakrash, irg‘itish va b.), predmetli va
predmetsiz umumrivojlantiruvchi mashqglar (qo"l, oyoq va gavda
uchun), ommaviy (turdagi gimnastika oti, devorchasi, Xxarisi,
narvon va b.) gimnastika anjomlari bilan bo‘ladigan mashqlar
(tumik, bruslar,-halgalar va b:).

Q*smirlar, gizlar erkaklar va ayollar uchun asosiy gimnastika.
Gimnastikaning xuddi shu vositalarini 0z ichiga oladi, uyushgan
mashg‘ulot ko‘rinishida olib boriladi va odamning jismoniy va
axlogiy-irodaviy sifatlarining rivojlanishiga, shuningdek, unda
hayotiy zarur harakat mahorati va ko‘nikmalarining shakllanishiga
imkon beradi.

Sog‘ligni saglashga xizmat qiluvchi gimnastika shug4illa-
nuvchilar organizmini soglomlashtirish va chinigtirish, ish qobi-
liyatini oshirishga yo‘naltirilgan. Jinsi, yoshi, sog‘lig‘i jismoniy
tayy'orgarligidan gat’iy nazar, u shug‘ullanuvchilarning barcha
kontingentlari uchun qulaydir. Sog‘ligni saglashga xizmat giluvchi
gimnastika mashg‘ulotlarining asosiy mazmuni umumrivoj-
lantiruvchi, ba’zi bir amaliy mashglar bilan ugalash muolajasini
gabul gilish va suvda organizmni chinigtirishni go‘shib olib borish
hisoblanadi. Sog‘ligni saglashga xizmat qiluvchi gimnastika
mashg‘ulotlari ertalab, kunduzgi va kechqurun mustaqil ravishda
(yakka holda) va o“gituvchi rahbarligida (guruh shaklida) o‘tkazi-
lishi mumkin.

Atletik gimnastika keyingi yillarda yoshlar o‘rtasida juda om-
malashib ketdi. 0 ‘zining magsadli yo‘nalishi bo‘yicha u sog‘ligni
saglashga xizmat giluvchi gimnastikaga yaqindir va kuchgato'lgan,
bo‘rtma muskuli kelishgan, chiroyli gad-gomatning shakllanishini
ta’minlaydi, gavdani tutishdagi kamchiliklami to‘gailaydi, odam-
ning kuch, egiluvchanlik, epchillik va boshga jismoniy sifatlarini
rivojlantiradi. Atletik gimnastikaning asosiy vositalari og‘irlik
(gantel, tosh, metall tayoglar, espander va b.) hamda og‘irliksiz
umumrivojlantiruvchi mashglar hisoblanadi. Og‘irlik predmet-
laridan foydalanish shug‘ullanuvchilar organizmiga mashglaming



ta’sir jadalligini oshiradi vajismoniy yuklamaning ogilona miqgdorini
talab qUadi. Atletik gimnastika mashg‘ulotlari yakka tartibda va
guruhli bo*lishi mumkin. Ular alohida moddiy-texnik sharoitlami
talab gilmaydi, lekin ochiq havoda va uy sharoitlarida o ‘tkazish
mumkin emas.

Gimnastikaning sport turlari. Keyingi o‘n vyillikda gimnas-
tikaning sport turlari (sport, badiiy gimnastika va sport akrobatikasi)
mamlakatimizda keng tarqgalib, ommalashib ketdi. Bunga milliy
gimnastikachilarning dunyoning ilg‘or xalgaro gimnastika
anjumanlaridagi ajoyib muvafFagiyatlari yordam berdi. Gimnas-
tika sport turlari shug‘ullanuvchilaridan har tomonlama jismoniy
tayyorgarlikni talab giladi, ularda muhim axlogiy-irodaviy sifatlami
rivojlantiradi, ularning ma’naviy va badiiy tarbiyasiga ta’sir giladi,
turli xil tuzilishi, texnikasi va bajarish aniqligi jihatidan murakkab
gimnastik mashqlami birlashtiradi. Gimnastikaning sport turlari
bilan muntazam shug‘ullanish yuqori sport natijalariga erishish
va odam gavdasining vaziyat va harakatlaridagi nafosat va mahorat
namunalarini ko‘rsatib, san’atda murakkab mashqglami egallashga
erishish imkonini beradi. Sport gimnastikasi yigit va gizlar, erkaklar
va ayollar uchun sportning ko*pkurash turi hisoblanib, u gimnastika
anjomlari bilan bo‘ladigan mashglar, erkin mashglar va tayanib
sakrashlardan iboratdir. Erkaklardagi gimnastika ko‘pkurash gim-
nastik anjomlardagi mashqlar, erkin mashqlar, turnik, go‘shpoya,
halgalar, dastakli otdagi mashglar, tayanib sakrashlardan iborat.
Ayollar ko‘pkurashi erkin mashglar, xari ustidagi, turli balandlikda
bo‘lgan qo‘shpoyadagi mashqglar va tayanib sakrashlami 0z ichiga
oladi. Yugori sport mahoratiga erishishni asosiy gimnastikachining
barcha mashglarini 0°z ichiga olgan gimnastik harakatlar maktabini
egallab olmasdan tasawur qilish giyin.

Badiiy gimnastika fagatgina ayoilar sport turidir. Badiiy gim-
nastika mashglari ayol organizmi xususiyatlariga mos keladi, lekin
bu mashglarning turli-tumanligi va giyinchiliklarining keng doirasi
ulami turli yosh va tayyorgarlikdagi shug‘ullanuvchilar guruhlari
mashgfulotlarida go‘liashga imkon beradi. Badiiy gimnastikaning
mazmuni va o ‘gitishdagi uslubiy fazilatini ta’rninlovchi asosiy o ‘ziga
X0S xususiyati musiqa bilan bevosita uzviy bog‘ligligidadir. Mashg-



lardan ularga jo‘r bo‘lish uchun tanlangan musiqali asarlarga
sur’at va tabiati jihatidan juda mos ravishda foydalaniladi. Hara-
kat va musiganing bunday chambarchas birligi jismoniy va badiiy
tarbiya masalalarini muvaffaqgiyatli hal gilishga imkon beradi.
Badiiy gimnastika mazmunini buyumlar (koptok, gardish, tasma,
cho‘gmor, arg‘amchi va b.) bilan voki buyumsiz va yugurish
kabi rags tabiatli mashglar tashkil giladi. Badiiy gimnastika
xoreografiya, klassik balet va xalq ragslari hamda har xil maxsus
ishlangan va gayta ishlangan prujinali, to‘lginsimon va boshga
harakatlardan o ‘zlashtirib olingan mashglaming katta xazinasiga
egadir.

Sport akrobatikasi mamlakatimizda ommalashgan sport
turlaridan biridir. Akrobatik mashglaming hammabopligi,
jamoaliligi ulardan bolalar, o‘smirlar va kattalar mashg‘ulotlarida
foydalanishga imkon beradi. Sport akrobatikasining mazmuni
mashqglaming turlichaligi bilan ajralib turadi. Akrobatika sakrashlar
(dumalash, umbaloq oshish, to‘ntarilish, salto va b.) muvozanat
saglashdagi juftli va guruhli mashqlar (tik turish holati, ko‘prik,
shpagat, ikki kishilik, uch kishilik mashglar va b.), ulogtirish
mashglari (oyoq ostiga uloqtirib sakrash, yelkadan ulogtirish va
b.) batutda sakrash akrobatik mashglar sirasiga kiradi.

Sport gimnastika turlarining har biri sportchilarning razryad-
lariga mosligini aniglovchi oz dastur va maxsus talablariga ega.
Mamlakatimizda gimnastika sport turlarining rivojlanishini va
ommalashuvi ustidan maxsus yaratilgan federatsiya rahbarlik
giladi.

Gimnastikaning amaliy turlaridan mehnat, harbiy va sport
foaliyatining takomillashuvidan magsadga yo‘naltirilgan masalalarni
hal gilishda va mehnat faoliyati va sog'ligni saglash va tiklash
uchun profllaktika choralari sifatida foydalaniladi.

Ishlab chigarish gimnastikasi mehnatkashlarni sog‘lom-
lashtirish, ulaming mehnat qobiliyati va mehnat samaradorligini
oshirish masalalarini hal giladi. Ish amaliyotida ishlab chigarish
gimnastika mashg‘ulotlarining ikki shaklidan keng foydalaniladi.
Ish boshlanishidan oldin va mehnatkashlar organizmini kutilayot-
gan mehnat faoliyatiga tayyorlovchi dastlabki gimnastika va ish



paytida charchoqgni bosish, ish gobiliyatini tiklashga imkon beruvchi
jismoniy tarbiya to*xtamlari hisoblanadi.

Kasbiy-amaliy gimnastika ishlab chigarishda muayyan mehnat
jarayonlari amalga oshirish uchun zarur bo'lgan mehnatkash-
laming maxsus harakat mahorati va ko‘nikmalarini shakllantirish
va takomillashtirishga imkon beradi.

Dengizchilar, uchuvchilar, fazogirlar, o‘t o‘chiruvchilar va
boshgalar uchun kasbiy-amaliy gimnastikaning turli ko‘rinishlari
mavjud.

Harbiy-amaliy gimnastika kasbiy-amaliy gimnastikaning bir
turi hisoblanadi va harbiy faoliyatga xos boMgan maxsus harakat
mahorati va ko*‘nikmalarini shakllantirish va takomillashtirishga
imkon beradi. Harbiy-amaliy gimnastika mashglari gimnastikaning
har xil amaliy vositalari (yurish, yugurish, sakrash, to‘siglarni
yengib o ‘tish va b.)dan tarkib topgan va muayyan go‘shin tunning
0°‘ziga xosligini hisobga olgan holda o ‘tkaziladi,

Amaliy sport gimnastikasidan umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarlikni oshirishda va shu asosda tanlangan sport turida
yuqori sport natijalarga erishishda keskin choralar sifatida foyda-
laniladi. Amaliy sport gimnastikasi mazmuni sport turi mazmuniga
bog‘lig va mashg‘ulot jarayonining ayrim davrlari masalalariga
mos ravishda o'zgarishi mumkin.

Davolash gimnastikasi mehnatkashlaming sog‘lig‘i va meh-
nat qobiliyatlarini tiklashga e’tirof gilingan. Davolash gimnas-
tikasi vositalarini tiklashda shikastlanish va kasallik natijasida paydo
bo‘lgan kamchiliklami to ‘g rilashda, aynigsa, samara beradi. Davo-
lash gimnastikasi mazmuni kasallik va shikastlanishlar turiga
boglig bodib, davolovchi hakim bilan davolash jismoniy tarbiya
uslubiyatchisi tomonidan aniglanadi. Davolash gimnastikasi
mashg‘ulotlari dare, seans, muolaja, sayr va boshga shakllarda
0 ‘tkaziladi.

Nazorat savollari:
1. Jismoniy tarbiya sohasida gimnastikaning tutgan o mi.

2. Gimnastikaning asosiy vositalari va uslubiy xususiyatlarb-tnrn(i?7iaul:
3. Gimnastikaning turlariga izoh bering. J ~



Il bob. GIMNASTIKA MASHQLAMNI 0 ‘RGATISH
MAQSADI, VAZIFALARI VA BOSQICHLARI

Gimnastika mashqlarini o‘rganishdan magsad —har ganday
pedagogik jarayon singari, harakat ko‘nikmalarini, malakalarini
shakllantirish va maxsus bilim olishlari uchun shug‘u!lanuv-
chilarning o‘gituvchilar rahbarligidagi rejali faoliyatini uyush-
tirishdir.

Gimnastika mashqlarini o‘rgatish jarayonida quyidagi asosiy
vazifalar hal etiladi:

1) shug‘ullanuvchilarning umumiy harakat va sport tayyor-
garligi uchun ahamiyatli bo‘lgan ko‘nikmalarini shakllantirish;

2) kuch, tezkorlik, gayishqoqlik, epchillik, chidamlilik singari
jismoniy xislatlami tarbiyalash;

3) kasbiy-pedagogik ko‘nikmalami (maxsus o ‘quv yurtlari tala-
balarida) shakllantirish.

Gimnastika mashqglarini o‘rgatish jarayonida hal etiladigan
alohida vazifalar har bir konkret harakat tuzilishini, uni bajarish
sharoitining xususiyatlarini va o‘quvchilaming tayyorgarlik dara-
jasini baholash asosida belgilanadi.

Gimnastika mashg‘ulotlarida o ‘zlashtiriladigan mashqlar xilma-
xil bo‘lib, ular gavda alohida gismlarining oddiy harakatlari. sod-
da, turish holatlaridan (asosiy turish, osilish, tayanishdan) to
jismoniy va harakat qobiliyatlarini maksimal ishga solish bilan
bog‘lig bo‘lgan murakkab harakat faoliyatlarigacha (masalan, hal-
galarda go‘llami ikki yonga uzatib tayanish, chalishtirish, tur-
nikdagi yoki erkin mashglardagi uchlama salto) harakatlarini oz
ichiga oladi. Shuning uchun ba’zi bir mashglami o'rganish oson
ko‘chadi. Bu mashqlami oflashtirib olish uchun ulaming baja-
rilishini ko‘rish yoki nomlarini eslab qolish kifoyadir. Boshga
mashqlami o‘rganish esa uzoq muddat shug‘ullanish bilar>bog‘liq
bodadi.



Konkret gimnastika mashqini o‘rgatishni shartli ravishda o‘zaro
bog‘lig bo‘lgan uch bosgichga bo‘lish mumkin.

Birinchi bosgich harakat hagida umumiy dastlabki tasavvur
hosil gilishdan (boshlang‘ich ta’limotdan) iborat boiib, bunday
tasawur har ganday harakat faoliyatini ongli o°‘zlashtirish za-
minida yotadi.

Yangi harakat to‘g‘risidagi (uning shakli, ko‘lami, ta’sir
yofhalishi, alohida holatlari va hokazolar to‘g‘risidagi) dastlabki
ma’lumotlar va o‘quvchi xotirasida jamlangan harakat tajribasi
natijasida bo‘lajak harakat faoliyatining dastlabki dasturi tuzilishini
ta’minlovchi umumiy bog‘lanishlar garor topadi.

Ikkinchi bosgich —bevosita harakat texnikasi asoslarini egal-
lash (mashgni juda puxta o‘rganish). Bu bosgichda o ‘gituvchi
bilan o‘quvchining birgalikda faol ishlashi natijasi o‘larogq mashq
hagidagi tasawur aniglanadi, xatolarga barham beriladi, mashqglami
gattig nazorat ostida mustaqil bajarish ta’minlanadi.

Uchinchi bosgich — harakat texnikasini mustahkamlash va
takomillashtirish. Bu harakatni boshqarish darajasini mugarrar
avtomatlasbtirilgan ko‘nikma darajasiga yetkazish orgali shug‘ul-
lanuvchi mashqglami turli sharoitda (musobagalar va boshga
chigishlarda) uzoq vaqt davomida bajara oladi.

Mashqgni o°‘rgatish jarayoni tugaganidan keyin butun fao-
liyat o ‘zlashtirib olingan mashq variantlarini bajarishga; oldingi
mashqgga o‘xshash detallari bor, texnikasi murakkabroq
mashqglami bajarishga; ijro sharoitini o ‘zgartirishga, masalan,
boshga mashqlar bilan birlashtirib bajarishga qaratilishi
mumKkin.

2.1. Gimnastika mashglarini muvaffaqgiyatli
0‘zlashtirish shartlari

Birinchi shart —gimnastika mashqglami o'rgatishm muvaf-
fagiyatli tashkil etishning birinchi sharti —o ‘quvchining tayyorlik
darajasini aniq bahoiashdir.

Bunda o‘quvchining potensial imkoniyatlari quyidagi ko‘rsat-
kichlarga binoan baholanadi:



a) harakat tayyorgarligi (o‘zlashtirgan harakatlarining hajmi
va xarakteri, harakatlami o ‘rganishdagi tipik giyinchiliklar, o‘quv-
chida yangi harakatlardagiga ofxshash harakat tajribasining mav-
judligi;

b) jismoniy tayyorgarligi (yangi harakatni o‘rganib olishda
hal giluvchi ahamiyatga ega bo‘lgan xislatlarning kamolot da-
rajasi);

d)  psixik xislatlarining (o‘quvchilarning dadilligi, gqat’iyligi, uzot
vagt davom etadigan asabiy zo‘r berishlarga reaksiyasi va boshga
shaxsiy xislatlarining) gay darajada rivoj topgani.

0 ‘quvchining qobiliyatini baholash xarakteri ayni chog‘da
ganday mashq o ‘rganilayotganligiga bog‘lig. Gimnastika mashqlari
esa nihoyatda xilma-xil, shuning uchun yangi harakat o‘rgani-
layotgandagi har bir konkret holda o‘quvchining imkoniyatlarini
aniglash o°‘zgarib turishi mumkin.

Ikkinchi shart — o‘rgatish dasturini, harakat tuzilishini tahlil
gilish va o‘quvchining individual xususiyatlarini bilish asosida
tuzish. 0 ‘gitish dasturi algoritmik topshiriq, chizigli yoki tannoqgli
dastur tarzida yoziladi. Gimnastika mashglarining texnikasi mu-
rakkablashgan sari o‘rgatish dasturlarining samaradorligi ham orta
boradi.

Uchinchi shart — mashqni o ‘zlashtirish jarayonini mohirlik
bilan boshgarish. Buni o‘gituvchi o*‘quvchi faoliyatini tahlil qgilish
hamda aniqlik kiritadigan buyruglar va nazorat topshiriglarni
tanlash asosida amalga oshiradi.

To rtinchi shart —tegishli sharoit va o*quv vositalarining mavjud
bo‘lishi.

Bunga quyidagi: mashg‘ulot joyi (sinf xonasi, zal, may-
doncha), asosiy va yordamchi snaryadlar, uslubiy o‘quv vositalari
(jadvailar, rasmlar, kinogrammalar, odam gavdasining modellari,
ta’lim texnikasi va uslubiyati yuzasidan tuzilgan uslubiy rejalar
va hokazo), texnikaviy ta’minlash vositalari kino va foto appa-
ratlar, o‘lchov qurilmalari va goniometr, dinamometr va shu
kabi asboblar, magnitafonlar, videomagnitafonlar, diktofonlar
va hokazolar kiradi.



Gimnastika o‘quv jarayonini tashkil etishda o ‘rgatishning di-
daktik prinsiplari asosiy faoliyat go‘llanmasi hisoblanadi.

OngsSilik va faoUik tamoyili. Gimnastika mashglari sportchilar-
ning jismoniy, harakat va irodaviy xislatlariga katta talablar qo‘yadi.
Yangi mashqglami o'zlashtirish jarayonidagi onglilik va faollik
tamoyili o‘quvchilardan, eng avvalo, harakatni tushunib o‘rga-
nishni, go‘yilgan vazifani hal etishga gizigib va ijodiy munosabatda
bo“ishni tarbiyalashni talab etadi.

0 ‘gishjarayonida harakat ko*‘nikmalami ongli o'rganib olishlari
uchun shug!ullanuvchilarga quyidagilami o‘rgatish darkor:

1) o‘z faoliyatining natijalarini baholash;

2) turli (og‘zaki, grafik, yozma, xayolda takrorlash) usuliardan
foydalanib, harakat texnikasini tasvirlash;

3) yangi harakatni 0zlashtirish bilan bogiiq bo‘lgan turli giyin-
chiliklami yengish;

4) kundalik daftar tutish va mashqlami o ‘zlashtirish rejalarini tuzish;

5) o‘gituvchiga mashg‘ulotni tashkil etishda va o‘rtoglariga
harakatni o'rganishda yordam berish.

Ko(rgazmalilik tamoyili. 0 ‘rgatish ko‘rgazmali bo‘lishiga eri-
shish uchun o‘gituvchi quyidagi bir gancha vosita va usuliardan
foydalanadi:

a) harakatning mukammal ijrosini namoyish qilish, kinoma-
teriallar va fotomateriallami, rasmlar, jadvallar va «etalon» model-
lami ko‘rsatish;

b) ayrim harakat topshiriglari texnikasining detallarini og'zaki
tasviriab berish va boshga harakatlar bilan tagqoslash;

¢) go‘shimcha signallar ishlatish (fazodagi moMjallar, hara-
katlarga ovoz bilan jo'r bo‘lib turish, ohista ko‘tarib yuborish va
go’l tegizib qo‘yish);

d) trenajor qurilmalarda, odam gavdasi modellarida va hokazo-
larda o‘rganilayotgan mashqg yoki uning elementlari texnikasini
ko‘rsatib berish;

e) alohida holatlarini maxsus to‘xtatib ko‘rsatish, taqlid qi-
lish, yordamlashib bajartirish va boshga osonlashtirilgan hara-



katlar natijasida harakatni alohida e’tibor bilan his etishni hosil
qilish.

Osonlik tamoyili shug‘ullanuvchilarga ular kuchiga mos kela-
digan vazifalar berilishini talab giladi. Aks holda o‘quvchilar mash-
g'ulotlarga gizigmay go‘yadilar. Birog, osonlik prinsipi sportchi-
lami giyinchiliklami yengishga o ‘rgatish zaruratini mutlago inkor
etmaydi.

0 ‘gituvchi o'quvchilaming nimaga qodirligini, ularning aniq
mashglami o‘zlashtirish imkoniyatlarini uzluksiz chuqur o ‘rganib
borishi kerak. U, masalan, tumikda katta aylanishni bajarish
uchun o‘quvchida bir gancha boshga mashqlami bajara olish,
go‘lida yetarlicha kuch bo‘lishi, dadillik va qgat’iyatlilik singari
ko'p xislatlar hosil gilingan bo‘lishi zarurligini bilishi kerak. Shun-
day xislatlarning mavjudligi ana shu mashq o‘quvchi uchun
osonligini ko‘rsatadigan o ‘Ichov bo‘ladi. Osonlik prinsipi didakti-
kaning ma’lumdan noma’lumga, osondan giyinga, soddadan
murakkabga degan qoidalari bilan chambarchas bog‘liq.

Tizimlilik tamoyili quyidagilami: harakat faoliyatini o ‘rganishda
muayyan izchillik bo‘lishini; turli harakat vazifalarini hal gilish
gobiliyatini rivojlantirish uchun harakat texnikasini muntazam
takomillashtirib borish va yangi mashqglar o‘rganishni; o‘quv~
chilarning ishga ishtiyoqi va aktivligini so‘ndirmaslik magsadida
o°‘rgatish jarayonida ish bilan dam olishni almashlab turishni
nazarda tutadi.

2.3. 0 ‘rgatish uslublari

0 ‘rgatish uslublari deganda qo‘yilgan vazifalarni hal gilish
uchun kerakli muayyan yoMlar tanlashni tushunish kerak.

Xilma-xil o‘rgatish uslublarini quyidagi guruhlarga bo‘lish
mumkin:

Birinchi guruh o rgatish uslublariga quyidagilar kiradi:

— 0g‘zaki uslub universal uslublardan biri bo‘lib, o‘quvchila
bilan munosabatda bo‘lish jarayonida o°‘rgatishni idora qilish
imkonini beradi. Bunda gimnastika atamasidan foydalanish alohida
ahamiyatga ega bo‘ladi, chunki shu terminologiya yordamida



o‘gituvchining o‘quvchilarga nutq orgali ta’sir etishi aniq va qgisga
bo‘lishiga erishish mumkin;

— harakat texnikasi to‘g‘risidagi ma’lumotni bildirish uslubi
namoyish giluvchi tomonidan mashqglami ijro etish yo‘li bilan
ko‘rgazmali qurollar ko‘rsatish, tovushli va nurli mo‘ljallar, taktil
signallar berish, harakatning ayrim parametrlari hagida migdoriy
axborot berish va o‘quvchi tomonidan harakat texnikasi element-
larini bajarish yo‘li bilan namoyon gilinadi.

Mazkur o‘rgatish uslublari, asosan, mashq texnikasi asoslari
to‘g‘risidagi tasawurni hosil gilish va aniglashga garatilgan bo‘lib,
butun o‘rgatish davri mobaynida qo‘llanishi mumkin.

fkkinchi guruh o rgatish uslublariga quyidagilar kiradi:

—yaxlit mashq uslubi, u o‘rganilayotgan harakatni bir butun
tarzda bajarishni nazarda tutadi. Bunda ijro etish sharoitini
yengillashtirish, yordam ko‘rsatish va ehtiyotlashning go‘shimcha
vositalarini qo‘llash, snaryad balandligini kamaytirish, harakatni
trenajorda bajarish, dastlabki yoki pirovard holatni soddalashtirish
(masalan, past tumikda gavdani yozib ko‘tarishni murabbiy yorda-
mida bajarish) hisobiga bo'lishi mumkin;

—yordamchi mashqglar uslubi (yaxlit mashq uslubining va-
riantlaridan biri), u tuzilishi jihatidan asosiy mashqqga o ‘xshash,
lekin yaxlit bajarishni nazarda tutadi (masalan, tumikda gavdani
yozib ko‘tarilish uchun bir oyogda kotarilib tayanish yordamchi
mashq bo‘lib xizmat giladi);

—>bo‘lingan mashq uslubi, bu butun harakat texnikasini ayrim
gism va elementlarga ajratib olish va ulaming har birini o'zlashtirib
olgandan keyin uni gayta yaxlit bajarishdan iboratdir. Mashqni
gismlarga bunday sun’iy bo‘lish asosiy harakat faoliyatini o ‘rganish
sharoitini osonlashtirish magsadida qgilinadi;

—xususiy harakat vazifalarini hal gilish uslubi bo‘lingan mashq
uslubining varianti bo‘lib, harakat texnikasining muay>'an ele-
mentlari bo‘lgan o‘quv vazifalari seriyasini tanlash bilan xarak-
terlanadi (masalan, endi boshlovchi sportchilar oyoqni kerib
tayanib sakrashni o‘rganib olish uchun yerga tushishni, yugurib
kelishni, depsinish va undan ko‘prikka tushishni birin-ketin
o°‘rganadilar).



Mazkur o ‘rgatish uslublari o ‘quvchilarga mashqg hagida axborot
olish va o‘rganilayotgan harakat texnikasi asoslarini bilib olish
imkonini beradi. Bundan tashqgari, ular harakat tuzilishi to‘g‘risi-
dagi tasavvur aniglashuvi va konkretlashuviga, shuningdek, ro‘y
berishi mumkin bo‘lgan xatolami tuzatishga yordam beradi.

Uchinchi guruh o rgatish uslublariga quyidagilar kiradi:

— standart mashq uslubi mashg‘ulot vaqgtida harakat ko‘nik-
masini mustahkamlash magsadida harakatni mustaqil bajarish bilan
xarakterlanadi;

—o0°zgaruvchan mashq uslubi quyidagi giyinlashtirilgan sha-
roitlar bilan bog'lig bo‘ladi: adashtiruvchi signallar (shovqin, be-
gona tovushlar va hokazolar), atrofidagi sharoitning o°‘zgarishi
(snaryadlarning odatdagidan boshgacha qo‘yilishi, yoritishni
0°‘zgartirish va hokazolar), ma’lum topshirigni bajarish haqgida
kutilmagan ko‘rsatma berilishi, mashq kombinatsiyalari joyning
0‘zgarib golishi, mashgni charchagan yoki ortigcha hayajonlanib
turib bajarish;

— o‘rgatishning of/in va musobaga uslubi o‘quvchilaming
0‘zaro ragobat qgilishini yoki harakatdan muayyan natijaga erishish
uchun mas’uliyat sezishni nazarda tutadi.

Mazkur o ‘rgatish uslublari harakat komikmalari bargarorligiga
erishish imkoniyatini beradi.

To‘rtinchi guruh o‘rgatish uslublari yangi harakatni o'rgatish-
ning to‘g‘ri taktikasini va o‘quv jarayonini tashkil gilishning sama-
rali shaklini tanlab oUsh imkoniyatini beradigan dastur uslublaridan
iboratdir. Mashqni o°‘rgatish jarayonini algoritmlash dasturining
turlaridan biridir.

Algoritmik tipdagi topshiriglar o‘quv materialini gismlarga
(dozalar, porsiyalar yoki o‘quv vazifalariga) bo‘lishi va ana shu
gism —vazifalami shug‘ullanuvchilarga gat’iyan aniq tartibda birin-
ketin o‘rgatishni nazarda tutadi. 0 ‘quv vazifalarining birinchi
seriyasi o‘rganib bo‘lingandan keyingina ikkinchi seriyaga o ‘tish
huquqi beriladi.

Topshiriglami tuzishga quyidagi talablar qo‘yiladi:

—topshiriglar yoki o‘quv materialining gismlari har birfaoliyat
xarakterini aniq ko‘rsatishi, ularni tanlashda tasodifga yo‘l



/ qo‘yilmasligi va u kimlarga mo‘ljallangan bo‘lsa, shularga
| tushunarli bo‘lishi kerak;

- algoritmik tipdagi topshiriglar bitta harakat faoliyati uchun
ham, tuzilishi jihatidan o‘xshash harakatlar seriyasi uchun ham
tuzilishi mumkin;

—o*quv vazifalarining hammasi bir-biriga bog‘liq hamda
murakkablashib borishi jihatidan izchil bo‘lishi kerak.

Topshirigga binoan o ‘quv materiali gismlarini o ‘i]ganish tartibi
ular orasidagi alogadorlikka garab belgilanadi. Algoritmik tipdagi
topshirigning har bir vazifalar seriyasi muayyan maqgsadni hal
gilishga garatilgan bo‘ladi.

Chunonchi, o‘rganiladigan harakat faoliyatini muvaffagiyat
bilan bajarish uchun zarur jismoniy xislatlami rivojlantiradigan
mashqlar o‘quv vazifalarining birinchi seriyasida bo‘lishi kerak.

0 figanila.digan harakat faoliyati boshlanishi va tugallanishidagi
dastlabki va psrovard holatlarni o°‘zlashtirishga mo‘ljallangan
mashqglami esa o‘quv vazifalarining ikkinchi seriyasi 0‘z ichiga
olishi kerak. O'quv vazifalarining birinchi va ikkinchi seriyasi bir
vaqtda yoki boshqga-boshga vaqtda o ‘zlashtirilishi mumkin.

O'quv vazifalarining uchinchi seriyasi asosiy harakatlar bajari-
lishini nazarda tutadi. Masalan, gqo&hpoyada gofllarga tayanib
turib oldinga siltanib koftarilishni ofzlashtirish uchun ofjuvchi
siltanib turishni va oldinga garab zarur boflgan balandlikka
siltanishni bajara bilishi kerak.

To‘rtinchi seriyaga bajarishni ayrim parametrlarga fazo, vaqt,
muskullaming zof berish darajasiga garab baholash bilan bog‘liq
boflgan o‘quv vazifalari kiradi. Differensatsiyalash migdori va
aniglik darajasi ofiganiladigan mashqning murakkab!igiga bogflig.

O'quv vazifalarining beshinchi seriyasi yordamchi mashglami
0z ichiga oladi. 0 fjuv vazifalarining mana shu seriyalari bajari-
ladigan qiyin harakatni osonlashtirilgan sharoitda (trenajorda,
offjituvchi yordamida texnika vositalaridan foydalanib va hokazo)
yaxlit ofiganishni taqozo etadi.

Har bir ofjuv vazifasini o'rganayotganda topshiriglar ganchalik
to‘gri bajarilayotganini nazorat qilish orgali offjuv jarayonini faoi
boshgarish imkoniyati yaratiladi.



Yaxlit ofrgatish uslubini qofllanishning iloji bo‘Imaganda yoki \
samarasi kam bo'lganda algoritmik tipdagi topshirigdan foydalanish )
kerak. Bu tipdagi topshirigdan, odatda, texnik jihatdan murakkab '
mashqglami o°‘rganishda foydalaniladi.

2.4. Mashq o‘rgatishning usullari

Gimnastika mashqlarini o‘rgatishning uslubiy usullari nihoyat-
da xiima-xildir. Quyidagilar eng samarali va o ‘rgatish tajribasida
ko‘p foydalaniladigan usullar gatoriga kiradi.

Harakat texnikasi haqidagi tasawurni hosil giladigan va
aniglaydigan usullar:

a) o'gituvchining ofuvchilar bilan nutq orgali munosabatda
bo‘lishining so‘zlab berish, suhbatlashish, tushuntirish, muho-
kama qgilish va boshqa shakllari har bir sof aniq va obrazli, iboralar
esa gisga va tushunarli bo‘lgan vaqgtdagina ancha samarali va ta’sirli
chigadi; shunday holda o‘gituvchi bevosita yangi mashq o'rganish
oldidan tayj'orgarlik ishini muvaffagiyat bilan o‘tkazishi hamda
ofigatish jarayonini boshqgara olishi mumkin;

b) ko‘rgazmali qurollar (konturogrammalar, jadvallar, kino-
kolsovkalar, odam gavdasining yassi simdan yasalgan va boshga
modellari, multiplikatsion rasmlar va hokazolar) ko‘rsatish,
shuningdek, namoyish giluvchi kishi mashgni bajarib ko‘rsatishi,
turli moijallardan foydalanishi lozim;

c) mashq texnikasi elementlarini grafik tasvir ko‘rinishida
modellashtirish, ketma-ket harakatlami sportchi gavdasi modelida
gayta tasvirlab ko‘rsatish, harakat texnikasini og‘zaki yoki yozma
tasvirlab berish, texnika vositalari yordamida harakatning ayrim
parametrlarini gayta tasvirlab ko‘rsatish —bu o‘quvchi faoliyatini
faollashtiradi va o‘rgatishning asosiy vazifasi bofigan harakat
kofikmasi shakllanishini hal qgilishga yordam beradi.

Ko(maklashish va ehtiyotlash usullari. O'gituvchining o‘quv-
chiga kofinaklashishining xilma-xil usullari bor. Masalan, mashq
ijrosi paytida nima gilishni aytib turish, harakat vazifasining natijasi
yoki bajarish usuli hagida oldindan yofl-yofiig ko‘rsatish va
hokazolar.



Ko‘maklashish va ehtiyotlash usullarining maxsus bir guruhi
o‘gituvchi bilan o‘quvchining birgalikdagi faoliyati vaziyati bilan
bog‘lig. Masalan, o‘quvchi harakat vazifalarini amalda bajarishga
Kirishar ekan, unga xatoni tuzatish, texnika detallarini aniglash
yoki xavfsizlikni ta’minlash uchun jismoniy ko*mak zarur boladi.
Shu maqgsadda o‘gituvchi alohida bir turish holatini gayd etishda,
harakatlar ketma-ketligini bafuija takrorlashda, mashgni yaxlit,
taglid qilib bajarishda o ‘quvchiga yordam beradi. Bunda o ‘gituvchi
o‘quvchining harakatini sekinlatib, sun’iy garshilik hosil giladi,
ehtiyotlashni ta’minlab turadi.

0 ‘rgatish vaqtida bu usullarni go'ilanish samaradorligi ko
jihatdan o‘gituvchining qobiliyatiga bog‘lig bo‘lib, u ayni shu
paytda zarur bo‘lgan eng yaxshi usulni, o‘quvchining gaysi tomo-
nidan turishni va birgalikdagi faoliyati usulini tanlay bilishi kerak.
Shuning uchun o‘gituvchi o‘zining amaliy faoliyati davomida
hamma usullarni maxsus o ‘rganib va takomillashtirib borishi lozim.

Qo'shimcha mo‘ljallar qoilanishl, awalo, yangi gimnastika
mashqlarini o ‘zlashtirishni osonlashtiradi. Bunday mo‘ljallar hara-
kat parametrlari hagidagi tasawurni aniglashtirib beradi, harakat
faoliyatini to‘g‘ri bajarishga, bajarilgan harakat natijalarini aniq
baholashga yordam beradi.

Ko‘rinadigan mo‘ljallar sifatida, odatda, quyidagilardan foyda-
laniladi: snaryadlaming ayrim gismlari, o'quvchi gavdasining ayrim
gismlari, tabity mo‘ljallar (mashqg bajarilayotgan joy yaqinidagi
buyumlar), go‘shimcha buyumlar (to‘plar, tayogchalar, arg‘amchi
va hokazolar), shuningdek, maxsus chizilgan (masshtabli va oddiy)
belgilar. Ayrim tovush signallari (garsak, hushtak va hokazolar)
harakatga jo‘r bo‘lib turishi yoki sur’at va ritmni belgilab turishi
mumkin. Bunday signallar o‘gituvchi yoki o°‘rgatishning texnik
vositalari orgali berib turiladi. Tovushli mo‘ljallar davom etish
vaqti va kuchining ocgarib turishi bilan ko‘rinadigan mo‘jallardan
farg giladi. Bu ulardan foydalanish samaradorligini kengaytiradi,
etiborni harakatlaming signallar almashinuviga muvofiq bajarishga
jalb qgilish imkonini beradi.

Taktil signallami mashq bajarayotganda o‘quvchining ko‘rib
turib mo‘ljallar olishi giyin bo‘lgan hollarda go‘llansa bo‘ladi



0 fyuvchi o‘zi nimagadir (snaryadga, moijalga) suyanib mashq
bajarayotganini his etishi, harakatni faoliyat natijasi bilan taggoslab
ko‘rishi va harakatga tuzatish kiritishiga hamda mashq o ‘rganishni
davom ettirishning ogilona usullarini tanlashiga o ‘gituvchi yordam
beradi. 0 ‘gituvchining sun’iy taktil signallar hosil gilishi (o‘quvchi
gavdasining ayrim gismlariga qo‘l tegizib qo ‘yishi) ham o‘quvchiga
harakatning to‘g‘ri holatlarini «aytib» turadi. Bu usulning sama-
radorligi offjituvchi kasbiy mahoratining taraggiyot darajasiga
bog‘lig. Yangi gimnastika mashqglarini o‘rganish jarayonida har
xil go‘shimcha moijallarni birga qo'shib qofllash — o°‘rgatish
uslubiyatining talablaridan biridir.

Oagatishning texnik vositalaridan foydalanish mashq bajarilishi
natijasining sifatiga baho berishdan tashgari, anig miqgdoriy
ma’lumot olish, bo‘ajak harakatlar dasturiga tuzatish Kkiritish,
shuningdek, harakatni bajarish mobaynida xatolami tuzatib borish
imkonini beradi. Quyidagilar texnik vositalarga kiradi: eng oddiy
o'lchov ashoblari (sekundomerlar, santimetrli tasmaiar, uglomerlar
va hokazolar), gayd gilish va yozuv apparatlari (videomagnitofonlar,
diktofonlar, kinokameralar, fotokameralar, dinamograflar va
hokazolar), dastur va nazorat-axborot apparatlari.

Harakat ritmining (ayrim harakatlaming) muayyan vaqt ichi-
dagi ketma-ketligi yorug‘lik va tovush dasturlarini idrok etish
hamda takrorlashlar gimnastika mashqlarini o‘rgatishda texnik
vositalardan foydalanishga misol bo'la oladi. Bundan esa mashq
o0 ‘rgatish boshlanishida mashqg hagida tasawur hosil gilish uchun
ham, mashqni bajarish jarayonida harakat natijalari hagida sho-
shilinch axborot olish uchun ham foydalaniladi, bu hoi o ‘rgatish
jarayonini boshgarishni osonlashtiradi.

Gimnastika mashglarini o‘rgatishda harakatning ketma-ketligi
va ta’rifi. Gimnastika mashgini o ‘rgatish jarayoni o ‘gituvchi bilan
offjuvchining izchil faoliyatidan iborat bodlib, bu faoliyat ofga-
tishning har bir bosgichidagi vazifalar ta’rifi va o‘rganisb sharoiti
bilan belgilanadi.

1 0 ‘rgatishning boshida o ‘gituvchining yangi mashgni o‘zlash-
tirishga ganchalik tayyor ekanini aniglab olishi kerak. Buning
uchun ofyituvchi: /



—mashglami o‘rganish jarayonida o‘quvchida bo‘lgan barcha
harakat tajribasini va individual xususiyatlarini hisobga oladi;

— offjuvchining xatti-harakatlarini kuzatib, u biian suhbat-
lashib, uning ayni vaqtdagi holati va kayfiyatini baholab boradi;

—offjuvchi funksional tizimlarining imkoniyati to‘gfisida
tasawur olish uchun tibbiy kuzatishlar ma’lumotlarini ofiganadi;

—o'quvchining tayyorligini ko‘rsatadigan jihatlardan (harakat-
chanlik, jismoniy yoki boshga jihatlardan) birini baholash uchun
nazorat topshiriglarini tanlaydi yoki yangi mashglarga ofkshash
oldingi tanish mashglami takrorlash uchun topshiriq beradi.

2. 0 fyituvchi ofjuvchi hagidagi ma’lumotlar va yangi mashq
texnikasiga oid bilimlarga asoslanib reja tuzadi, o‘rgatish uslubi
va usullarini tanlaydi.

3. 0 ‘gituvchi o'quvchini yangi harakat bilan tanishtiradi.
O'gituvchi bilan ofjuvchining harakat ko'nikmasini shakllantirish
magsadidagi bevosita aJogasi ana shundan boshlanadi. Buning
uchun o'gituvchi:

— kelgusida o'rgatiladigan mashglaming umumiy vazifasini
ifodalaydi;

—ofjuvchiga qo'yiladigan talablarini aniglaydi;

—ofjuvchi biladigan harakatlar ichidan yangi harakatga
ofshashlarini belgilab chigadi;

—ofjuvchining zaif va kuchli tomonlarini kofisatib beradi;

—mashqgni oflashtirish rejasini belgilaydi.

4. O'gituvchi bilan o'quvchining bundan keyingi ishlari o ‘i-ga-
nilayotgan mashq texnikasi asoslari haqgida ofigatishning: kofisatib
berish, tushuntirish, modellarda harakat konstruksiyasini kofisa-
tish va boshqa shu kabi tegishli usullar yordamida tasawur hosil
gilishga garatilgan bo‘ladi. O'gituvchi bilan offjuvchining shu tariga
tayyorgarlik ko‘rishi harakat topshiriglarining bundan keyin
amalda bajarilishi uchun zamin hozirlaydi.

5. Shundan keyin o‘gituvchi o‘quvchiga mashgni, jumladan,
quyidagicha bajarishni taklif giladi:

—harakatni yoki alohida holatni taglid qilib kofsatish;

—mashqni harakatning ayrim fazalarini ajratib kofsatisli
uchun ko‘maklashib turib past sur’at bilan bajarish;



— harakatni maksimal oson sharoitda, masalan, trenajorde
takrorlash. Bunday faoliyat ayrim muskul sezgilar bilan (harakat
axboroti yordamida) mashq gilish texnikasi hagidagi ma’iumotlami
to‘Idirishga yordam beradi.

6. 0 ‘quvchining mashq bajarishi jarayonida o‘qgituvchi:

Harakatlar bajarilishini kuzatib turishi, turli uslub va usullardan
foydalanib, yordamlashib turishi, topshirigning bajarilishi natija-
larini tahlil gilib borishi va zarurat bo‘lganda o‘quvchi harakat-
larini ijro etish davomida tuzata borishi yoki keyingi topshirigga
oid yo‘l-yo‘riglar berib borishi kerak.

Bu davrdagi asosiy vazifa harakat ijro etilayotganda yuz
beradigan xatolarni vaqtida tuzatishdan iborat.

Xatolarning yuz berishiga quyidagilar sabab bolishi mumkin:
harakat texnikasi hagida tasawurning aniq emasligi; o'quv-
chilaming harakat sezgilari bilan 0z harakatlariga bergan subyektiv
baholarining mos kelmasligi; harakat topshirig‘ining murakkabligi
bilan o‘quvchi imkoniyatining mos kelmasligi; o'zlashtirib
bo‘lingan mashqglarning yangi mashqqga salbiy ta’sir ko‘rsatishi;
harakat faoliyati paytida yetarlicha dadillik va gat’iylik ko‘rsat-
maslik va hokazolar. Asosiy xatolarni, keyin esa ikkinchi daraja-
lilarini ham to*tatish uchun aniq vaziyatga garab o rgatishdagi
xilma-xil usullaming hammasidan foydalaniladi.

Mashqgni chuqur o°‘rganishga garatilgan faoliyat asosiy texnik
harakatlarni avtomatlashtirilgan darajaga yetkazish imkonini bera-
diki, bu hoi mashgni mustaqil ravishda va texnik jihatdan tof)‘ri
bajarishda namoyon bo‘ladi.

7. Mashq texnikasini mustahkamlash va takomillashtirish
uchun o‘quvchi o‘gituvchi rahbarligida harakatni mustaqil baja-
rishni davom ettiradi.

Nazorat savoUari:

1 Gimnastika mashglarini o fgatishning asosiy vazifalari.

2. Mashqglami o fgatishdagi asosiy qoidalar.

3. Gimnastika mashglarini o rgatishda onglilik va faollik tamoyillari.
4. Gimnastika mashglarini o rgatishda ko rgaunalilik tamoyili.

5. Gimnastika mashglarini o rgatishda osonlik tamoyili. /



11 bob. GIMNASTIKAGA OID ATAMALAR
3.1. Atamaning ahamiyati

Ko*p bilim sohalarida, turli ishlab chiqgarish, harakat faoliyat-
larida buyum, hodisa, tushuncha, jarayonlarini gisgacha ifodalash
magsadida maxsus atamalardan foydalaniladi.

Jismoniy tarbiyada, jumladan, behad ko*p mashqglar qo‘lla-
niladigan gimnastikada, terminologiya juda muhim rol o‘ynaydi.

Atama mashg‘ulotlar vaqtida o‘quvchilar bilan o‘gituvchi -
laming o‘zaro munosabatlarini yengiJlashtirish, gimnastikaga oid
adabiyot nashr qilishda gimnastika mashqlari ta’rifmi sodda-
lashtirishda yordam beradi. Gimnastika atamalari gimnastikadan
boshga mashg‘ulotlarda ham keng goilaniladi.

Gimnastika mashglarining anig nomini bilmasdan turib, uni
o ‘rganish giyin. Shu sababU ularni ofiganish jarayonida termino-
logiyaning ahamiyati, aynigsa, kattadir. Qisgacha termin-so‘zlar
harakat ko‘nikmalarini shakllantirishga katta ta’sir ko ‘rsatadi.
Tadgiqotlarning tasdiglashicha, ular mashqgni bajarish uchun o‘zini
tayyorlashga yordam beradi, o‘quv jarayonini esa yanada ixcharn
va maqgsadga muvofiq giladi.

Gimnastika atamasi —bu gimnastika mashglari, umumiy
tushunchalari, snaryadlar, inventarlaming nomlarini gisqacha ifoda
etish uchun qollaniladigan maxsus nomlar (terminlar) tizimi,
shuningdek, terminlar, shartli (belgilab qo‘yilgan) qisqartirish-
larning, mashqglami yozish shakllarining tuzilishi hamda ishlatilish
qoidalaridir.

Atama leksikasining bo‘limi sifatida shu fanning mazmuni,
nazariyasi va amaliyoti bilan yagindan bog‘iqgdir.

Gimnastikada termin deganda, biron harakatlantiruvchi faoliyat
yoki tushunchaning gisgacha shartli nomi tushuniladi.

Boshga sohalardagi kabi, gimnastika terminologiyasi ham
jismoniy tarbiya taraqqiyoti bilan bir gatorda takomillasha bordi.



chunki amaliyot va fanda har ganday yangi!ik paydo bolsa, u
tilda mugarrar aks etib, uni boyita boradi.

Vatanimizda gimnastika atamasi 1938-yildajoriy etilgan bo'lib,
ms adabiy tili lug‘at fondi asosida qurilgan edi. Shuning uchun u
gimnastika bilan shug‘ullanuvchilarning turli kontingentlariga
anchagina tushunarli va yagqin.

Yangi terminalogiyaning afzalligi, awalo, shundan iboratki,
terminlar tuzish va ulami qo‘llashga ilgaridan boshgacha yonda-
shilardi.

Mualliflar terminlar tuzish sistemasining har bir harakatining
eng xarakterli xususiyatlarini ko‘rsatish bilangina cheklanib, ayni
vagtda shu harakatni aniq va gisga ta’riflash imkonini beradigan
qilib belgiladilar.

Gimnastikaning rivojlana borishi, nazariya va amaliyotda
erishilgan yangi-yangi yutuglar gimnastika terminologiyasini
yanada takomillashtirishni tagozo giladi.

Gimnastika bo'yicha 1962-1963-yiliarda o‘tkazilgan konfe-
rensiyalar ham shu masalaga bag‘ishlangan edi.

Jismoniy tarbiya institutlari, aynigsa, Moskva, Leningrad va
Kiyev jismoniy tarbiya institutlari gimnastika kafedralarining
o‘gituvchilari gimnastika terminologiyasi taraqgiyotiga katta hissa
go‘shganlar.

3.2. Atamaga go‘yiladigan talablar

Atama 0°‘z ma’nosining anigligi va ixtisoslashganligi bilan
odatdagi leksik so‘zlardan farq giladi. So‘zlar terminga aylangach,
zarur bo‘lgan bir ma’nonigina anglatadi (kirish, engashish, tash-
lanish, ko‘prik, pastga tashlanish, osilish, tayanish va hokazolar).
Bunda terminlar biron tushunchani, harakatni bildiribgina qol-
may, balki uni turdosh tushuncha, harakatlardan ajratib, aniglab
beradi. Atamaga ma’lum talablar qo‘yiladi:

1 Tushunarlilik. Atamalar ona tili lug‘at tarkibi va boshga
tillardan olingan soflar, shuningdek, intematsional termin-so‘zlar
asosida qurilgan bo‘lib, mazkur xalq tilidagi so‘z yasash va
grammatika goidalariga tola mos bo‘ladi. Shundagina atarjia so‘zlar



tushunarli, hayotiy va bargaror bo‘ladi. Ona tili qoidalarining
buzilishi atamalarning tushunarli bo‘Imay golishiga olib keladi.

2. Anigtik. Atama ta’riflanayotgan harakat (mashq) yoki tu-
shunchaning mohiyati hagida ochig-oydin tasawur beradigan
bo‘lishi kerak. Atamaning aniqligi mashqg haqgida to‘g‘ri tasawur
hosil gilish uchun katta ahamiyatga molik bo‘lib, mashgni tezroq
o‘rganib olishga yordam beradi.

3. Qisqalik. Atamalar qisqga, talaffuz etishga qulay bo‘lgani
ma’qul. Mashglaiga nom berish va ularni yozishni yengillash-
tiradigan qgisgartiruv goidalari ham shunga xizmat qilishi darkor.

3.3. Gimnastika atamalariga oid goidalar
Atamalar yasash usullari

Atama yasashning eng ko‘p targalgan usuli —mavjud so‘zlarga
yangi ma’no berish (ularni boshgacha tushunish). Masalan,
ko‘prik, Kirish, o‘tish, chigish kabi so‘zlar gimnastikada ana
shunday atamalardan hisoblanadi.

Ko‘pincha atama so‘zlaming, masalan, baland-past (qo‘sh-
poya), balandlab-uzoqqa (sakrash) singari o‘zaro birikishidan ham
yasaladi. Osilish, tayanish, tebranish, o‘tirish va shu kabi ayrim
so‘zlar atama sifatida goilaniladi.

Statik holatlami bildiradigan atama, masalan, tayanish, bilak-
larga tayanish, qo‘llarga tayanish, kuraklarda turish, boshda turish,
gofllarda turish kabilarda tayanch sharti hisobga olinadi; osilish,
burchakli osilish, bukilib osilish, egilib osilish singarilarda esa
gavda holati (uning bo‘g‘inlarining bir-biriga nisbatan ganday turi-
shini) hisobga olib yasaladi.

Tebranish mashglarining atamalari muayyan harakatlantiruv-
chi faoliyat xususiyatlarini hisobga olgan holda yasaladi. Masalan,
bilaklarda turib oldinga siltanib ko'tariHsh, gaddini rostlab siltanib
kotarilish, oyoqgni juftlab yoki bitta oyoqda ko‘tarilish va hokazo.

Sakrash va sakrab tushish atamalari sport gimnastikasida gav-
daning havodagi holatiga garab belgilanadi. Masalan, oyoqlami
yig‘ib sakrash, oyoqglami kerib sakrash, to ‘ntarilish; badiiy gimnas-



tikada gavda bilan oyoqlar holatiga garab belgilanadi: yopiq sakrash,
ochiq sakrash, hatlab sakrash, sapchish, tayanib umbalog oshish,
tashlanib sakrash, siltanib sakrash, chir aylanib sakrash va
hokazolar.

Atamalarai qoilash qoidalari

Gimnastika atamalari shug‘uUanuvchilaming malakasi hisobga
olingan holda go‘llanilishi kerak. Masalan, ishlab chigarish gimnas-
tikasi, ertalabki gigiyenik gimnastika va boshga sog‘lomlashtirish
gimnastikasi shakllaiini o ‘tkazishda umumrivojlantimvchi mashg-
larning asosiy atamalaridan foydalanibgina golmay, ular xalq
so‘zlashuv adabiy tilidagi so‘zlar bilan toidirib boriladi.

Gimnastikaning sport turlari bilan shug‘ullana boshlaganlar
mashglami o‘rganish bilan bir vagtda atamani ham bilib borishlari
zarur. Yaxshi tayyorgarlik ko‘rgan gimnastikachilar va akrobatlar,
o‘gituvchilar, trenerlar uchun atama alohida bir maxsus til bo‘lib
goladi.

Hamma atama so‘zlami quyidagicha guruhlarga bo‘lib chiggan
ma’qul:

1. Umumiy atamalar. Bular mashglaming alohida guruhlari,
umumiy tushunchalarni va hokazolami ta’riflash uchun qo‘llani-
ladi. Masalan, saf mashglari, erkin mashglar va boshgalar.

2. Asosiy (konkret) atamalar. Bular mashglaming mazmun
belgilarini aniq ta’riflash imkonini beradi. Masalan, ko‘tarilish,
pastga tashlanish, aylanish, burilish, osilish, tayanish, sakrab
tushish, engashish, tashlanish va boshgalar.

3. Qo'shimcha atamalar. Bular asosiy atama so‘zlarga aniglik
kiritadi va harakat yo‘nalishini ijro etish usuli, tayanish sharti va
hokazolami ko‘rsatib beradi. Masalan, gaddini rostlab, yoysimon,
to‘ntarilib va boshgalar. Mashgning nomi, odatda, uning mohiya
tini ifoda etadigan asosiy atamadan va harakatni, uning izchilligini
aniglab beradigan go‘shimcha termindan iborat bo‘ladi. Zarurat
bo‘lganda, ijro xarakterini ta’kidlaydigan uqtirish so'zlari ishlatiladi
(masalan, go‘l keskin, bo'shashtirib, mayin harakatlantiriladi va
hokazo). /



Bayon gilish gisgaroq bolishi uchun gimnastikada, odatda, ko‘p
holatlami, harakatlami yoki ulaming gismlari nomlarini ko‘rsat-
maslik gabul gilingan. Masalan, quyidagi so‘zlar tushirib qgoldiriladi:

—«oldindan», «oldinga» —harakat yo‘nalishini ko‘rsatishda,
agar shu harakat eng qisqa, iloji boricha yagona yo‘l bilan
(masalan, oldindan qgayrilib) bajariladigan bo‘lsa;

—qo‘llar, oyoglar, oyoq uchlari, kaftlar holatining gandayligi —
agar bu holat belgilangan uslubiga mos bo‘lsa;

—«gavda» —engashishda;

—«oyog» —oldinga, orgaga siltanishda, oyoq uchini qo‘yishda:

—«ko'taring», «tushiring» - qoi yoki oyoqlar bilan harakat
bajarganda;

—«uzunasiga», «ko'ndalangiga» —muayyan gimnastika snaryadi-
ga ko‘prog xos bo‘lgan odatiy holatlarda;

— «ustidan tutish» —eng ko‘p targalgan boigani uchun,
«ichkariga sakrab tushish» (yoki snharyad ichkarisiga holat);

—«sakrab tushish» yoki «sakrash» —gimnastika snaryadining
nomidan shunday gilinishi ma’lum bo‘lsa;

— «egilib» —bunday holat ijro texnikasidan ma’lum bo‘lsa.
Masalan, go‘shpoyalarda: oldinga siltanib ko‘tarilish — orgaga
siltanib sakrab tushish;

— «Kkaftlar ichkariga garagan» —qo‘llar pastga tushirilgan,
oldinga uzatilgan, orgaga uzatilgan yuqori ko‘tarilgan holatda;

— «kaftlar pastga garagan» —qo‘llar ikki yonga yoki chapga
(o'ngga) uzatilgan holatda;

—«oldinga yoysimon» - qo‘llar oldinga harakatlantirib ko tarilsa
yoki tushirilsa.

Dastlabki holat (d.h) fagat mashgning boshida ko‘rsatiladi.
Oyog-go‘llar va gavdaning harakat yo‘li, harakat eng gisga yoki
odatdagi usulda bajarilmagandagina ko‘rsatiladi.

Nazorat savollari:
1 Gimnastika atamalariga ganday talablar go yiladi?
2. Gimnastika atamalarining yozilish shakllari.



IV bob. GIMNASTIKA MASHQLARIGA OID
ATAMALAR

4.1. Umumrivojlantiriivchi mashglarining atamasi

1-rasm. Asosiy turish. 2-rasm. Oyoglami tor kerib turish.
3-rasm. Oyoglami kerib turib, qollar belda. 4-rasm. Oyoglami
keng kerib turib, go‘llar belda. 5-rasm. 0"ng oyoqni chalishtirib
turib, gollar belda. 6-rasm. 0 ‘ng oyoqni kerib turib, qo‘llar belda
7-rasm. 0 ‘ng tizzada turib, qo‘llar belda. 8-rasm. Tizzalarda turib,
go‘llar belda.

1-rasm 2-rasm 3-rasm 4-rasm

9-rasm. 0 ‘ng tomonga oyoq uchiga. 10-rasm. 0 ‘ng oyoq
yonga pastga. 11-rasm. O ‘ng oyoq yonga. 12-rasm. 0 ‘ng oyoq
yonga yugoriga. 13-rasm. 0 ‘ng oyoq oldinga pastga, qollar belda.
14-rasm. Chap oyoq oldinga oyoq uchiga, gollar belda. 15-rasm.
0 ‘ng oyoq oldinga, qo‘llar belda. 16-rasm. 0 ‘ng oyoq oldinga
yugoriga, qollar belda. 17-rasm. Olirish. 18-rasm. Burchak oli-
rish. 19-rasm. Bukilib olirish. 20-rasm. Oyoglami quchoglab
olirish.

21-rasm. Tovonlarda olirib, qollar belda. 22-rasm. Tovonlarda
olirib oldinga egiUb, qollar yugoriga. 23-rasm. Cho”*kalabVtirib,
qgollar belda. 24-rasm. Yarim cho‘kkalab, qollar oldinga.






25-rasm. Do‘ngsimon yarim cho‘kkalab, qo‘llar oldinda. 26-rasm.
Orgaga eqilib, yarim cho‘kkalab, go'llar oldinga. 27-rasm. Yarim
cho‘kkalab oldinga egilib, go‘llar orgaga «suzuvchi starti».
28-rasm. Chap oyoqda cho‘kkalab, qgo‘llar oldinga. 29-rasm, Chap
oyoqga tashlanib, qo‘llar belda. 30-rasm. 0 ‘ng oyogda yonga
tashlanib, yonga egilib, go‘llar yuqgoriga. 31-rasm. 0 ‘ng oyoqda



32-rasm 33-rasm 34-rasm

yonga tashlanib oldinga egilib, qo‘llar chalishtirilgan. 32-rasm.
Chuqur tashJanib go“{Uar orgaga. 33-rasm. Chap oyoqda o‘nga
tashlanib, go‘!lar yonga. 34-rasm. Cho‘kkalab tayanish. 35-rasm.
Chap tizzada tayanib turib, ong oyoq yuqoriga. 36-rasm. Bukilib
tayanib turish. 37-rasm. Tayanib yotish. 38-rasm. Orgaga tayanib
yotish. 39-rasm. Tayanib sonlarda yotish.

40-rasm. 0 ‘ng tizzaga tayanib turib, chap oyoq va qo‘l
yugorida. 41-rasm. 0 ‘ng oyoqga cho'kkalab tayanish, chap oyoq
orgaga. 42-rasm. Qo‘llar pastda. 43-rasm. Qo‘llar oldinga. 44-
rasm. Qo‘llar yugoriga. 45-rasm. Qo‘llar yonga. 46-rasm. Qo'llar
orgaga. 47-rasm. Qodlar oldinda-pastda. 48-rasm. Qo‘llar oldinda-
yuqgorida. 49-rasm. Qo‘llar pastda-yonda. 50-rasm. Qo‘llar
yuqoriga-yonga.






46-rasm 47-rasm 48-rasm 49-rasm 50-rasm

51-rasm. Qo‘llar belda. 52-rasm. Qo'llar yelkada. 53-rasm.
Qo‘llar boshda. 54-rasm. Qo‘llar bosh orgasida. 55-rasm. Qo‘Uar
yonda bukilgan. 56-rasm. Qo‘llar oldinda bukilgan. 57-rasm.
Qo‘llar orgada bukilgan. 58-rasm. Oldinga egilish. 59-rasm.
Oldinga kerishib egilib, go‘llar belda. 60-rasm. Orgaga tayanib
egilish. 61-rasm. Oyoqlar keng kerilgan, oldinga kerishib egilib,
goilar yonga. 62-rasm. Oldinga egilib, oyoqglarni quchoqlab
turish.

% it:



63-rasm. 0 ‘ng oyoqda muvozanat saglab, chap oyoq orgaga-
yuqoriga, qo‘llar bosh orgasida. 64-rasm. Chap oyoqda muvozanat
saglab, o‘ng oyoq yonga-yuqorida, chap qo‘l belda, o‘ng qo‘l
yugorida. 65-rasm. Chap oyoqda orgaga egilib muvozanat saglab
turib, o‘ng oyoq oldinda yuqorida, goMlar yonga. 66-rasm.
Chap oyogda muvozanat saqglab, o‘ng oyoq yonda, qo‘llar
yonda. 67-rasm. C)'ng oyoqda muvozanat saglab, chap oyoq yonga
yuqorida, chap qo‘l bilan ushlab turib, o‘ng qo‘l yonda. 68-rasm.
Shpagat holatida muvozanat saglab turish. 69-rasm. Chap oyoqda
orgaga halga hosil gilib 0‘ng oyoqda muvozanat saglab turish.
70-rasm. 0 ‘ng oyoqda muvozanat saglab chap oyoq yonga, oldinga
egilib chap go‘l pastga, o‘ng gqo‘l yonda. 71-rasm. 0 ‘ng tlrsakda
muvozanat saglab turish.

60-rasm 61-rasm 62-rasm 63-rasm



70-rasm 72-rasm 73-rasm

72-rasm. Tayoqcha pastda. 73-rasm. Tayoqcha ko ‘krak oldida.
74-rasm. Tayoqcha oldinda-yuqorida. 75-rasm. Tayoqcha yelkada.
76-rasm. Tayoqcha bilan erkin turish. 77-rasm. Tayoqcha bosh
ustiga o‘ngga. 78-rasm. Tayoqcha ko‘krakka o‘ng uchi bilan
yugoriga. 79-rasm. 0 ‘ng qo‘] yonda, tayoqcha yuqorida.



77-rasm 78-rasm 79-rasm

80-rasm. Osilish. 81-rasm. Qo‘llarni bukib osilish. 82-rasm.
Burchakli osilish. 83-rasm. Bukilib osilish (tumikda). 84-rasm.
Bukilib osilish (halgada). 85-rasm, Kerishib orgada osilish. 86-
rasm. Orgada osilish. 87-rasm. Gorizontal osilish: a) orgada; b)
oldinda. 88-rasm. Cho‘ggayib osilish. 89-rasm. Cho‘qgayib osilish
orga bilan devor tarafga. 90-rasm. Osilib bukilib turish. 91-rasm.
Yotgan holatda osilib turish. 92-rasm. Tashgaridan o‘ng oyoq
tizza ositida tashgaridan osilsh. 93-rasm. Turgan holatda osilish.

94-rasm. Yotgan holatda osilish.



4.2. Gimnastika asboblarida bajariladigan osilish va
tayanish mashglarining atamalari



“rasm Sresm 98-rasm



95-rasm. Tizzalar ostida osilish. 96-rasm. Tayanish. 97-rasm.
Tirsaklarda tayanish. 98-rasm. Qo‘lda tayanish. 99-rasm. 0 ‘ng
tirsakka tiralib turish. 100-rasm. Qo‘llarda bukilib tayanish.
101-rasm. Orgaga tayanish. 102-rasm. Tumikda tayanib turib,
0°‘ng oyoq oldinda. 103-rasm. Oyoqglami kerib tayanish. 104-rasm.
Burchak hosil giLib tayanish. 105-rasm. Oyoqlami kerib o tirish.
106-rasm. Sonda o tirish. 107-rasm. Qo‘llar yonga tayanib turish —
«krest». 108-rasm. Yelkalarda tik turish.

99-rasm 101-rasm 102-rasm

103-rasm 104-rasm 105-rasm



109-rasm. Qo‘llarda tik turish. 110-rasm. Qollarda kuch bilan
ko‘tarilish. 111-rasm. Bir oyoqni siltab, ikkinchi oyoq bilan
to‘ntarilib ko‘tarilish. 112-rasm. Oldinga tebranib ko‘tarilish.
113-rasm. 0 ‘ng oyoqgni qo‘l orasidan o‘tkazib, turnik ostidan
yozilib ko‘tarilish. 114-rasm. Yozilib kotarilish. 115-rasm. Tumik
ostidan ikki gqo‘l orasidan oyoqlarni o'tkazib, yozilib ko tarilish.

109-rasm 110-rasm 111-rasm



112-rasm 114-rasm 115-rasm

4.3. Akrobatika mashglari atamalari

116-rasm. Kuraklarda tik turish. 117-rasm. Boshda tik turish.
118-rasm. Qo‘llarda tik turish.



119-rasm. Oldinga to‘ntarilish

120-rasm. Orgaga to‘ntarilish

121-rasm. Yonga to‘ntarilish



122~rasm 123-rasm 124-rasm

122-rasm. Ko‘prik. 123-rasm. Bir qo‘lga tayangan ko‘prik.
124-rasm. Bir oyoqga tayangan ko ‘prik.

125-rasm 126-rasm 127-rasm

125-rasm. Tirsaklarga tayangan ko‘prik. 126-rasm. Chap oyoq
bilan o‘ng go‘lda ko‘prik hosil gilish. 127-rasm. Chap oyoq bilan
shpagat, qo'llar yonda.

128-rasm. 0 ‘ng oyoq bilan shpagat, qollar orgaga. 129-rasm.
0 ‘ng oyoq shpagat, o‘ng goi oldinga, chap qo‘l orgaga. 130-rasm.
Yarim shpagat.



131-rasm 132-rasm 133-rasm

131-rasm. G'ujanak bo‘lib orgaga salto; 132-rasm. Kerishib
orgaga salto. 133-rasm. Bir oyoqda depsinib, ikkinchi oyoqni
siltab oldinga salto.

4.4. Badily gimnastika mashglari atamalari

134-rasm. To‘lginsimon harakat. 135-rasm. Oyoq uchida
yurish, goMlar belda. 136-rasm. Tashlanib yurish. 137-rasm. Galop
gadamlari. 138-rasm. Prujinasimon gadam. 139-rasm. Sakrab
shpagat hosil qilish. 140-rasm. Hatlab sakrash. 141-rasm.
Tashlanib sakrash. 142-rasm. 0 ‘ng oyoq bilan yarim halga hosil
qilib sakrash. 143-rasm. Halga hosil qilib sakrash.



136-rasm 137-rasm



141-rasm ' 142-rasm 143-rasm

144-rasm. Dc”ngsimon sakrash. 145-rasm. Kerishib sakrash.

144-rasm 145-rasm



Gimnastika mashglarini tushunishda ulami gisga va aniq qilib
yozishning muhim ahamiyati bor. Yozish qo‘yilgan magsadga
garab, umumlashtirilgan, aniq, qisqartirilgan, grafik tarzda yoki
shu usullaming birlashmasidan iborat boiishi murnkin.

Gimnastika mashqglarining atama yozuvi yugorida bayon etilgan
goidalarga asosan hamda belgilangan usullarda bo'ladi.

Yozish qoidalariga quyidagilar kiradi: gimnastika mashqlarining
ayrim guruhlari uchun belgilangan yozuv tartibi, yozuvda qo‘l-
laniladigan grammatik tuziiish va belgilarga rioya gilish. Quyida
ana shu qoidalarni ko‘rib chigamiz.

Umumrivojlantiruvchi mashglaming yozilishi. Ayrim harakatni
yozishda quyidagilar ko‘rsatilishi kerak:

1. Harakat boshlanadigan dastlabki holat (d.h.).

2. Harakatning nomi (egilish, burilish, siltanish, cho'kkalash,
tashlanish va hokazo).

3. Harakat yo‘nalish (0‘ngga, orgaga va hokazo).

4. Oxirgi holat (zarurat bo‘lsa).

Bir vagtda bajariladigan bir nechta harakatni yozishda ham
ayrim harakatni yozishda nimalar ko‘rsatilsa, shulami ko‘rsatish
gabul qgilingan, lekin bunda oldin asosiy harakat (odatda, gavda
yoki oyoqlar harakati), keyin boshqga harakatlar ko‘rsatiladi.

Masalan: D.h.—oyoqlar kerilib, go'llar yelkada.

1 Q‘ng oyogni bukib qgo‘llar yugoriga kodarilgan holda chap
tomonga egilish,

2. D.h. —Dbir vaqgtda bajariladigan bir nechta harakat (hatto,
bir sanogda bajariladigan ham) ganday tartibda ijro etiladigan
bo‘lsa, xuddi shunday ketma-ketlikda yoziladi.

Masalan: D.h. - go‘llami yon tomonlarga uzatib, oyoglami
kerib turish.

1 Chap tomonga burila turib 0‘ng oyoqgni yoysimon pastga
tushirib, bunda o‘ng oyoq orgada uchiga qo‘yilgan holda go‘llarni
oldinga uzatish.

2. 0 'ng tizzada turib, qo‘llami yuqori ko‘tarib, boshni orgaga
egish.



Agar harakat boshga harakat bilan ketma-ket qo‘shib
bajarilsa, elementlarni «va» bog‘lovchisi bilan birlashtirib birin-
ketin yoziladi.

Masalan: D.h. —qo‘llar belda, oyoqlar kerilgan. Kerishib
oldinga engashib, go‘llarni yon tomonlarga uzatish va chapga
burilish. Bunday yozilganda burilishni —engashish oxirida (enga-
shishni maxsus ta’kidlagandek) bajariladi.

Agar harakat boshga harakat bilan baravar bajarilsa (hozirgi
misolda engashish bilan burilish bir vagtda ijro etilsa), unda
«...turib» so'zini ishlatish kerak bo‘ladi.

Harakat odatdagi uslubda bajarilmasa, bu holat yozuvda aks
etishi kerak.

Masalan: go‘llar oldinga ohista uzatiladi, panjalar bo‘shash-
tirilgan va hokazo.

Erkin mashqglarni yozib olish. Erkin mashglar muayyan
tartibda yozib olinadi:

1. Mashgning nomi (kimga moljallanganti).

2. Jo'r bo‘ladigan musiga. Asarning nomi, uning hajmi koasa-
tiladi.

3. Dastlabki holat.

4. Mashgning mazmuni musiga asarining tuzilishiga moslab,
masalan, sakkizlaxga bo‘lib yoziladi. Majburiy mashgni yozishda
(musobagalar uchun) matnning o‘ng tomonida elementlar va
birlashmalaming nisbiy giyinligi (ballari yoki giyinlik guruhlari)
ko‘rsatiladi.

Sport gimnastika asboblaridagi mashglaming yozib olinishi.
Gimnastika asboblaridagi mashqglarni yozishda asbobning nomidan
tashqgari, yana quyidagilami ko‘rsatish gabul gilingan:

1. Dastlabki holat (osilib turib, tayanib turib, sakrab, yugurib
kelib) yoki birinchi mashqdan oldingi harakat (qo‘larga, bilaklarga
tayanib tebranib turish).

2. Harakatning nomi (ko‘tarilish, pastga tashlanish, uchib
o0 tish, aylanish, gofl orasidan o‘tish va hokazo).

3. ljro etish usuli (gavdani yozib, yoysimon, orgaga siltanib,
to‘ntarilib).

4. Yo‘nalish (chapga, orgaga va hokazo).



5. Pirovard holat (osilib qolish, orgadan tayanib qolish) -
harakatning o°zi pirovard holatga olib kelmasa.

Gavdaning alohida gismlari harakatlarini yozishda ulami bir-
biridan vergul bilan ajratib qo‘yish kerak.

Asboblardagi majmualar satriga ketma-ket yozishda asosiy
elementlar (birlashmalar) bir-biridan chizigcha belgisi bilan
ajratiladi. Masalan, tumikda: tebranib turish —gavdani yozib
ko‘tarilish —orgaga aylanish —yoysimon siltanib chap tomondan
orgaga aylanib turlicha tutib osilib qolish—orgaga siltanib sakrab
tushish va hokazo.

Majburiy mashglami (musobagalar uchun) yozishda esa har
bir element yoki birlashma abzasdan yozilib, undan o‘ng tomonda
nisbiy giyinlik ko‘rsatiladi. Masalan, dastakli otda:

—sakrab chap oyogni 0‘ng tomondan dastak ustidan

aylantirish —2,0;
—o0°ng oyoqni o ‘tkazish —0,5;
—chap tomonda chalishtirib va hokazo o‘tkazish —3,0.

Oyoglaming asboblarga tegmay o ‘tkazilishini «ustidan» so‘zini
go‘shib ifoda qgilinadi.

Masalan, B/p qo‘shpoya: pastki poyada gavdani yozib ko‘ta-
rilish —orgaga siltanib o‘ng oyoqni poya ustidan o‘tkazish —
chap oyoqni o'tkazib orgaga tayanib burchak hosil gilish.

Ikki va undan ortiq elementni ketma-ket bir-biriga ulab baja-
rilishini «va» bog‘ovchisi bilan, ikkita harakatni birgalikda bajari-
shini esa «...turib» so‘zini qo'shib yozish bilan ifoda gilinadi.

Masalan, tumikda: o‘ng oyoqda ko‘tarilish va chap tomondan
orgaga burilish yoki o‘ngga ko‘tarila turib orgaga burilish va hokazo.

Qisgaroq yozish va talaffuzni osonlashtirish magsadida ayrim
ta’riflarni tashlab ketish, shuningdek, agar tushunish osonlasha-
digan bo‘lsa, yugorida ko‘rsatilgan tartibda (ketma-ketlikda)
yozishdan chetlatish ham mumekin.

Akrobatika mashglarining yozilishi. Akrobatika mashglarini
yozishda ba’zi xususiyatlami hisobga olib, yuqorida ko‘rsatilgan
goidalarning o°‘zi go‘laniladi:

1 To‘lig aylanilmaydigan elementlami (masalan, umbalo
oshishlami) bajarishda pirovard holat ko‘rsatilishi kerak.



2. Ba’zan bir holatdan ikkinchisiga o ‘tish maxsus termin qo‘lla-
nilishini talab gilmaydi. Masalan, 0‘ng oyogdagi muvozanatdan-
boshda turish yoki go‘llarda turishdan-boshda turish va hokazo.

3. ljrochining biror elementdan (harakatdan) keyingi holati
shundan keyingi elementning bajarilish usulini belgilab berishi
hisobga olinadi. Masalan, tizzalarda turishdan dumalanib yelkada
turish yoki cho‘kkalab tayanishdan orgaga dumalab, kuraklarda
turish va hokazo.

4. Pirovard holat harakatning o‘zidan ravshan bolmagan
tagdirdagina yoziladi.

Badiiy gimnastika mashglarining yozilishi. Badiiy gimnastika
mashglarini yozishda erkin mashglar uchun belgilangan qoida-
lardan foydalaniladi. Bulardan tashqari, harakatlarning tavsifi,
tasviri, rivoji va ifodaliligi ko'rsatilishi kerak.

Gimnastika mashglari yozilishining asosiy usullari

Umumlashtirilgan yozuv. 0 ‘quv dasturlari va boshga dastur-
larda har bir harakatning anigligi talab gilinmay, gimnastika
mashqlarining mazmuninigina ko‘rsatib (sanab) o‘tish kerak
bolganda, mazkur usuldan foydalaniladi. Masalan, dastakli otda
orgaga tayanib oyoglami chap yoki o°‘ng tomonga odkazish.

Anig atama yozuv har bir mashgning atama qoidalariga
muvofiq ravishda aniq ifodalanishini nazarda tutadi, bunday yozuv
namunalari yugorida keltirilgan.

Qisga yozuv konspektlar tuzishda, nazorat mashglarini va
boshga mashqglami yozishda goMlaniiadi. Bunda atama so‘zlar
gisqartirib yoziladi (shartli gisqartirishlar go‘llaniladi). Masalan,
har. —harakat, el. —element, a.t. —asosiy turish, bel —belgilash,
t. —tutish, yu/p. —yuqori poya, d.h. —dastlabki holat, shuningdek,
gimn. —gimnastika, akrob —akrobatika va hokazo.

Grafik yozuv (tasvir, mustagil va yordamchi ahamiyatga ega
bo‘lishi mumkin. Bunday yozishning chizigli, yarim konturli va
konturli turlari qo‘llaniladi. Chizigli tasvir eng qulay hisoblanadi.
U judatushunarli va tejamlidir. Bunday ifoda usulijuda tezbajari-
lishi tufayli, gimnastikadagi kundalik amaliy ishdajuda go‘l keladi.



Matn va grafik yozuvining hirgalikda go 1lanilishi —bu
yozuvning amalda keng targalgan qulay usulidir (4.5.1-jadval’).

4.5.1-jadval
Ne D.h. Saimg Tarsif (terminology) Grafik yosrav
J Qyoqglami 1 Qo'llar yonga, oldinga kerishib
kerib turish engashish
2.3 Yerga qoTlami tegizib, ikki marta

prujinasimon engashish

4 Dh

Zikr etilgan shakllardan tashgari, hozirgi vagtda mashglarni
kinosuratga olish tobora keng go‘llanilmoqgda (bunda klassifikatsiya
dasturidagi mashqlar, nazorat uchun mashqlar suratga olinadi va
hokazo). Kinofilm yordamida hozirgi zamon gimnastikasida
ishlatiladigan barcha harakatlaming eng nozik tomonlarigacha
ko‘rsatib berish juda qulaydir.

Amaldagi gimnastika atamasi muayyan mashqlar spesifikat-
siyasini yaqqol aks ettiruvchi atama so‘zlar Man muttasil boyib
boradi. Birog, atama so‘zlar tuzishning garor topgan qoidalaridan
hech gachon chetga chigish kerak emas, chunki bunday chetga
chigish atamaning buzilishiga olib kelishi mumkin.

Nazorat savollari:

7. Gimnastika asboblarida bajariladigan mashglaming atamalari.
2. Osilish va tayanish holatlarining ta 'rifi.

3. Akrobatika mashglarining atamalari.

4. Badiiy gimnastika mashqglarining atamalari.

5. Umumrivojlantiruvchi mashglarni yozish qoidasi.

6. Erkin mashglarni yozish goidasi.

7. Asboblardagi mashglaming yozilishi.

8. Akrobatika mashglarining yozilishi.

9. Badiiy gimnastika mashglarining yozflish shakllari.



Il QISM
GIMNASTIKANING ASOSIY VOSITALARI

V bob. SAF MASHQLARI

Saf mashqglari —bu shug‘ullanuvchilaming ma’lum bir safda
birgalikda yoki yakka harakatlaridan iborat mashglari janlanmasi.
Saf mashqglari marom va sur’at hissiyotini tarbiyalash masalalarini
muvaffaqiyatli hal giladi, jamoa bo‘lib mehnat gilish malakalarini
shakllantiradi.

Bu mashgqlar kishi gad-qomatini to‘g’ri shakllantirish vositasi
hamdir.

Safmashqlari aniq ijro etilishiga bo'Igan talabchanlik, intizom-
lilik va uyushqoqlikni tarbiyalaydi.

Saf mashglari to‘rtta guruhga bo‘linadi:

1. Saf usullari.

2. Saflanish va gayta saflanish.

3. Joydan-joyga ko‘chish.

4. Orani ochish va yaginlashtirish.

Saf - shug‘ullanuvchilaming birgalikda harakatlanishi uchun
belgilangan goidaga ko‘ra joylanishidir.

Mashg‘ulotda safni o ‘gituvchi va talabalar guruh xalfasi, o ‘quv
bo‘linmalarinjng boshiiglari va navbatchilar, odatda, yoki belgi-
langan signal bilan beriladigan bevosita buyruq va topshiriglar
orgali boshqaradilar.

Saflaming asosiy nomlari va joylanishi:

Zich saf —shug‘ullanuvchilaming gatorda bir-biridan kafi
kengligida (tirsaklar o‘rtasi) oralig‘ida yoki ketma-ket gatorda bir-
biridan oldinga uzatilgan go‘l uzunligidagi masofada joylashgan
safdan iborat.

Orasi ochiq saf —shug‘ullanuvchilaming gatorda bir gadam
yoki o'gituvchi belgilagan oraliqda joylanishidan iborat safdir.

/



Saf usullari —turgan joyda ijro etiladigan saf harakatlaridan
iborat. Bu mashglaming ahamiyati, eng awalo, shundan iboratki,
ular yordamida intizomlilik va uyushqgoqlik tarbiyalanadi.

1 «Saflaning!» —bu buyrugga ko‘ra shug‘ullanuvchilar safga
turadilar.

2. «Rostlan!» —bu buyrugga ko‘ra saf tik turish holatini
gabui giladi. U gimnastikada asosiy tik turish holatiga to‘g‘ri keladi.
3. «Tekislan!», «Chapga qgarab tekislan!», «0‘rtaga gara!»

4. «Toxtal» —bu buyrugga ko‘ra, harakat (mashq) to“xtatiladi.

5. «Erkin!» —bu buyrugga ko‘ra, shug‘ullanuvchilar tuigan
joylaridanjilmasdan, bir oyoqni tizzadan bo‘shatib, erkin turadilar.

6. «0°ng (chap) oyoqda erkin tur!» —shug‘ullanuvchi o‘ng
(chap) oyoqni ofhgga (chapga) bir gadam jildirib, gavda og‘irligini
ikkala oyoqga tagsimlaydi va go‘llarini orgada tutadi.

7. «Targal'» —shug‘ullanuvchilar safdan chigib, zalda (may-
donchada) erkin joylashadi.

8. «Tartlb bo‘yicha sanal!», «Bir-ikkiga sanang!», «Uchtalab
(to‘rt, besh va hokazo) —sanang!» va boshqgalar. Hisob o‘ng
ganotdan boshlanadi. 0 z ragamini aytayotgan shug‘ullanuvchi
ayni vaqtda boshini tez chap tomondagi shug'ullanuvchiga garab
buradi va dastlabki holatga ga”“tadi. Safning oxirida turuvchi bir
gadam oldinga odimlab, «sanash tugadi», deb 0z joyiga gaytadi.

9. Turgan joyda burilishlar (buyruglar «0‘ngga», «Chapga»,
«Ortga», «Yarim o‘ngga») Ayrim hollarda buyruglar topshiriglar
bilan almashtirilishi mumkin, biroq gayd etilgan mashglar turgan
joyda burilishlardan tashgari, buyrugga ko‘ra ijro etilishi lozim.

5.2. Saflanish va gayta saflanishlar

Saflanishlarda o‘gituvchi barcha o‘quvchilami ko‘ra oladigan
joyda turishi kerak.

Saflanish — shug‘ullanuvchilarning o‘gituvchi buyrug‘idan
sofiig biron-bir safni gabul qgilish uchun bajaradigan harakat-
laridir.



Mashg'ulot oldidan guruh qoida bo‘yicha bir gator bo“ib,
ayrim hollarda esa ikki gatorda saflanadi.

Saflanish uchun: «Bir (ikki, uch) gatorga saflaning!» buyrug‘i
beriladi. Buyruq berilishi bilan xalfa yoki navbatchi old tomonga
garab «Saftik turish» holatida turadi. Guruh uning chap tomonida
saflanadi.

Mashg‘ulotga hozirlik to‘g‘risida raport berishdan oldin xalfa
(navbatchi) guruhni tekislaydi, uni sanatadi, keyin: «Rostlan!»,
«0‘ngga (chapga, o‘rtaga) garal» —buyrug‘ini beradi.

Xalfa (navbatchi) o‘gituvchiga ikki-uch gadam yetmasdan (saf
yurishi bilan) to'xtaydi va raport beradi:

0 Trtog o gituvchi! fakultetining

bosqich guruh ialabalari mashgulot

o tish uchun saflandi. Royxat bo yicha nafar talaba,
safda nafar talaba.

Keyin eng gisga yo‘l bilan o‘gituvchi turgan tekislikka borib,
safga yuz tomoni bilan turadi. 0 ‘gituvchi salomlashib, guruh
javob gaytarganidan so‘ng navbatchi o‘gituvchining «Erkin!» buy-
rug‘ini takrorlaydi va safning o‘ng ganotiga turadi.

Saflanish va raport berish marosimini tantanaviy ruhda o ‘tka~
zish lozim. Bu muhim tarbiyaviy ahamiyatga ega bo‘lib, butun
mashg‘ulotni tashkil qilishga ijobiy ta’sir kofisatadi. Saflanish
tugamaganga gadar o‘gituvchi raport gabul gilishga tayyorlan-
masligi, shuning bilan birga saflanish jarayoniga aralashmasligi
zarur. Yo'l go‘yilgan kamchffiklami keyinchalik muhokama qilish
magsadga muvofigdir.

Mashg‘ulot boshlanishidan oldin raport berilishiga o ‘gituv-
chining jiddiy munosabatda bo‘lishi, uning tashqi giyofasi va
gad-gomati —bu an’ananing muhim ahamiyatga ega ekanligini
ko‘rsatish lozim.

Bir gatorga saflanish — «Bir (ikki, uch) gatorga sgflan!» —
buyrug‘iga binoan bajariladi. Guruh offjituvchining (navbatchi-
ning) orgasida saflanadi.

Oralig —shug‘ullanuvchilarning yonma-yon qatordagl orasi
(146-a rasm).



Masofa — shug‘ullanuvchilarni ketma-ket gatordagi orasi
(146-b rasm).

Topshiriq bo‘yicha gator, ketma-ket gator, doira va hokazo
bo‘lib saflanish. Masalan: «Doiraga turing!», «lIkki gatorga turing!»

Oraliq Masofa

a) yonma-yon qator b) ketma-ket gator
146-rasm

Qayta saflanish —Dbir safdan ikkinchi safga o ‘tish.

Bir gatordan ikki gatorga saflanish (147-rasm). Dastlab
«birinchi» va «ikkinchiga» sanab chigilgandan keyin, «Ikki gatorga
saflanl» buyrug‘i beriladi. Bu buyrugga ko‘ra, ikkinchi ragam-
dagilar chap oyogni bir gadam orgaga qo‘yadilar (liisob —«bir»),
0°ng oyogni juftlamasdan bir gadam o°‘ngga qo‘yadilar (hisob —
«ikki») va birinchi turganning orgasiga o‘tgan holda chap oyoqgni
juftlaydilar (hisob —«uch»).
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147-rasm

Bir gatordan uch qgatorga saflanish (148-rasm). Dastlab sanab
chigilgandan keyin quyidagi buyruq beriladi: «Uch gatorga saflan!».
Bu buyrugga ko‘ra ikkinchi ragamdagilar joyida turadilar birinchi
ragamdagilar o‘ng oyoq bilan bir gadam orgaga, chap oyoqni
juftlamasdan turib bir gadamni yonga qo‘yadilar va o‘ng oyoqgni



juftlab, ikkinchi ragamdagilaming orqgasiga o‘tadilar. Uchinchi
ragamdagilar chap oyoq bilan bir gadam oldinga, o‘ng oyoqgni
juftlamasdan yonga gadamlaydilar va chap oyoqni juftlab, ikkinchi
ragamdagilaming oldiga o tib turadilar. Awalgidek, saflanish uchun
quyidagi buyruq beriladi: «Bir gatorga saflan!» Qayta saflanish
saflanishga teskari tartibda bajariladi.

Qatordan girra bo‘lib gayta saflanish (149-rasm). Guruhda
dastlabki («6—3-joyda, 6—4—2-joyda» va hokazo) sanoq
0 ‘tkazilgandan so‘ng quyidagi buyruq beriladi: «Sanoqg boYicha
gadam bos!» shug‘ullanuvchilar sanoq bo‘yicha zamr bo‘lgan
odim tashlab, so‘ng oyoqlarini juftlaydilar. 0 ‘gituvchi birinchi
gator to‘xtaguncha sanab turadi. Sanoq «6—3-joyda», deb
sanalganda 7 gacha; «9—6—3-joyida», deb sanalganda 10 gacha
olib boriladi.

Qayta saflash uchun quyidagi buyruq beriladi: «0 z joyingga
gadam bos!», safdan chigganlaming hammasi orgaga burilib, 0z
joylariga gaytadilar, joylariga yetgach, yana orgaga buriladilar.

0 ‘gituvchi safda oxirgi gatorga turib, orgaga burilgunga gadar
(«bir», «ikki», deb) sanab turadi.



Qatordan bo‘linmalarning ganotini ilgarilab, ketma-ket qatorga
saflash (150-rasm). Dastlab uchtadan, to‘rttadan va hokazo
sanoqqa sanalgandan keyin quyidagi buyruq beriladi: «Bo‘linmalar
3—4 va hokazo gator bo‘lib, chap (0‘ng) yelkani ilgarilab yuring!»

Bu buyrugga ko‘ra sanab chigilgan bo‘linmalar tekislikni
saglagan holda ketma-ket gator hosil bo‘lganga gadar belgilangan
ganot bilan ilgarilab yuradilar. Ikkinchi buyrug: «Guruh to betal»
Yana gayta saflanish uchun quyidagi buyruglar beriladi:

1 «Ortgal»

2. «Bo linmalar bir gatorga o 'ng (chap) yelkani ilgarilab gadam
bos!»

3. «Guruh, to betal»

So‘nggi buyrug shug‘ullanuvchilar gatordagi oz joylariga
yetganda beriladi.

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4

150-rasm

Bir ketma-ket gatordan «girra bo‘lib» uch ketma-ket gqatorga
saflanish (151-rasm). Uchtadan sanab chigilgandan keyin quyidagi
buyrug beriladi: «Birinchilar ikki (uch, to‘rt va hokazo gadam
0°‘ngga, uchinchilar ikki, uch, to‘rt va hokazo) gadam chapga
gadam bos!»
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Yana awalgi holatga gayta saflanish uchun quyidagi buyruqg
beriladi: «0‘z joyingga gadam bos!» —qayta saflanish juftlama
gadam bilan bajariladi.

Yurib ketayotganda bir ketma-ket qatordan ikki, uch va hokazo
ketma-ket gatorga burilib saflanish (152-rasm). Guruh chapga
aylanib yurib ketayotganida quyidagicha buyruq beriladi: «lkki
(uch, to‘rt va hokazo) qator bo‘lib, chapga «gadam bos!» Birinchi
ikki (uch, to‘rt va hokazo) kishi burilgandan keyin, navbatdagilar
0z safining oxiridagi kishining buyrug‘i bilan, birinchilar burilgan
joydan buriladilar.

152-rasm

Keyinchalik orani yana gayta ochib o‘tirmaslik uchun shu
yerning o°‘zida oralig va masofa to‘g‘risida ko‘rsatma berish
mumkin.

Yana awalgicha saflanish uchun quyidagi buyruglar beriladi:

1 «Bir ketma-ket gator bo1ib, o hg (chap)ga aylanib gadan
bos!»

0 ‘rgatayotgan paytda bir necha shug‘ullanuvchini olib taallugli
buyruglar beriladigan joylarda to‘xtatib, gayta saflanishni ko‘rsa-
tish magsadga muvofiqdir.

Bir ketma-ket saM ikki, to‘rt, sakkiz ketma-ket safga bo‘lish
va biriktirish orgali gayta saflash (153-rasm). Qayta saflanish
harakat davomida bajariladi. Buyruglar:

1 «Markazdan gadam bos!» odatda, bu buyrug zalning (may-
donchaning) o‘rtasidan beriladi.

2. «Bittadan ketma-ket gator bo‘lib, 0‘ng va chap tomonlarga
aylanib gadam bos!», bu buyruq bo‘yicha birinchi ragamdagilar



0°‘ngga, ikkinchi ragamdagilar chapga aylanib yuradilar
(153-a rasm).

3. «lkki ketma-ket gator bo‘lib markazdan gadam bos!», bu
buyrug gatorlar zalning (maydonchaning) qayta saflanish
boshlangan joyida uchrashgan paytda beriladi (153-b rasm).

4. «To‘rt ketma-ket gator bo‘lib markazdan gadam bos!», bu
buyruq qatorlar zalning (maydonchaning) qayta saflanish
boshlangan joyida uchrashgan paytda beriladi (153-c rasm).

a b c d e

153-rasm

Bolish va biriktirish davom ettirilganda, to‘rt, sakkiz va hokazo
ketma-ket gatorga saflash mumkin.

Awalgi holiga gayta saflash ajratish va qo‘shilish deyiladi: ikki
ketma-ket gatordan bir ketma-ket gatorga gayta saflash.

Buyrug: «Bittadan gator bo‘lib, o‘ng va chap tomonlarga
aylanib gadam bos!», bu buyrug bo‘yicha o0‘ng tomondagi ketma-
ket gator o‘ngga, chap tomondagi ketma-ket gator chapga yuradi
(153-d rasm). Qarama-qarshi tomonda qgatorlar uchraganda
quyidagi buyrug beriladi: «Bir ketma-ket bo‘lib markazdan gadam
bos!» (153-e rasm).

Doira bo‘lib yurish (154-rasm).

Buyruqg: «Doira bo‘ylab gadam bos!» Ijro buyrug‘i zalning
(maydonchaning) o‘rtasidan beriladi, undan keyin doiraning
hajmini belgilash uchun shug‘ullanuvchilar orasidagi masofa
aytiladi.



154-rasm. Doira turlari

5.3. Harakatlar

Bu guruhga turli xil joydan-joyga kofhish bilan bogfig bo'lgan
mashqlar kiradi.

Shahdam gadam —oyoqni 1520 sm baiandiatib oldinga
ko‘tariladi (oyoq tagini gorizontal tutish va yerga butun yuzasini
gattiq qo‘yish zarur), go‘l oldinga harakatlantirilganda beldan bir
garich balandga (tanadan ham bir garich uzoglikka) ko‘tarib,
tirsakdanbukiladi; gofl orgaga yo‘naltirilganda tofppa-tofyfi tutib,
yelka boflagidan oxirigacha uzatiladi, panjalar yengil musht gilib
tutiladi. Buyrug: «Shahdam gadam bos!».

Shahdam gadamning quyidagi turlari ham bor: unda qof
harakati katta koflamda bajariladi (oldinga yelka balandligigacha,
orgaga oxirigacha va tanadan chetroqga), oyoglar bilan harakat
xuddi shahdam gadamdagidek bo‘ladi. Shahdam gadamning bu
turi ommaviy gimnastika chigishlari va sportchilaming tantanali
oflishlarida keng qo‘llaniladi.

Oddiy gadam saf gadamidan erkinroq harakat gilish bilan farq
giladi.

Buyruglar:

a) «Yuring!» —har ganday harakat qilishda (hatto, bir gadamga
ham) beriladigan buyrug;

b) «Oddiy gadamlab gadam bos!» —yurishning, yugurishning
bir turidan boshga turiga oflishda va harakat chogfida bajariladigan
mashq tugaganidan keyin oddiy yurishga oflish uchun beriladi.



Tnrgan joyda harakatlanish

Buyruglar:

a) «Turgan joyda gadam bos (yugurmg)!»

b) «Boshlovchi joyida!» —buyrug‘i yurib (yugurib) borayot-
gan guruhni bir gadamli masofaga yig‘ish zarur bolganda beriladi,
chunki mashq bajarganda, odatda, masofa uzoqlashadi.

Joyda turib harakatlanishdan yurishga o‘tish

Buyruglar:

a) «To‘g‘rigal» —chap oyoqdan beriladi. 0 ‘ng oyoq bilan
turgan joyda gadamlab, chap oyoq bilan oldinga harakat bosh-
lanadi;

b) «lIkki (uch, to‘rt va hokazo) gadam oldinga (orgaga, yonga)
gadam bos!»

Harakatni to xtatish uchun «Guruh, to ‘xtang!» buyrug‘i (chap
oyoqdan) beriladi. 0 ‘ng oyoq bilan bir gadam bosiladi va chap
oyoqni unga juftlashtiriladi.

Joydan-joyga ko‘chishning turini o'zgartirish uchun quyidagi
buyruqglar beriladi: «Bir xil gadamlab gadam bos!», «Har xil
gadamlab yuring!» —bu buyrugni bergandan keyin butun guruh
bajargunga gadar sanab borish zarur.

Qadam kengligi va harakat tezligini o ‘zgartirish uchun quyidagi
buyruqglar beriladi: «Uzun gadam!», «Kalta gadam!», «Sekin
gadam!», «Katta gadam bos!», «Yarim gadam bos!».

Yugurish. Buyruq: «Guruh, yuguring!» — agar yurishdan
yugurishga o ‘tilsa (musiga jo‘rligida), ijro buyrug‘ chap oyoqdan
beriladi, 0‘ng oyoq bilan gadam o ‘tkazilib, chap oyoqdan yugurish
boshlanadi. Musiga jo‘rligida yugurishdan yurishga o ‘tishda
bajariladigan harakat ham xuddi shunday «Guruh, gadam bos!»
buyrug‘i beriladi. Agar musiga jo‘r bo‘lmasa, «Yurish!» buyrug‘i
0°‘ng oyoqdan berilaveradi.

Harakat chogHda burilishlar. Turgan joyda burilishda ganday
buyruglar berilsa, harakat chog‘idagi burilishda ham shunday
buyruglar beriladi. 0 ‘ngga burilish uchun buyrug o°‘ng oyoq
go‘yilgan paytda beriladi, shundan so‘ng shug‘ullanuvchi chap
oyogni bir gadam oldinga tashlab, chap oyogning uchida buriladi
va 0‘ng oyoq bilan yangi yo‘nalishda harakat gilishni davom



ettiradi. Chap tomonga burilish uchun ijro buyrug‘i chap oyoq
qo‘yilgan paytda beriladi. Burilish o‘ng oyoq uchida amalga
oshiriladi.

Orgaga burilish uchun «Ortgal» —buyrag‘i beriladi, Ijro buy-
mg‘i 0‘ng oyoq qo‘yilgan chog'ida beriladi, shundan so‘ng shu-
g‘ullanuvchi chap oyogni go‘ygan chog‘ida buyruq berilgach,
shug‘ullanuvchi chap oyoq bilan bir gadam oldinga gadamlaydi
va 0‘ng oyoqni yarim gadam oldinga tashlab turib, shu oyoq
uchida turgan payti buyruq beriladi hamda chap oyoq bilan yangi
yofhalishda harakat gilish davom ettiradi.

Harakat chog‘ida burilishda (aynigsa, orgaga burilishda) ijro
buyrugf berilgandan sofhg, harakat maromini saglash uchun sanab
borish magsadga muvofiqgdir.

Shugfullanuvchilar, 0‘ngga va chapga burilishni yaxshi ofrganib
olganlaridan sofhg, orgaga burilishni o‘rgatish uchun ulami
gismlarga boflib o‘rgatgan ma’qul.

Qanot bilan oldinga yurib harakat yo‘nalishini o‘zgartirish

Buyruglar:

a) (boshlanishi) «Oag (chap) ganot ilgarilab gadam bos!.» —
bu buyruq bo‘yicha guruh gatomi buzmasdan, chap ganotdagining
atrofida yuradi, u esa joyda odimlab, tekislikni saglagan holda
butun gator bilan birgalikda buriladi;

b) (tugashi) «Toffyffiga» yoki «Turgan joyda yuring!» yoki
«Guruh, to‘xtal».

Aylanib yurish. (155-rasm) Buyrug: «Chapga (o0‘ngga) aylanib
gadam bos!» Agar buymq harakat chogfida berilsa, u holda
«Yuring!» ijro buyrug‘i zalning (maydonchaning) burchagida
berilishi kerak.



Diagonal bo‘yiab harakatlanish (156-rasm.) Buyrug: «Diagonal
bo'ylab gadam bos!»

Qarama-qgarshi yo‘nalishda harakatlanish (157-rasm). Bu —
butun ketma-ket gatorning boshlovchi orgasidan garama-qarshi
yo‘nalishda harakat qilishidir. Buyrug: «0‘ng (chap)ga garama-
garshi gadam bos!»

a) a)

Don izi bo‘lib yurish. Bu birin-ketin bajarilgan bir necha teskari
yo‘nalishlardan iborat yurishdir.

Buyruglar: a) 0 ‘ng (chap)ga garama-garshi gadam-bos!»,
b) lion izi bo‘lib gadam bos!».

5.4. Orani ochish va yaqinlashtirish

Orani ochish —saforalig‘i yoki masofasini uzoqglashtirish usul-
lari. Yaginlashtirish —orasi ochilgan safni zichlashtirish usullari.

1 Orani ochish (Saf nizomi bo‘yicha olingan). Buyruq
«0°ngga (chapga, o‘rtadan va chapga) ikki (va hokazo) gadamga
orani oching!». Agar gadamlar soni aytilmasa, oraligq bir gadamga
ochiladi.

Orani ochishni boshlagan kishidan tashgari hamma o°‘ng to-
monga (chapga, 0‘ngga va chapga) burilib, yonida turuvchi bilan
uning orasida talab gilingan masofa hosil bo‘lgunga gadar yuradi
va saf oldi tomon buriladi. Buyruq berilgandan keyin o ‘gituvchi
hamma shug‘ullanuvchilar safda 0‘z joyiga turgunga gadar «bir-
ikki» deb, sanab turadi. Orani yaginlashtirish uchun quyidagi
buyrug beriladi: «Chapga (0‘ngga, o‘rtaga) yig‘iling!» hamma
harakatiar teskari tartibda bajariladi.



Shu orani ochish va yaginlashtirish yugurib bajarilishi mumkin.
Buyruq berishda «yugurib» so‘zi go'shiladi.

2. Juftlama gadamlar bilan orani ochish. «0‘rtadan (0‘ngga,
chapga) ikki gadamga juftlama gadamlar bilan orani oching!»
buyrug‘i berilgandan keyin o‘gituvchi orani ochish tugagunga
gadar «bir-ikki» deb, sanab turadi. Orani ochishni chetdagi gatorlar
(yoki gator) boshlaydi. Navbatma-navbat har ikki sanoqdan keyin
golgan qgatorlar orani ochadilar. Orani yaginlashtirish uchun
quyidagi buyruq beriladi: «0‘rtalikka (0‘ngga, chapga) juftlama
gadamlar bilan yig‘iling!», hamma qator baravariga yaginlasha
boshlaydi. 0 ‘gituvchi yaginlashish tugagunga gadar «bir-ikki» deb,
sanab turadi.

3. Topshiriq bo*yicha orani ochish. Masalan, «Bir-biringizdan
ikki gadam masofada turing!», «Qo‘llarni yonga uzatib orani
oching!» va hokazo.

4. 0 “‘gituvcbi gatorlarda zarur bolgan masofaga go'ygan
boshlovchilarga garab orani ochishi mumkin.

5. Yoysimon ochilish.

Mashglaming bu guruhi darsda o‘tiladigan umumrivojlanti-
ravchi yoki boshga mashqglarni bajarish oldidan qulay joylashtirish
va mashgqlarni o‘rganishni osonlashtirish magsadida qo‘llaniladi.

Buyrug: «Yoysimon tashgariga gadam bos!»

Nazorat savollari:

1. Safmashqlari tavsifini aytib bering.

2. Safmashglari bilan ganday vazjfalar hal gilinadi?

3. Safmashqlari klassifikatsiyasi bo yicha umumgabul gilingan to rtta guruhni
aytib bering.

. Saf usullari guruhiga ganday mashglar kiradi?

. Saflanish va qayta saflanish guruhiga ganday mashglar kiradi?

. Joydan-joyga ko thish guruhlariga ganday mashglar kiradi?

. Orani ochish va yaginlashtirish guruhiga ganday mashqlar kiradi?

. Sport zalida ganday nuqtalar va burchaklar umumgabul gilingan?

9. Qanday asosiy talablarga rioya gilgan holda saf mashglarini bajarish
uchun buyruglar ho'linadi?

10. Safmashqlariga buyruq berish ketma-ketligini asoslab bering.
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VI bob. UMUMRIVOJLANTIRUVCHI
MASHQLAR

6.1. Umimmvojlantiruvchi mashqglar tasnifi

Mushaklaming maksimal va o ‘rta zo‘rigishi, shuningdek, har
xil tezlik va amplituda bilan gavdaning ayrim gismlari yoki tana
a’zolarining birgalikda harakatlanishi — umumrivojlatiruvchi
mashqglar (URM) deb ataladi.

Darslarning magsadi va vazifalariga garab URM o ‘quvchi-
laming organizmini, asosan, bolajak ishga tayyorlashi (badan
gizdirish) harakat maktabini o‘zlashtirish, jismoniy sifatlarni
tarbiyalash, turli organlami, organizm tizimini sog‘lomlashtirish,
asosan, to‘g‘ri gad-qomatni shakllantirishga garatilgan.

URMnNi dars tayyorlov gismida o‘tkazishning ma’nosi —
boshnmg katta yarim sharidan eng qulay ravishda optimal gizishini,
mator nerv impulslarming mayin o ‘tish ogimini ta’minlash, bundan
tashqari, ichki organlarda umumiy faollanishni hosil etish.
Bularning hammasi darsning asosiy gismi hisoblanib, undagi
mashglami bajarish uchun jismoniy sifatlar (kuch, gayishqoqlik,
chidamlilik)ni o‘zlashtirish va tarbiyalash gad-qomatni shakllan-
tirishni ta’minlaydi. Darsning yakuniy gismida URM dam olish
va o‘quvchilaming boshga faoliyatga o ‘tishini ta’minJash uchun
bajariladi. Jismoniy tarbiya bayramlari, tanaffusdagi o‘yinlar va
fizkult dagiga maktab jismoniy tarbiyasida universal vosita hisob-
lanadi.

Ular buyumsiz va buyum bilan (tayoqcha, to‘ldirma to‘plar,
gantellar, toshlar, gardish, arg‘amchi, rezina amartizatorlar, trena-
jorlar), o‘quvchilami bir-biriga yordam bergan holatda (ketma-
ket gatorda, doirada, yonma-yon gatorda), joyda va harakatda
(yurishda) turli saflantiriladi.

URM bir gancha xususiyatlarga ega: ular anig me’yorlanadi,
turli variant va majmualarda foydalaniladi. Bu esa ayrim mushak



guruhlariga va organizmning tanlangan tizimlariga ta’sirini ta’-
minlaydi.

Buning natijasida sistematik ravishda URM bajarishda harakat
tajribasining poydevorini barpo etadi. Harakat sifatlari qobiliyat,
shuningdek, hayot amaliyotida zarur bo‘lgan, murakkab gim-
nastika barpo etishda asqotadigan ko‘nikmalami shakilantiradi.
URM gad-qomatni shakllantirishda katta rol o‘ynaydi: ular
mushaklami kuchlantiradi, umurtga va tovon to‘g‘ri holatda
shakllanishiga ko‘maklashadi. Aksariyat hollarda maktabgacha va
maktab yoshidagi bolalarda umurtqga bukilishi kuzatiladi, bu jarayon
1113 yoshda batamom tugaydi, shuning uchun URM bola-
laming rivojlanishida muhim hisoblanadi.

Undan tashqgari, URM nafas olish organlarining rivojlanishida
samarali vosita hisoblanadi. Chunki, diafragmaning asosiy nafas
olish mushaklari mustahkamlanishi gorin mushaklarini, chuqur
nafas olishga ko‘mak beruvchi harakatning tarkibi bilan nafas
olishning mosligi nafas olish uzunligini va kuchini tekislash
ko*‘nikmasini shakilantiradi. Aniq ritm, gattig me’yor, vaqti-vaqti
bilan URMda yuklamani ko‘paytirish va pasaytirish yurak
mushaklarini mustahkamZXashga ko‘maklashadi. Yurakning urish
hajmini ko‘paytiradi, gisqarish ritmini yaxshilaydi. Mashqlar nerv
tizimi rivojlanishiga katta ta’sir etadi. Qarshi amal qilish tezligi
uyg‘unlashishi, harakatni bilib egallash bolalaming agliy rivojla-
nishida katta mohiyatga ega: URM jamoada bajariladi, bu bola-
laming birlashishi va intizomli rivojlanishiga ko ‘maklashadi. Musiga
jo‘rligi ijobiy rol o‘ynaydi. So‘nggi yillarda URM o'tkazish uslu-
biyatida noan’anaviy mashq turlari, ritmik va atletik gimnastika,
gizlar uchun gimnastika, nafas olish gimnastikasi, xatxa-yoga,
ushu va hokazolami go‘llash ommalashgan.

Lekin amaliyot tajribasida talabalar va boshlang‘ich sinf
ofyjituvchilari maktabda gimnastika darsida URMning boyligidan
foydalanmasdan, tez-tez odatdagi mashglami ishga solib, kattalar
va bolalarga jismoniy tarbiya tizimidagi mashglaming mohiyati
va 0‘mini aniq tushuntirmaydilar.

Davlat umumta’lim standarti va kompleks dasturi bo‘yicha
asosiy vazifa jismoniy tarbiya bitan mustaqil shug‘ullanish talabini



bilish, ongli ravishda dam olish uchun ulardan foydalanish,
mashqlanishda sog‘ligni mustahkamlash va ishchanlikni ko ‘ta-
rishni tarbiyalashdan iborat.

Bu hagida P’erde Kubertenni shunday degan: «Mashgning
0°‘zi muhim emas, uning ganday bajarilishi, qay darajadagi diggat
bilan, asosan, nima uchun va ganday kuch bilan bajarilgani
muhimy.

Turli URM soni cheksiz, shuning uchun ularda mo‘jallash
va ulaming tavsifmi o‘zicha tasawur gilishga anatomiya bosh
klassifikatsiyasi yordam beradi:

—qo‘lar va yelka kamari uchun mashglar;

~ bo‘yin mushaklari uchun mashglar;

—oyoqlar va tos-son kamari uchun mashglar;

—agavda uchun mashglar;

—Dbutun tana uchun mashqlar.

Aytish joizki, bu bo‘lim shartli suratda aniq mushak guruh-
lariga ta’sir o‘tkazadi, ko‘p mashqlarni bajarishda tananing bir
gismiga mo'ljallangan va boshga mushaklar ham gatnashadi.
Bundan tashgari, uslubiy yo‘nalishga garab ulaming hammasi
yarim harakat rivojlanishi bilan bog‘lig bo‘lishi mumkin:
gobiliyatlar (kuch egiluvchanlik, tezlik koordinatsiya, muvozanat
ritrnli nafas, latofatli harakat va boshgalar), asab xususiyatlari
(diggat, ongli fazoda mo‘ljallash vaqti) va boshgalar. Organizm
tizimining faoliyat darajasini ko‘tarish (nafas olish, yurak, gon-
tomir tizimini faollashtirish) ham ushbu bo‘4imga kiradi.

Qo’llar va yelka kamariga mashqglar

Bu mashqlar guruhlariga quyidagilar kiradi:

1) gollar va yelka kamarini ko‘tarish va tushirish;

2) qo‘llami bukish va yozish;

3) qo‘llami burish;

4) go'llami aylantirish harakatlari (navbatli, ketma-ket, baro-
bar);

5) siltash va tortish harakatlari;

6) statik holatlarda mashglar;

7) go‘llar va yelka kamari mushaklarini bo‘sh go‘yish
mashgqlari.



Har bir bo‘limda aniq ta’sir giluvchi mashglar safini ajratish
mumkin.

Masalan, go‘llami bukish va uzatishda barmoqlarga, kaftga,
bilakka, yelkaga mashglar bor. Kaftni yoki tennis to‘pini sigish
va barmoglami yozish kaft mushaklarini mustahkamlaydi, gon
yurishini faollashtiradi, bosh miya gobig‘i tonusini ko‘taradi.

Bo‘yin mushaklariga mashqglar

1. Boshni oldinga, orgaga, yonlarga egish.

2. Boshni chapga, o‘ngga burish.

3. Boshni aylantirish harakatlari.

Oyoqlar va tos kamariga mashglar

1 Oyoq uchiga ko‘tarilishlar.

Oyoq uchida yurishlar.

. Joyda va oldinga surilib, bir va ikki oyogda hakkalash.
. Bir va ikki oyoqda cho‘kkalashlar.

. Yarim cho‘kkalashlarda yurish va sakrashlar.

. Oyoglami ko‘tarish va tushirish.

. Oyoglami bukish va uzatish (tik turib, o'tirib, yotib).
. Tashlanishlar va tashlanishda pmjinasimon harakatlar.
. Tashqgari va ichkariga oyoqglami burishlar.

10 Oyoq va tovonni aylantirish harakati.

11. Oyoglami yonga, orgaga, oldinga siltashlar.

12. Statik holatlarda (yarim shpagat, shpagat, oyoqni ushlab
turish, oldinga, orgaga, yonlarga ko‘tarib) mashqlar.

13. Oyog mushaklarini bo‘shashtirish mashglari.

Oyoqlar uchun mashglar bo‘g‘imlar va tovonning mayda
mushaklarini mustahkamlaydi. Aynigsa, tovonning turli hara-
katlari oyoq uchini uzatgan holda turli mashglar, cho‘gqgayishlar
foydali. Oyoqglami kofiarish, oyoglami siltash, cho‘ggayishlar
bo‘g‘imlaming harakatchanligini mustahkamlash katta mushak-
laming cho‘zilishiga va oyoglaming bog‘lanishlariga, egiluvchan-
ligiga va kuchiga ta’sir giladi. 0 ‘tirgan, yotgan holatda oyoqlami
ko'tarishda gorin mushaklari ancha smklama oladi.

Statik mashqglar muvozanatni faollashtiradi va gayishqoqlikni
rivojlantirishga yordam beradi. Oyoqglar uchun ko‘p mashglar,
aynigsa, me’yorlangan cho'qgayishlar va sakrashlar yurak, gon-
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tomir tizimini mustahkamlaydi, fiziologik yuklamani ko‘taradi,
moddalar almashinuvini yaxshilaydi.

Gavda uchun mashglar

1 Turli dastlabki holatlar (tik turishlar, o tirish, yotgan holatda)
gavdani oldinga, orgaga, yon tomonlarga bukish.

2. Gavdani o‘ngga va chapga bukish,

3. Turli go‘l holatlari bilan gavdani aylantirish harakatlari.

4. Yotgan holatda oyoglami kotarish, gorinda yotgan holatda
gavdani ko‘tarib kerishish.

5. Tizzalarga tayanib turish holatida orgaga tayanib, yotganda
tayanib, gavdani bukish va kerishish.

6. Statik holatlar.

7. Bo‘shashtirish mashglari (chalgancha yotgan holatda yengil
kerishish va mushaklami bo‘sh qo‘yish).

Gavda va bo‘yin mushaklari uchun bajariladigan mashglar
egiluvchanlikni rivojlanishiga ta’sir giladi, umurtqa harakat-
chanligiga, oyoglar, bo‘g‘imlar cho‘zilishiga ko‘maklashadi. Bu
esa, 0z navbatida, bo‘g‘imlarning anatomik harakatlanishini
aniglaydi, gomatning to‘g‘ri shakllanishiga ijobiy ta’sir giladi.
Yonga va oldinga bajariladigan mashglar belning me’yoriy buki-
lishini ta’minlashga yordam beradi. Aynigsa, gorinda va chalgancha
yotgan holatdagi mashqlar foydali, chunki, umurtqa gavda
og'iriigidan ozod bo‘ladi va gorin, bel mushaklari yuklama tufayli
mustahkamlanadi. Bundan tashgari, umurtqa to‘g‘ri holatda
bo‘ladi, uning tosda joylashgan egilish burchagining qgomatga ta’siri
yo‘g. Qorinda dastlabki holatda yotgan mashglarda gavdaning
yuqori gismi boshni kotarish va tushirish vaqtida umurtganing
ko‘krak va bo‘yin gismida harakatchanlik hamda to‘g‘ri holatni
rivojlantiradi, shu vaqtda bel bo‘limi gotirilgan holatda bo‘ladi va
ortiqcha egilmaydi, bolalaming bunga bo‘ysunish qobiliyati bor.
Orgada yotgan holatda gavdani bukish va rostlanib egilish
mashqlarida qorin mushaklari mustahkamlanadi, bu esa ovgat
hazm qilish jarayoniga ijobiy ta’sir giladi.

Bolalarda bu mushaklar nozik, shuning uchun bunday mashg-
lar ularga juda foydali. Gavda uchun bajariladigan mashglaming
ayrimlari nafas olganda gatnashadigan mushaklami mustah-



kamlashga ta’sir giladi; bigin burilishlarida, yonga va oldinga
egilishlarda gorin mushaklari yuklama oladi, tishli mushaklar
rezina amortizator bilan (trenajorlarda) va o‘quvchilami turli
saflantirganda (bir ketma-ket gatorda, doirada) va harakatda bir-
biriga yordam beradi.

Butun tana uchun mashglar.

1 Bir vaqtda gavdani oldinga, orgaga, yonga egish qo‘llar
harakatlari va oldinga (yonga, orgaga) tashlash bilan.

2. Chofjgayish va oldinga egilish bilan go‘llarni oldinga
(yuqgoriga, orgaga) ko‘tarish.

3. Gavdaning aylanish harakati qo‘llarni yugoriga ko‘tarib va
oyoglarni navbatma-navbat bukish va uzatish (o‘ngga gavda
egilganda bukish chap oyoqni bukish, chapga esa o°‘ng oyoqgni).

4. Tayanib yotgan holatda gofllami bukish va uzatish bilan
bir vagtda oyoqni ko‘tarish va tushirish.

5. Tananing to‘lginsimon harakati (harakat qo‘llar bilan bosh-
lanadi keyin gavda va oyoglar bilan davom etadi).

6. Orga bilan yotib ko‘prik va gimnastika devoriga orga bilan
turib orgaga egilish (sheriklar yordamida va mustaqil).

7. Orga bilan gimnastika devorida osilib oyoqglarni ko‘tarish.

8. Gimnastika devorida orga bilan osilgan holatdan osilishga
0 tish, oyoqlarni bukib va to‘g‘ri tutib kerishish.

9. Tananing hamma mushaklarini bo‘sh go‘yish mashglari
(yotib, tananing hamma mushaklarini bo'sh qo‘yish, tananing
hamma mushaklarini maksimal taranglatish va bo‘sh qo‘yish;
boshga mushaklami taranglatib, birgalikda bir guruh rnushaklami
ketma-ket bo‘shashtirish).

6.2. llmumrivojlantiruvchi mashglar yordamida hal
gilinadigan asosiy vazifalar
To"gi gomatni shakllantirish

To‘g‘ri gomat, ko'pincha, muhim organlarning va organizm
tizimlarining normal faoliyatini aniglaydi. Shuning uchun fo‘gi
gomat shakllanishi asosiy vazifa hisoblanadi. Asosiy turishda



(158-a rasm) gomatni normal (to‘g‘ri) belgilashda boshni yonga
egmasdan turiladi. Ko'krak gafasi yozilgan, oyoqlar vertikalga
yaqinlashtirilib tekislangan, badanni yaxlit, to‘g‘ri, taranglamasdan,
belgilangan boshqga tik turishlarga nisbatan kam urinishlar bilan
turiladi. Shaxsiy rivojlanish davrining boshida, yoshlaming bu
tipdagi gqomati qulay sharoitda shakllanadi va bir xil turadi, lekin
0°‘zgarmay golmaydi. Aynigsa, uning tiklanishining birinchi davrida
va garish davrida. Ma’lumki, gomatning zaif, ortiqcha bel lordozi
tez-tez uchraydi («qomatning qiyshayishi» - 158-h rasm),
shuningdek, ortigcha ko‘krak qafasi («bukri gomat» — 158-c
rasm), egilgan qomat (158-d rasm), bukilgan qomat (158-e rasm)
ham uchrab turadi.

A



Qomatning buzilishi deb sogital yuzasida («tekis orga») kerakli
egilishlarning yo‘gligiga aytiladi. Skolioz bolalarda umurtga yonga
giyshaygan bo‘lishi bilan belgilanadi (159-rasm).

159-rasm

Ko‘pincha, yomon gomatga gisman yoki to‘iq yassi oyoglik
yoidosh bo‘ladi (tovonning ravoqi ko‘ndalang yoki uzunasiga
pastlangan). Yassioyoqlik, odatda, ko‘zga tashlanmaydi, ammo
bu zaiflik yetarlicha keng targalgan. Yassi oyoqda oyoglaming
tayanish faoliyati yomonlashadi, umurtga va tos holati o'zgaradi,
harakat giyinlashadi. Odatda, yassi va kovak tovon ajratiladi.

Ommaviy (tadgiqot) tekshirishlar ma’lumotlar asosiga garab,
turli demografik hududlarda o‘tkazilgan. Umumiy tekshirishlar
sonida 40—50% o'quvchilarda u yoki bu gomat zaifligi belgilangan.
Aksariyat hollarda ulami potologiyasiz sabablar keltirib chigaradi,
lekin bunday voqgealarda ular aslo bezarar hisoblanadi. Ular
ildizlanib, nafagat, tayanch-harakat apparati biomexanik sifat-
lariga salbiy ta’sir ko‘rsatadi, balki ichki organlar faoliyatida ham
yomon bilinadi. Bundan tashgari, jismoniy to‘lig emaslik bilan
bog‘1angan og‘ir ruhiy ezilish noto‘g‘ri gomat shakllanishiga sabab
bo‘lishi mumkin.



Qomatning buzilish darajasi txirlicha bo‘ladi. Bunday noto‘g‘ri
funksional o‘zgarishlar, tana holatlari to‘g‘ri jismoniy parvarish
olib borish natijasida yo'goladi; turg‘un funksional o‘zgarishlar
va tananing o‘zgarishida tekislanmaydi; belgilangan buzilishlar,
suyak-ulama harakat apparati va mushak tizimidagi o°‘zgarishlar
bilan bog‘lig. Ulami tuzatish uchun uzoq vaqgt davolash gim-
nastikasi bilan tizimli mashg‘ulotlar o‘tkazish zarur.

Eng muhimi, gomat kamchiligining oldini olish va to‘g‘rila-
nish doimiy nazorat va maxsus mashglar yordamida o'tkaziladi.

0 ‘gituvchining vazifasi —bolalarda tanani to‘g‘ri holatda
ushlash va turg‘un odatni tarbiyalash. Qomatni mumkin gadar
ertaroq nazorat qilish kerak. Shuning uchun jismoniy tarbiya
o‘gituvchisi boshlang‘ich sinflarda bolalarning tanasini to‘gfi
holatda ushlashida nimalarga e’tibor berish kerakligini bilishi
darkor. Gimnastika mashglarini bajarishda dastlabki holatga to‘g‘ri
e’tibor berishni talab qilish kerak. Bosh va yelka holatlariga diggatni
jalb qilish lozim. Yugori sinflarda bu ishga quwat va vaqt ko‘proq
talab gilinadi, negaki gomat buzilishi, kamchilik tug‘ilishini sin-
chiklab ishlash o‘gituvchi tomonidan talab gilinadi. Shuningdek,
bolani maktabning o0°zida va uyda ota-onasi muntazam nazorat
gilishlari shart.

Kishi 0z gomatini ganday tekshirishi mumkin? Qomatni tek-
shirishning uy sharoitidagi oson usuli —vertikal tekislikka turgan
holatda (devor yoki tekis eshikka tiralib) bo‘yin, orga, kurak,
yelka, dumbalami tekkizib turish. Buning uchun gavdani shunday
tekislikka tortish kerakki, bosh holati shunday bo‘lsinki, chakka
nugtasi burunning past chegarasi bilan bir gorizantalda bo‘lishi
shart, vertikal tekislikka yelkalar, kuraklar, boldir, mushaklan
timlib tursin. Yuz tekisUk holati ko‘zguda chizilgan vertikal chizig-
dan tekshiriladi. Qomatni aniqgrog nazorat gilish uchun maxsus
uslubiyatlardan foydalaniladi.

To‘g‘ri qomatni saglash uchun holat reflekslari katta aha-
miyatga ega. Quyidagi misolda gomatni shakllantrish uchun gan-
day usuliardan foydalanish mumkinligini ko'rish mumkin. Aso-
siy turish holatini gabul gilish kerak, rostlanish, yelkalami rost-
lash engakni ko‘tarish lozim. Bu holatni gat’iy ravishda



aniglashdan keyin yuzni pastga garatib birdan boshni tushirish
darkor. Bunday harakatdan so‘ng kutilmaganda va tez sur’atda
rostlangan holat o‘zgaradi; yelkalar beixtiyor tushadi, bel kerishadi,
gorin esa oldinga chigadi. Bunda tana holatining o°‘zgarishi,
boshning pastga engashish holati, tana mushaklarining refleksi
bo‘sh qo‘yish bilan bog‘lig, ular vertikal holatda gavdaning
topshirilgan holatini ushlashi kerak. Agar boshni yuqoriga ko‘tarsa,
tananing barcha qismi beixtiyor «taranglashadi», yelkalar
rostlanadi, orga tekislanadi, qorin tortiladi. Bu holatda odam
gomati 0°‘z-o‘zidan to‘g‘ri holatni gabul giladi.

Lekin boshni chiroyli kofarish bilimini o'rganish to‘g‘ri gomat
ustida ishlash uchun yetarli emas. Uni yanada mag‘rur holatda
ko‘tarib yurishga odatlanish uchun shug‘ullanish kerak. Bulling
uchun «mushaklar korseti» mashqglantiriladi. To‘g‘ri qomat
holatini ushlab turadigan mushaklar guruhi 300 dan oshig. Ularni
umumlashtirish gonunlari tibbiyot va biomexanikaga asoslanadi.

Bu kabi ichki organlaming yaxshi ishlashini ta’minlaydigan,
mexanika yuklamasini skeletga bir tekis tagsimlaydigan va
muvozanatni saglash uchun eng kam energiyani sarflashga xizmat
giladigan holatlargo‘zal qgomat namunasidir va unga intilish uchun,
odatda, badiiy girnnastikada balerina qomati gabul gilinadi.

Balerinalarda gomatni shakllantirish uchun kasb mahorati
muhim ko‘rsatkichlaridan biri hisoblanib, uni o“zlashtirishga yillar
ketadi.

Yurak, gon-tomir tizimini mustabkamlash

Yurakning yuqori funksional darajada ishlashi kuchli gon
aylanishi, asta gisgarishi va bo‘shashi bilan aniglanadi (kamroq
pulsligi) va ana shunday jarayonlaming almashishi gat’iyan aniglik
bilan, yurak mushaklari uni gon bilan ta’minlashiga, nerv tuzilish
holatiga, bajaradigan ishi, jadallik kuchiga bog‘lig. Yurak-
mashqglanadigan organ, u jismoniy ish o‘zgarishlariga tez javob
beradi. URMdan muntazam ravishda foydalanish yurak faoliyatiga
ijobiy ta’sir giladi, bunda yuklama asta-sekin ko‘tariladi, aniq
me’yorlanadi, zo‘rigish ritmi bo‘shashish bilan almashinadi yoki



dam olish to*xtashi bilan amalga oshadi. Nerv mukammal shakl-
lanmagani sababli bolalar yuragi ishlash xususiyati 0°ziga xos
bo‘ladi. Shuning uchun katta ehtiyotkorlik bilan yuklamani
kuchaytirish kerak (aynigsa, kichik yoshdagi maktab bolalari
uchun). Ayrim mashglarjarayonida dam olish uchun to“xtatishlar
boiishi lozim, mashglar me’yori oz-ozdan ko‘paytirib borishi
darkor. Bola o°‘sa borgach, yurak zarbi hajmi tez o°‘sadi, markaziy
nerv tizimi va yurak apparati atrofiga yuqori temparatura ajraladi,
bu jarayon, asosan, bola 7—8 yoshiga yetganda yakunlanadi.

URM vyurak-tomir tizimini mustahkamlaydi. 0 ‘ziga xos
mazkur rejada ritmik, ko takrorlanadigan katta fiziologik yuk-
lamali harakatlar ta’sir giladi. Turli xil hakkalash, oldinga
engashish, qo‘llar harakati bilan yonga tizzani yugori ko‘taruvchi
mashglar, cho‘qgayishlar —bu mashqlar har doim takrorlanishi
muhim.

Nafas olish tizimini mustahkamlash

0 ‘pka orgali kislorod gonga kiradi va uglevod, yog*, ogsil bilan
go‘shiladi. Natijada, energiya (quwat) ajraladi, u tufayli biz
hayotmiz, fikrlaymiz, harakatlanamiz. Nafas olish va chigarish
0 ‘pka mushaklari bilan amalga oshiriladi. Ular ganchalik yaxshi
rivojlangan bo‘lsa, shunchalik yaxshi. Ularni nafasli mashqlar
bilan mustahkamlash mumkin. Eng samaralisi chuqur, kam
zo‘rigmasdan nafas olish hisoblanadi. Bunda havo alviolagacha
boradi, o‘pka to‘gimalarida havo yaxshi almashadi. Nafas olish
mushaklari tejamli ishlaydi, ularning ishchanligi tiklanishga
ulguradi. 0 ‘pka havo almashinish kuchlanishi (chuqur tezlanib
nafas olishda) organizmdan karbonat angidrid gazini haddan
tashqgari chigarishga olib boradi.

Bu gondagi ishqorli kislota muvozanatini buzadi. Tomirlarning
gisqarishiga olib kelib, miyaning gon bilan ta’minlanishini.
shuningdek, organizmning hamma to ‘gimalarini yomonlashtiradi.
Tinch holatda va kichik yuklamada burundan nafas olish me’yor
hisoblanadi, bunda havo issiglanadi mikroblardan, changdan
tozalanadi. Bundan tashgari, burun bo‘shlig‘ida nerv tugunlari



go‘zg‘aladi, nafas olish apparati nafas olishga sozlanadi (burun,
0‘pka refleksi) bosh miya qobig‘i tonusi ko‘tariladi, bu uning
rivojlanishiga olib boradi. Jismoniy yuklamada o‘pkada havo
almashinuvi kuchayib, burun yo‘llari orgali otishi kamlik giladi.

Bu hodisalarda nafas olish burundan amalga oshiriladi. Nafas
chigarish esa bumndan va og‘izdan yoki nafas olib chiqgarish bir
vaqtning o‘zida burundan va og‘izdan boiadi.

0 ‘rtacha jismoniy yuklamada nafas olishga eng yoqimli
anatomik sharoitlar tana mushaklari zo‘rigmaganda, ko‘krak gafasi
rostlanganda, oyoqlar uzatilganda, yelkalarni orgaga tekislanganda
(yugoriga ko‘tarmasdan, chunki ko‘krak gafasining yuqori gismi
torayadi), qo‘llami yelkadan pastga yonga ko‘tarish, qo‘llarni
yugoriga ko‘tarishlarda, bukilgan va to‘gx qo‘llami orgaga tort-
ganda, qo‘llarni yelkalarga, belga ko‘targanda yaratiladi. Nafas
chigarish burilishlarda, chofijgayishlarda, go‘Uarning pastga
barakatlarida oyoqlarni bukishda, ya’ni gavda tekisligining kichik-
lashishida amalga oshiriladi.

Ratta mushak taranglatishlami nafas chiqgarish bilan birga olib
borishi kerak, nafas olishni esa dastlabki holatda gilish lozim.
Masalan, gorinda yotib, gavdaning yuqgori gismini ko‘tarib,
go'llarni yuqgorida ushlab turish va nafas chigarish. Bu katta
mushaklar zo‘rigishida ayrim nafas olish mushaklari (gorinning
govurg‘a orasidagi giya mushaklari, ko‘krak-olmrov) bevosita
mushak ishiga o ‘tadi.

Bundan tashqari, nafas chigarish bosh miya qobig‘i harakat
markazining qo‘zg‘alishini kuchaytiradi, nafas olishni esa
tormozlantiradi. Shunday qilib, nafas chigarish mushak ishiga
yordam beradi. Bu turdagi mashqlarda bolalarga batamom nafas
olishga tavsiyalar berilmaydi (ular ganday qilib bo‘lsa, shunday
nafas olishadi) yoki ularga dastlabki holatda nafas olish ko‘r-
satiladi.

Mashq tugatilishida harakatni to *xtatish shart, negaki bu vaqt-
da nafas 0z holatiga keladi. Kichik tez harakatlar (kaftni, tovonrd
aylantirishlar va boshgalar) odatdagi nafas olishda bajariladi.

Odatdagi yuza nafasda ko‘p takrorlanish katta yo‘nalish bilan
bajariladi (joyda hakkalashlar va arg‘amchi bilan sakrashlarhamda



shunga o°‘xshash). Bunday hollarda kam chuqur nafas olish
organizmga qulayroq, negaki bunday jismoniy ishga kam quwat:
sarflanadi.

Nafas olish harakat tempi xotirjam bo‘lishi kerak, tez bolmagan
nafas chigarish esa nafas olishdan ancha uzunrog. Kuchaytirilgan,
to‘lig nafas olish o‘pkani ishlatilgan havodan bo‘shatadi. Shuning
uchun nafas olishni o ‘rgatishdan awal diggatni nafas chigarishga
jalb qilish kerak. Uzoq nafas chigarish mashqglari tempni va nafas
olish ritmini normallashtiradi, nafas olish mushaklarini mus-
tahkamlaydi.

Aynigsa, bu holatda garshilikni yengib nafas chigarish foydali
(tishlaming yarim bekilganligi, tishini tishiga qo‘yib, nafasni nay-
chadan chiqgarish va shunga o*xshash).

To‘g‘ri nafas olishni o‘rganish uchun nafas olish mushaklarini
boshqarishni bilish kerak. Ulami rivojlantirish, mustahkamlash
uchun 3 turli nafas olish mavjud: ko‘krakli, gorinli va aralash.
Kokrakli nafaslanishda nafas olish vaqgtida ko'krak gafasi oldinda,
orgada va yon yo‘nalishlarda kengayadi; nafas chigarishda qovur-
g‘alar pastga tushadi, ko'krak gafasi hajmi kamayadi. Qorinning
nafaslanishida nafas olish diafragmaning gisgarishi va tushishi
hisobiga amalga oshiriladi.

Shunday qilib, ko‘krak gafasining hajmi yuqoridan pastga
ko‘payadi, nafas chigarish esa diafragmaning ko ‘tarilishi va ko k-
rak gafasining hajmi kamayishi hisobiga amalga oshiriladi. Nafas
olishda gorinning oldingi tomoni keriladi, nafas chigarishda u
ichiga tortiladi.

Aralash tipdagi nafaslanishda nafas olish va chigarish ko ‘krak
gafasining hajmi ko‘payishi va kamayishi tufayli hamma yo‘na-
lishlarda bo‘ladi (oldinga-orgaga, yonlarga va yuqoridan pastga).
Bu turdagi nafas olish eng tabiiy sanaladi. U bolalar va kattalarda,
kundalik hayotda va mashqlar bajarishda sodir boMadi.

Lekin maxsus o‘rgatilmasa, u to‘lig emas hisoblanadi. Ko‘k-
rakli va qorinli turdagi nafaslanishlar mushaklarni mustah-
kamlash va mashglanish, harakatchanlikni rivojlantirish uchun
tavsiya qgilinadi.



6.3. Umumrivojlantiruvchi mashglami o ‘tkazish metodikasi,
gad-qomatni to‘g‘ri shakllantirish uchun mashqglar

Bolalar bilan mashg‘ulot o‘tkazayotganda URM majmua-
sidagi birinchi mashq har doim to‘g‘ri gomatni sezishga xizmat
gildiradigan bo‘lishi kerak. U to‘g‘ri gomatga xos holatni gabul
gilish va uni yodlab golish imkonini beradi. Qanaga mashqlar
to‘g‘ri gomadni sezish mashglariga kiradi? Quyida bir nechta
shunday mashqlami keltirib o'tamiz.

1 Orqga bilan devorga shunday turish kerakki, bosh orgasi,
kuraklar, dumba va tovonlar unga tegib tursin. Mushaklar
zo'rigishi bilan gabul gilingan holatni sezish va uni yodlab
golish kerak. Devordan chetlanish va bu holatni 10—30 soniya
saglash lozim.

2. Gimnastika tayoqchasini orgaga vertikal tarzda shunday
go‘yish kerakki, u bosh orgasiga va orgaga (umurtgasimon) tegib
tursin. Tayogni orgaga o‘ng qo‘l bilan bosh ustiga bosib turib,
chap go‘l esa orgada rostlanish va bu holatni eslab golish lozim.

3. Devor oldida to‘g‘ri gomat holatida turib, organi kerishtirish,
boshni va tosni devordan uzmasdan va dastlabki holatga gaytish.

4. Shuning o‘zi, fagat o‘tirib va turib.

5. Shuning o‘zi, fagat oyoqlami ko‘tarib, bukib, belni va tosni
devordan ajratmasdan.

6. Oyna oldida turib, to‘g‘ri gad-qomatni egallash.

7. D.h. —qo‘llar bosh orgasida (kuraklar bir-biriga tekkuncha,
tirsaklami orgaga tortish).

1—2 —otirish, tovonlar birga, oyoq uchi ochilgan (gorinni
tortish, belni to‘g‘ri tutish). 3 —turish, 4 —D.h.

8. D.h—qo‘llarbelda. 1—oyoqlar uchiga ko‘tarilish vatirsaklami
orgaga tortish (qorinni tortish); 2—3 - ushlash; 4 - D.h.

9. Chet el mutaxassislari quyidagi mashqlami taklif giladilar.
Tasawur qiling, sizning ko‘kragingiz o‘rtasidan tarang tros
tortilgan. U sizni oldinga va biroz yuqoriga 45° ostida tortyapti.
Yana shuni tassawur qilingki, sizning ko‘kragingiz kengavyapti,
yelkalar ochilyapti, bel to ‘g‘ri. Bu mashqni fagatgina yurish/paytida
emas, balki tik turib, o‘tirib bajarish ham mumkin.



10. Chalgancha yotish va tana mushaklarini bir tekisda yo‘nal-
tirib to‘g‘rilash.

11. Orga bilan gimnastika devoriga osilib, to‘g&ilanishga va
tananing hamma qismi bilan devorga tegishga harakat gilish.

12. Xatxa-yoga gimnastika mashglari yaxshi samara beradi:
tik turib, tana bofylab tushgan goMlami kafl tashqarisiga oxiri-
gacha ochib, tos mushaklarini taranglashtirib shu holatda biroz
vaqgt ushlab turish va bir tekisda nafas olish. Asosiy e’tibor
boshning holatiga garatiladi, chunki boshning egilishi, bel va
gomatning bukilishiga olib keladi.

Bu mashgning biroz murakkabroq variantini oyoglar uchiga
ko‘tarilib bajarish. O ‘tirish, tovonga o ‘tirish yoki turish holatlarida
«chalishtirilgan» mashqini bajarish. Buning uchun bir qo‘Ini
orgaga o tkazib pastdan yugoriga kotarib, yelka orgasiga, ikkinchi
go‘Ining bukilgan barmoglaridan ushlanadi.

Barmoglar mahkamlanib, uzatilgan go‘Ini oz-ozdan mu-
shaklarda ogfiig paydo bo‘lgunicha tortiladi. Bir necha soniya-
dan so‘ng qo‘llar holati almashadi. 2—3 marta takrorlanadi. Oldinga
tofyyfii garab, bir tekisda va tinch nafas olinadi.

Qomatning yaxshi shakllanishiga boshda yuk (og‘irligi
150—200 gramm) ushlab turish bilan bog‘lig mashglar yordam
beradi.

Yuk boshga go‘yiladi (peshonaga yagin), bu tana holatini
nazorat gilishga yordam beradi, ya’ni bosh biroz bo‘lsa ham to‘g‘ri
holatdan chiqib ketsa yuk tushib ketadi.

1. Boshda yukni ushlab, sekin o‘tirish va turish.

2. Bir oyoqda turib, ikkinchi oyoqgni odinga, yon tomonga,
orgaga ko ‘tarish.

3. Bir oyoqda turib, ikkinchisini bukish va qoringa tortish.

4. Orgaga burilish (oldin sekin, keyin tez).

5. Oyoq uchida turish, oyoglar bir chizigda.

6. Oyoglarni chalishtixib o‘tirish, turish.

7. Oyoglarni chalishtirib turib, o‘ng oyoq chap oyoq oldida
buning aks holatigacha, ya’ni chap oyoq o‘ng oyoq oldida hola-
tigacha chapga burilish, keyin o‘ngga burilib, dastlabki holatga
gaytish.



8. Oyoqlarni chalishtirib turib (o‘ng oyoqg chap oyogning
oldida), o ‘tirib, chapdan orgaga burilish va chordana qurib o tirish.
Turib, o‘ngdan orgaga burilish va dastlabki holatga gaytish.

9. Gimnastika devori bo‘ylab yuqoriga, pastga tirmashib
harakatlanish.

Qomatning shakllanishi va yassi tovonlikni davolashda oyoq-
ning panja mushaklari uchun mashqglardan foydalanish katta
ahamiyatga ega.

1. Oyoq uchida yurish, tizzani baland ko'tarish.

2. Tovonda yurishlar (barmoglami iloji boricha yuqori ko tarish).

3. Oyoq panjasining tashqgi tomonida yurish (barmogqlar
bukilgan).

4. Oyoqlarni kerib turishdan, oyoq panjalari parallel, go‘llarni
yugoriga kotarib, sekin butun oyoq panjasiga oldinga bukilib,
o‘tirish, oldinga egilib, go‘llami orgaga yo‘naltirish.

5. D.h. (dastlabki holat) —oldinga bukilib tovonlarda o tirish,
go‘llar orgaga. 1—2 —tizzaga turish va orgaga bukilish, qo‘llar
orgaga tashqariga, 3—4 —D.h.

6. Yarim cho‘qgayib yurish.

7. D.h. —oyoqglar juft, qo‘llar belda.

1 —oyoq uchiga turish.

2 —butun panjada turish, oyoq uchini birlashtirib, tovonlami
ochish.

3 —oyoq uchida turish, tovonlar ochiq.

4 —  butun panjalarga tushib, tovonlarni birlashtirib, oyoc
uchini ochish.

8. D.h. —qo‘llar belda. Oyoq uchida oyoglarni chalishtirib yurish.

9. D.h. —gimnastika devolining birinchi reykasiga barmoqlarda
osilib turish.

1—2 —oyoq uchiga, tovonlami ajratib baland ko ‘tarilish.

3—4 —tovonlami iloji boricha. pastga tushirish.

To‘g‘ri qomatni shakllantirish uchun eng yaxshi samara
beruvchi mashglar muvozanatni saglab turuvchi mashglar hi-
soblanadi.

Bulaming gimmatliligi shundaki, bu mashglami bajarganda
mushak tonusi refleks tarzda oshadi va tanani to‘g‘ri ushlab




turishga yordam beradi. Shuning uchun xoreografiya mashglari
hammaga foydalidir.

Qomat kamchiliklarini fagatgina maxsus gimnastika mashqlari
yordamida to‘g‘rilash mumkin. Bukchaygan gomatda yelka
mushaklarini mustahkamlashga va ulaming statik kuchini rivoj-
lantirishga e’tibomi garatib, umurtga pog‘onasining yugori gismi
harakatchanligini oshirishga yordam beruvchi mashglardan foy-
dalanish katta ahamiyatga ega.

Lordotik (egma, bukma) gomatni oldinga egish va qorin
mushaklarini mustahkamlash uchun tananing tos-son bo‘g‘i-
mida bukilish, tana orga tekisligini cho‘zishga mashglar (oxir-
gilari umurtga kamarining kamayishiga yordam beradi) tavsiya
gilinadi.

Skoliozda umurtga pog‘onasi, tos gismining tashqi tekisligini
hamda skoliozning bukilgan tomonidagi mushak bog‘lamlarini
cho‘zuvchi va bo‘rtib chiggan tomon mushaklarini mustahkam-
lovchi mashglardan foydalanish samarali hisoblanadi.

6.4. Umumrivojlantiruvchi mashglaming maxsus
yo‘naltirilganligi

Shaklan bir xil bo‘lgan mashglaming (masalan, o‘tirib-
turishlarning) organizmga ta’siri ularni bajarish xususiyatiga
(sekin yoki tez o‘tirib-turish, yuklar bilan yoki yuklarsiz va
h.k.) bog‘lig.

Mashglami tanlashda xatoga yo‘l qo‘ymaslik uchun ha-
rakat qobiliyatlari, jismoniy sifatlar: kuch, chidamlilik va
egiluvchanlikning namoyon bolishi to‘g‘risida tasawurga ega
bo‘lish lozim.

Koch sifatlarini, ya’ni tashqi garshilikni yengish gobiliyatini
URMNi uch usulda go‘llash yo‘li bilan rivojlantirish tavsiya etiladi
(1-chizma):

1 IIncha og‘ixbo‘lmagan yukni ko‘p marta (8—12 martagacha
ko‘tarish yoki 0°‘z tanasi og‘irligini yengish (yotib, qo‘llarga
tayangan holda ularni bukib-yozish, o‘tirgan holatdan turish,
tortilish va h.k.). Shunga o‘xshash mashglami toligishgacha



1-chizma. Kuch sifatlarining uchun taxminiy avlanma
mashglar majmuasi

bajarish kuch chidamiiligini rivojlantiradi, mushak rnassasining
o°‘sishiga yordam beradi. 8—12 marta takrorlash qiyinchilik
tugflirmasa, yuk ogMrligini ko‘paytirish yoki dastlabki holatni
0 ‘zgartirish (masalan, qo‘llarga tayanib, ulami bukish-yozishda
oyoq tayanchini balandrog qo‘yish) zarur.

2. Imkoniyat chegarasiga yagin yukni ko‘tarish (1-3 marta).
Mazkur mashglar mushaklaming kuchini eng yugori darajagacha
rivojlantiradi. Ulaming massasi ham oshadi. 1zometrik mashglar
(tana gismlarining ko‘rish mumkin boflgan harakatsiz tashqi
garshiligini yengish uchun mushaklaming imkon chegarasiga yaqin
zo‘rigishi) ham maksimal kuchni rivojlantiradi.

3. Harakatlami maksimal tezlik bilan bajarish. Mashqglaming
tezlik-kuch sifatlari, epchillik rivojlanadi.

Chidamlilik - mushaklaming gattiq zo‘r berishini talab gila-
digan uzog muddatli ishlashi davomida toligishga qgarshi turish
gobiliyatidir. URMdan foydalanib, alohida tana gismlari va umu-
miy chidamlilikni rivojlantirish mumkin. Mushaklaming chega-
ralangan miqgdori gatnashuvchi mashglarni imkon boricha ko‘p
marta bajarish orgali alohida a’zolar chidamliligi rivojlaritiriladi
(masalan, gantellarni yelkada kofiarish, tumikda tortilish).



Mushaklaming ko‘p gumhlari uzoq muddat davomida ishtirok
etadigan va shunga ko‘ra yurak, gon-tomir hamda nafas olish
tizimlari yuqori yuklama bilan ishlaydigan mashglar umumiy
chidamlilikni rivojlantiradi (masalan, turgan joyda uzoq muddat
yugurish, sakrashlar va o‘tirib-turishlami egilish yoki yotib taya-
nish bilan qo‘shib bajarish).

Egiluvchanlik —tana gismlarining o‘zaro harakatchanligi
o‘lchamidir. Egiluvchanlikning rivojlanish darajasi harakatlaming
erishish mumkin bo‘lgan amplitudasi kattaligini belgilaydi
(2~chizma). Faqat kuch mashglarini bajarish bo‘g‘imlar harakat-
chanligining chegaralanib, «gotib» golishiga olib keladi. Shu sababli,
kuch mashglarini egiluvchanlikni tarbiyalaydigan mashglar bilan
uyg'unlikda goMlash lozim bo‘ladi.

2-chizma. Egiluvchanlik sifatlari uchun taxminiy ayianma
mashqglar majmuasi

Faol egiluvchanlik — mushaklaming yenguvchi kuchi ishi
hisobiga bo‘g‘imlardagi harakatchanlikni namoyish etish (baland
ko‘tarilgan oyoqglarni shu holda tutib turish, oyoqglarni baland
ko‘tarib tushirish va h.k.) bilan bog‘lig. Shunga ko‘ra, faol egiluv-
chanlikni rivojlantirish ham harakatlar amplitudasi baland bo ‘lgan.
shuningdek, bo‘g‘imlarni imkoniyat darajasidagi holatda
«mustahkamlab go‘yadigan» mushaklami mustahkamlovehi
mashglami nazarda tutadi (baland ko tarilgan oyoq, katta burchak
va h.k.).



Sust egiluvchanlik - bo‘g‘imlardagi harakatchanlikni oz tanasi
yoki uning gismlarining og‘irlik kuchi, sherik yoki yuklar ta'sirida
(shpagat qilish, sherik yordamida o‘tirgan holatda oyoqlarga egilish,
oyoqni gimnastika narvoni reykasiga tiragan holda butun gavda
bilan unga engashish va h.k.) namoyish etish. Passiv egiluvchanlik
faol yoki passiv harakatlarni (qo‘shimcha harakatli engashish,
shuning o ‘zi sherik bilan), bo‘g‘imlardagi harakatchanlik namoyon
bo‘ladigan («ko‘prik», shpagat, egilish va h.k.) turg'un holatlarda
mushaklami «mustahkamlab qo‘yish» usullari bilan rivojlantiradi.

Bo‘shashish mashqglari ham URMning bir gismini tashkil
etadi. Kuch, chidamlilik, egiluvchanlikni rivojlantiruvchi alohida
URM oralig‘idagi tanaffuslar dam olish, mushaklarning beixtiyor
tabiiy ravishda bo‘shashishi bilan bog‘lig.

Shug‘ullanuvchilami faol ravishda (ixtiyoriy tarzda) mushak-
larni iroda kuchi bilan bo‘shashtirishga o‘rgatish shart. Shu
maqgsadda kontrast harakatlar: kuchli zo‘rigishlar va tez bo'sha-
shishni galma-gal bajarish usulidan foydalaniladi. Bu usul yotib
yoki o‘tirgan holatda go‘llanilganda, aynigsa, samaralidir. Shu-
nmgdek, bo‘shashtiruvchi siltashlar, silkinish harakatlari, o°‘z-
0°zini ugalash usullaridan ham foydalaniladi.

6.5. Cho‘zilish mashglari

Garchi gimnastikada cho‘zilish mashglari yugori baholanmasa-
da, bu uning eng muhim gismidir. Ular gimnastikachining ham
egiluvchanligini, ham harakat diapazonini ko‘taradi. Cho‘zi-
luvchanlik mashglarini bajarishdan oldin tana va mushaklami

gizdirish tavsiya etiladi. Bu
mashglami mashg‘ulot oxirida
bajarish yoki ko‘pkurashning har
xil turlaridagi mashglar guruhiga
kiritish mumkin.

Har bir holatni 20 dan 30
soniyagacha ushlab turing, kerak
bodsa, garama-qgarshi tomonda
takrorlang.



Shpagat (sonning orga gismi mushaklari)

Uzunasiga. Polda bir oyogni oldinga, ikkinchisini esa orgaga
cho‘zish. Gavdaning pastki gismi polga tushayotganda son to‘g*-
riligicha qoladi (160-rasm).

Ko‘ndalang. Tana oldinga garagan, oyoglar 180° burchak
ostida yonga ochiladi. Gavda og‘irligini ushlab turish kerak
(161-rasm).

Burilish bilan tayanish (to‘rt boshli mushak, sonning bukuvchi
mushaklari). Turish holatidan oldinga keng gadam tashlash. Oyoq
kaftlari to‘g‘riga yo'naltirilgan. Oldingi oyoqni tashlanish holatiga
tushish uchun sekin bukish. Tashlangan oyoq sonining o'rtasiga
tirsakni (orga oyoq tomondagi) go‘yish. Shu go‘lni songa qo‘yib
gavdani burish. Orga oyogning oldingi gismini cho‘zish uchun
belni bukmasdan og‘irlikni oldinga o ‘tkazish. Orga tizzadan son
orgali oldingi tizzaga to ‘g‘ri chiziq o tkazish mumkin bo‘lishi kerak
(162-rasm).

Devor oldida cho‘zilish (boldir mushaklari). Tashlanisb
holatida devorga tayanish, orga oyoqni imkon gadar uzogrogqga
chozish, oldingi oyoqgni esa biroz bukish. Ikkala oyoq kafti ham
oldinga yomaltirilgan. Shunday tayanish kerakki, orga oyoq kafti
yerdan uzilmasin. Cho‘zilish burchagini orga oyogni tananing
biroz ichki tomoni (boldir mushagming medial boshchasi)ga burib
0‘zgartirish mumkin. Bu mashglar boldir mushagining uchala
boshchasiga ham ta’sir giladi. Kabalasimon mushaldarni ishlatish
uchun shu mashqgni, orga oyoq tizzasini biroz bukkan holatda
bajarish mumkin (163-rasm).



Krendel (dumba) —polda o tirib, chap oyoqgni songa garatib
bukish. Chap oyogni shunday bukish kerakki, u chap son bilan
bir chizigdajoylashsin. Olng oyoqgni orgaga cho‘zib, uning oldingi
gismi yerga tegishi, oyoq imkoni boricha to‘g‘n bo‘lishi kerak.
Sonni polga tekkizishga harakat gilib, biroz oldinga egilish
(164-rasm).

Chalishtirib cho‘zilish —o'tirish holatidan boshlanadi, ikkala
oyoqni oldinga eho‘zib o‘tirish. Chap oyoqni bukib, o‘ng oyoq
ustidan o‘tkazib, oyoq kaftini polga qo‘yish. Chapga burilish va
0°‘ng tirsakni tizzaga yaqin joylashtirish. 0 ‘ngdan chapga burilish
uchun tirsakni songa bosish (165-rasm).



Tarnikda go‘llami orgaga gffib cho‘zilish (yelka oldingi mu-
shakiar)

Turmkka orga bilan turish (yoki matga). Qo'llarni orgaga
cho‘zish, kaftlar pastga garagan va tumikni ushlash. Undan sal
uzoglashib, tizzalami bukib, sekin cho‘ggayish. Ko‘krak gafasini
to‘g‘ri ushlash, press taranglashgan (166-rasm).

166-rasm 167-rasm



Parallel go‘shpoyada cho‘zilish (ko‘krak)

Bir goMni ko‘tarish va 90° burchak ostida tirsakni bukish.
Parallel go‘shpoya poyasiga yoki eshik korobkasiga egilish. Tirsakni
biroz pastda yoki yelka balandligida ushlash. Ko'krak qafasi
vertikal holatda, press taranglashgan (167-rasm).

Bukib yozish (bilaklar)

Bir go‘l bilan ikkinchi go‘Ini ushlash, ehtiyotlab yuqoriga
tortish (a) va pastga bosish (b) (168-rasm).

Nazorat savottari:

1. Anatomik belgisiga garab umumrivojlantiruvchi mashglaming
klassijikatsiyasini keltiring.

. URM yordamida hal gilinadigan asosiy vazifalami sanab bering.

. Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi va ko rishish turlarini sanab bering.

. Qo 1laming asosiy va oraliq holatlarini sanab bering.

. Qo 1laming bukilgan holatlarini sanab bering.

. Oyoglar holatini va harakatini sanab chiging.

. Egilish turlarini sanab chiging.

. Yotish holatlarda va o tirishlarda dastlabki holatlar.

. Aralash tayanishlarda dastlabki holatlar.

. Muvozanat turlarining hammasini sanab chiging.

Ko priklar va shpagatlar turlarini sanab chiging.

. URM qaysi shakllarda yoziladi?

Qanday gilib URMyoziladi?

URM o frgatish uslublarini sanab chiging.

URM bajarish uslublarini sanab chiging.
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VIl bob. AMALIY MASHQIAR

7.1. Ixtisoslashgan —amaliy gimnastika

Ixtisoslashgan amaliy gimnastika —shug‘ullanuvchilarning
umumiy jismoniy rivojlanishiga va ularning oz ixtisoslariga xos
mehnat harakatiarini tezroq o‘zlashtiiishga mo‘ljallangan. Ixtisos-
lashgan amaliy gimnastika jismoniy tayyorgarlikning tarkibiy gismi
hisoblanadi. Ixtisoslashgan amaliy tayyorgarlik, asosan, turli
kasbdagi ishchilarni tayyorlaydigan ixtisoslashgan texnika bilim
yurtlarida, shuningdek, oliy va o‘rta maxsus o‘quv yurtlarida
o0 ‘tkaziladi. Bu tayyorgarlik uch gismdan iborat: umumiy, ixti-
soslashgan amaliy va maxsus jismoniy tayyorgarlik.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik shug‘ullanuvchilami liar to-
monlama, garmonik rivojlantirish va sog‘lomlashtirishga garatil-
gan. Bu tayyorgarlik turli sport turlari mashg‘ulotlarini: yengil
atletika, chang‘, suzish sporti va hokazolami o0z ichiga oladi. Bu
tayyorgarlikda, aynigsa, quyidagi gimnastika mashqglari katta o‘rm
tutadi:

1. Buyumsiz va buyum bilan umumrivojlantiruvchi mashglar.

2. Ommaviy tusdagi snaryadlar (gimnastika devori, o‘rindig‘,
arqon, xoda va boshqgalar)dagi mashglar.

3. Oddiy akrobatika mashglari.

4. Oddiy va tayanib sakrashlar.

Bolajak kasbni tezroq egallab olishga mo‘jallangan, hamma
uchun yagona bo‘lgan umumjismoniy tayyorgarlikdan fargli
o‘laroq, ixtisoslashgan amaliy tayyorgarlik bo‘lajak ishlab chigarish
faoliyatini hisobga olgan holda o ‘tkaziladi. Uning dasturiga ixtisos-
lashgan amaliy gimnastika kiradi. Uning hajmi va xarakteri
o‘quvchilaming ixtisosi va shug‘ullanuvchilar mehnatining sharoiti
va xususiyatiga bog‘ligdir.

Ixtisoslashgan amaliy gimnastika shugfillanuvchilaming ishlab
chigarish faoliyatida asosiy ishni bajaradigan muskul guruhlarini



rivojlantirishga, shuningdek, bo‘lajak kasbga zarur bo‘lgan
harakatlami o‘stirishga mojallangan. Bundan tashgari, mehnat
jarayoniga o‘xshash bo‘lgan mashglar yordamida aniq kasb sohasida
muvaffagiyatliroq ishlash uchun zarur bolgan jismoniy sifat va
harakat malakalari rivojlanadi.

Ixtisoslashgan amaliy gimnastikaga qo‘yilgan vazifalarga
muvofiq ravishda hamma mashqglar. umumrivojlantiruvchi va
erkin, snaiyadlardagi, safva amaliy, akrobatika va badiiy gimnastika
mashglari go‘llanilishi mumkin.

Keyingi vaqtlarda duradgor, bo‘yoqchi va suvoqchilarning
ixtisoslashgan amaliy jismoniy tayyorgarlik mashqglari ishlab
chiqarilib, sinovdan o‘tkazilgan edi. Ularningjismoniy tayyorgarlik
dasturining ko‘p gismini ham amaliy gimnastika egallaydi.

Montajchilar Rossiya Davlat Jismoniy tarbiya sport va turizm
universiteti gimnastika kafedrasi xodimlariga montajchi-havozada
ishlovchilar uchun ixtisoslashgan amaliy gimnastikaning ilmiy
asoslangan dasturini ishlab chigishni iltimos gilib murojaat giladi.
Mazkur dastur tuzilayotganda esa havozada ishlovchi mon-
tajchilaming yuksakda tor maydonda, ko‘pincha og‘ir asboblarni
ko‘tarib payvand qilish apparatlari, katta gayka kalitlari va boshgalar
bilan ishlashlari, ulaming tor joylardan yurishlari, ish joyida tik
temir narvonidan chigishlari va narvondan narvonga o ‘tishlari,
shuningdek, chigganda biron narsa yordamisiz fagat qo‘l bilan
ushlab chigishlari va hokazolar hisobga olingan.

Tadgiqotlar tajribali havozakorlarning jismoniy tayyoigarligi
Il sport razryadiga ega bo‘lgan gimnastikachilarning jismoniy
tayyorgarligiga teng kelishini ko'rsatadi. Demak, ixtisoslashgan
amaliy gimnastika dasturi shunday tuzilishi kerakki, mashg‘u-
lotlarning oxiriga kelib shug‘u!lanuvchilaming jismoniy tayyorgarlik
darajasi malakali ishchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasiga
yaginlashsin. Bu masalani hal gilish uchun umumrivojlantiruvchi
mashglar, tumik va qo‘shpoyalarda bajariladigan mashglar, narvon
va argonlarga tirmashib chigish mashqlari, tayanib sakrashlar
maxsus tanlab olingan edi. X

Havozakorlar ishlayotganda va tor joylardan yurganda, turli
sharoitda muvozanat saglashni o°‘rganishlari uchun dasturga



to‘smlar kengligidagi bumdan (xodadan) yurish va boshga turli
mashglar kiritilgan edi. To‘sinning balandligi asta-sekin oshirila
boriladi (0.5 m dan 5.5 m gacha) muvozanat saglash malakalari
aynigsa, balandlikda muvozanat saglash fazoda mo‘ljal ola bilishga,
vestibulyar apparatining turg‘unligiga bog‘lig. Bu vazifalar
balandlikda tura olish ko*‘nikmalariga bog'liq. Ular yo‘lkadan,
akrobatik sakrashlar, batutda sakrash va baland inshootda
bajariluvchi, xuddi ishchi bajaradigan operatsiyalarga o‘xshash
mashqlar yordamida hal gilinadi (169-rasm). Balandlikka nisbatan
muhofaza reaksiyasini kamaytirish va 0‘z kuchiga ishonch hosil
qgildirish uchun shug‘ullanuvchilar montaj tasmasini taqib, baland
havozadan pastga sakrash mashglarini bajarishgan.

Mashg‘ulotlar dars shaklida haftasiga ikki inarta 90 minutdan
0 ‘tkazilgan. Birinchi 30 minutda o*quvchilar hammalari birgalikda
chigil yozish, buyum bilan va buyumsiz umumrivojlatiruvchi
mashglami bajarishgan. Keyinchalik, 3 ta boMimga ajratilgan va
ular doira bo‘ylab almashinib, dasturning ayrim turlari bilan
20 dagigadan shug‘ullanishgan (turnikdagi mashglar, batutda sak-
rashlar, baland havozadagi mashqlar yoki akrobatika sakrashlari,
tayanib sakrashlar va hokazolar shular jumlasidandir).



Maxsus jismoniy tayyorgarlik yuqorida yozilgan turlaridan
fargli o‘laroq, darsdan tashqari to ‘garak mashg‘ulotlarida o ‘tka-
ziladi. U kasb faoliyatining yaxshilanishiga yordam berish uchun
biron-bir sport turida takomillashishni nazarda tutadi.

0 ‘quvchi istagan sport turi bilan shug‘ullanishi mumkin, biroq
har bir muayyan ixtisos uchun u yoki bu kasb ishchilariga
foydaliroq sport turlarini tafsiya gilinadi. Chunonchi, montajchi
havozakorlar uchun batutda sakrashlar, sport gimnastikasi
mashqlari, akrobatika sakrashlari, suvga sakrash, shuningdek,
chang‘ida, tramplindan sakrashlar katta yordam ko ‘rsatadi.
Ko‘rsatib o‘tilgan sport turlarida takomillashib, muayyan sport
natijalariga erishish havozakorlarning kelajakdagi yutuglariga ta’sir
giladi.

Oliy va o‘rta maxsus ofjuv yurtlarida o ‘quvchilaming jismoniy
tarbiyasi umumiy dastur mashg‘ulotlari va fakultativ mashg‘u-
lotlardan iborat. 0 ‘quvchi gaysi sport turi bilan shug‘ullanmasin,
u badan qgizdirishga kiradigan va sportchilaming maxsus tayyor-
garligi uchun go‘llaniladigan gimnastika mashqlarini bajaradi.
Ko‘rsatilgan mashg‘ulotlarga ixtisoslashgan amaliy gimnastikaga
xos bo'lgan mashqglarni kiritish tavsiya gilinadi. Shunday qilib,
ixtisoslashgan amaliy gimnastikaning jismoniy tayyorgarlik ko*-
rishdagi ahamiyati juda kattadir.

7.2. Sport amaliy gimnastikasi

Organizmning funksional imkoniyatini oshirish va harakat
sifatlarini takomillashtirish uchun go‘llaniladigan jismoniy
tayyorgarlikning turli vosita hamda uslublari orasida gimnastika
muhim ro‘l o‘ynaydi. Sport amaliy gimnastikasida qo‘llana-
digan mashqlar muskul zo‘rigishining tuzilishi va xarakteri
bo‘yicha u yoki bu sport turiga xos bo‘lgan mashglarga o‘x-
shashdir.

Gavdaning turli gismiari aylanma harakat giladigan sport
turlarida yuqori sport natijalariga erishish uchun (figurali uchish,
kurash, futbol, suvga sakrash, xokkey, basketbol va boshgalar)
akrobatika mashglari keng go‘llaniladi, ular yordamida tayanch



harakatlantiruvchi apparat va vestibulyar analizatoming funksiyasi
takomillashadi.

Sport amaliy gimnastika mashgfulotlarining asosiy ko‘ri-
nishlariga quyidagilar kiradi.

20—40 minut davomida bajariladigan kundalik ertalabki gim-
nastika. Unga ertalabki badantarbiyadan kofia, ancha jadalroq
bajariladigan chigilyozdi (razminka) mashglari Kkiradi. Buning
uchun tanlab olinadigan sport turining asosiy funksional va muskul
faoliyatining xarakteriga mos keladigan mashqglar tanlanadi.
Chigilyozdi (razminka) mashqlari jarohatlaming oldini olishning
ishonchli vositasidir.

Jismoniy tayyorgarlik jarayonida shug‘ullanuvchilarning
harakat sifatlari takomillashadi (trenirovka paytida va maxsus
mashg‘ulotlarda).

Sport amaliy gimnastikasi uchun mashglar tayyorlanganda
ulaming o0‘z vazifasiga to‘gfii kelishi (ertalabki gimnastika, raz-
minka, jismoniy tayyorgarlik), shuningdek, shug‘ullanuvchilar-
ning yoshiga, ulaming tayyorgarligi va trenirovka davriga mos
kelishini hisobga olish kerak.

Majmuaga kiritilgan mashqlar sportchilaming organizmiga har
tomonlama ta’sir ko‘rsatishi lozim. Ular navbatlashtirilganda
muskul guruhlarini ishga ketma-ket Kirita borish va asta-sekin
jadallikni oshira borish zarur.

Mashg‘ulotlar kichik amplitudali (asta-sekin bajariladigan)
oddiy mashglardan boshlanadi. Asta-sekin ulaming miqdori va
bajarish me’yori oshib boradi, alohida muskul guruhlarining ishiga
e’tibor ko'paytiriladi. Jadalrog mashqlar majmuaning oxirida
bajariladi. Vagqti-vaqgti bilan 2—4 mashqlardan iborat seriyalar
takrorlanadigan, maxsus mashqlar tavsiya gilinadi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik mashgfulotlarida go‘llanadigan
mashqglaming salmog'i sport turiga va muayyan harakat vazifa-
larini hal gilishga bogdiqdir.

Sport amaliy gimnastikasi mashgfilotlarida quyidagilar:
buyumsiz va gimnastika tayogfi, gantellar, toldimia tofp, argam-
chi, rezina amartizator bilan bajariladigan umumrivojlantiruvchi
mashglar: gimnastika devorchasi, skameyka, arqon, havoda, shu-



ningdek, qo‘shpoyalarda, halgada, dastakli otda bajariladigan
umumrivojlantiruvchi mashqglar: akrobatika mashglari (shu
jumladan, batutda, irg‘itma taxtada) qoilaniladi.

Trenirovka paytida mashglaming hajmi va navbatni trener
belgilaydi. Umumiy jismoniy tayyorgarlikni yaxshilash va maxsus
jismoniy sifatlarni takomillashtirish uchun quyidagilar tavsiya
gilinadi:

—  kuchni rivojlantirish uchun o‘ta og‘ir bo‘lmagan yuk bilan
eng katta tezlikda mashq bajarish (tez-kuchli), og‘ir yuk bilan,
(maksimal kuch) o‘ta og‘ir yuk bilan charchaganga qgadar bajarish
(kuch chidamliligi), umumiy ta’sir giluvchi mashglami bajarish
zarur. Masalan, argonga tirmashib chiqish, rezina amartizatorlar,
arg‘amchi, gantellar bilan golni to‘g‘ri bukkan holda oyoq va
gavda harakatlari bilan birga turli yo‘nalishda bajariladigan
mashglar: tezlikda zo‘r berib va izometrik rejimda bajariladigan
mashglar juda foydalidir (4—6 soniya pauza bilan). Kurashchi,
shtangachi, eshkakchilar uchun ayrim asboblarda, shuningdek,
amartizatorli qurilmalardan foydalanib mashqglar bajarish: futbol-
chi, qo’l to‘pi, basketbolchi va voleybolchi singari o‘yinchilarga
buyum bilan bajariladigan mashqglar, gimnastika devorchasida,
o‘rindigda (skameykada), arqonda dinamik xarakterdagi oddiy
mashglar, turli sakrash mashglari tavsiya gilinadi. Mashg'ulotda
kuch ishlatish mashqglarining salmog‘i va xarakterini murabbiy
belgilaydi.

Qayishqoglikni rivojlantirish uchun mashqlar bajarilar ekan,
bunda harakatlaming amplitudasini asta-sekin oshirib bajarish
kerak (oyoglardan ushlab, siltinib, prujinasimon va keskin hara-
katlar bilan engashish) go‘shimcha, tanyanchdan, sherikning
yordamidan foydalanish (juft mashqglar): ommaviy shakldagi
asboblarda mashqglar va hokazolami bajarish zarur. Mashglami
tanlaganda texnik tayyorgarlik vazifalarini hal gilish uchun tayanch
harakat apparatini tayyorlashda yordam beradigan mashglarga
ko‘proq etibor bermoq lozim. Masalan, suzuvchilar uchun yelka
bo‘g‘inining yaxshi harakatchanligi zarurdir, o‘yinchilarga esa
(futbol, basketbol) tos-son va boldir-tovon bo‘g‘inlarining harakat-
chanligi lozim;



- chagqonlikni rivojlantirish uchun koordinatsiya mashqglat
har xil usul va turli yo‘nalishda gavda aylanishini talab giladigan
oddiy akrobatika mashglar yig‘indisini bajarish turli xil sakrashlami
qo‘llash (tayanchsiz, tayanib turib pastliJcka, tramplindan aylanib

> bajariladigan sakrashlar) ma’qul.

VvV  Turli sport vakillarining mashq bajarishlarida o‘ziga xos xu-
susiyatlari bo‘ladi. Sportchilaming mashg‘ulotlardan harakat
faoliyatining shakli va uslubi zaruriy shart bo‘lgan sport turlari-
dagina (Figurali uchish, suvga sakrash) har birining Xxususiyat-
lariga garab gimnastikaga xos uslubga erishish zarur.

Sportchilarning jismoniy tayyorgarligi uchun tavsiya gilingan
gimnastika mashglari koproq erkin harakatli keng amplituda bilan
bajarilishi kerak. Ularni muayyan topshiriglar shaklida taldif gilish
ma’qul. Masalan, oyogni oldinga boshdan baland ko‘tarib siltash;
go Miami siltab ularni yuqorida belgilangan narsaga tekkizib sakrash
(ilib go‘“yilgan to‘p va hokazo).

Gimnastika snaryadlarida mashq bajarilar ekan, gimnastika
devorchasi skameyka, go‘shpoyalarda, halgada, tumik va hoka-
zolarda tezlik faoliyati shiddatli harakat xarakteriga ega bo‘lgan
sportchilaming mashg‘ulotlarida uzoq davom etgan statik zo‘ri-
gishga yo‘l go‘ymaslikka harakat gilish zarur.

Koasatilgan (statik) holatni ushlab turish mashqglari shtan-
gachilar, kurashchilar, chang‘ichilar, eshkakchilar va boshgalaming
mashg‘ulotiga gofllanishi mumkin.

Futbolchilar, basketbolchilar, voleybolchilar, tennischilarga
turli sakrash mashgqlarini gimnastika ko‘prikchasisiz (mostik) baja-
rish, snaryad ustiga sakrab chigish mashglarni esa qo‘Ini tekkiz-
masdan bajarish tavsiya gilinadi.

7.3. Harbiy-amaliy gimnastika

Harbiy-amaliy gimnastika qurolli kuchlarda jismoniy tayyor-
garlik: ko‘rishning tarkibiy gismi bo‘ib, u gimnastika turlaridan
biridir.

Umumjismoniy tayyorgarlik singari amaliy gimnastikaning
ham Vatan himoyasiga, harbiy qurolli kuchlar safiga va safarbarlik



chagiruv rezervlari uchun taallugli umumiy vazifalar bor. Shu-
ningdek, har bir qo‘shin turi uchun maxsus vazifalar ham bor.
Bu vazifalar qurolli kuchlar yoki qo‘shinning u yoki bu turi harbiy
tayyorgarligining talablarini hisobga olgan holda bajariladi.

Jismoniy tayyorgarlikning tarkibiy qismi sifatida harbiy- amaliy
gimnastikaning vazifasi mahorati bilan jadal harakat gila oladigan
jismoniy qgobiliyatlami oshirish va har tomonlama rivojlantirishdart
iboratdir. Uning amaliy xarakteri ham shundan iborat. Shu bilan
birga, harbiy-amaliy gimnastika har tomonlama jismoniy rivoj-
langan, chiniggan va sog‘lom yoshlarni tarbiyashga yordam beradi.

Harbiy amaliy gimnastika chidamlilik, kuchli bo‘lish, chag-
gonlik va harkat tezligining rivojlanishiga, to‘siglardan oshib o ‘tish
malakalarini egallashga, hujum qilish, o‘zini himoya qilish usul-
larini bajara olishga, shuningdek, mardlik irodalilik, tashabbuskorlik
va topqirlik, o‘z kuchiga ishonadigan, matonatli bolish, jamoa-
viylik va o ‘rtoglarga o ‘zaro yordam hislarini tarbiyalashga ko ‘mak-
lashadi.

Rossiyada birinchi bo‘lib A.B. Suvorov askar va ofitserlaming
jismoniy va harbiy tayyorgarligi uchun harbiy dala gimnastikasini
maxsus tanlagan. Majmua mashglardan iborat bo‘lgan, tabiiy
sharoitda bajariladigan mashglar (maydonda, o‘rmonda, toza-
langan maydonchada va boshgalar)ni joriy gildi. Hozirgi vagtda u
ancha takomillashtirilgan.

Harbiy-amaliy gimnastika vositalariga saf mashqlari, yurish
va yugurish, umumrivojlantiruvchi mashglar, o‘rmalab o‘tish,
o‘itogni ko‘tarib otish, tirmashib chigish va tirmashib oshib o tish,
muvozanat saglash mashglari, sakrashlar, qo‘shin turlari uchun
maxsus tanlangan to'siglarni zabt etish mashglari, ayrim o‘yinlar
va estafetalar, gimnastika snaryadlaridagi mashglar va boshgalar
kiradi (170, 171, 172, 173-rasmlar).

Mashg‘ulotlar turli qurolli kuchlar va go‘shin turlari shaxsiy
tarkibriing jangovor faoliyatini hisobga olgan holda tashkil gilinadi
va maxsus yo‘nalishda o‘tkaziladi. Bu har tomonlama jismoniy
tayyorgarlik asosida eng zarur jismoniy, maxsus iroda sifatlar va
hayotiy zarur bo‘lgan ko‘nikamalarini rivojlantirishni 0‘z ichiga
oladi.
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To‘g‘ri tashkil gilingan mashg‘ulbtlar jihozlangan gimnastika
shaharchasi va ixtisoslashgan t.ofsiglar mavjud bo‘lsa, amaliy
gimnastikaning vazifalarini muvaffagiyatli hal gilishga ko‘mak-
lashadi. Mashg‘ulotlarning maxsus yo‘naltirilganligi mashg‘u-
lotlar dasturiga u yoki bu jismoniy mashqlar kiritilganda vujudga
keladi.

Harbiy-amaliy gimnastikada ham gimnastikada gabul gilingan
mashg‘ulotlami o‘tish metodikasi gof#laniladi. Biroq, mashg‘u-
lotlarni o‘tish sharoiti (maydon. o‘rmon, maxsus jihozlangan
shaharcha, to®iglar) shuningdek, goshimcha vositalardan foyda-
lanish (devor, ariglar, jarlik, daraxtlar va hokazoiar) mashg‘u-
lotlarni tashkil gilishga, ulaming mazmuni va o‘tish metodikasiga
ta’sir kofisatadi.

Bunday mashg'ulotlar jarayonida kam kuch sarflanadigan
ratsional harakat usullariga ofigatish, ba’zi bir mashglarni murak-
kablashtirish, maxsus topshiriglar berish kerak bofladi. Qoflla-
niladigan mashglar shug‘ullanuvchilarning mehnat va harbiy
faoliyatida zarur bo‘ladigan amaliy ko‘nikmalami turli sharoitda
takomillashtirishga ko'maklashishi zarur.

Harbiy amaliy gimnastika mashg‘ulotlarida to&iglami oshib
ofigan holda 3 kilometrgacha sun’iy va tabiiy sharoitda yugu-
rishlami o ichiga olgan ofjuv darslari ertalabki jismoniy badan-
tarbiya kofiinishida o‘tkaziladi. Bundan tashqgari, shaxsiy tar-
kibning yugori ish qobiliyatini va jangovor qobiliyatini saglash
uchun maxsus majmualar bajariladi.

Jismoniy tayyorgariik ham, shuningdek, gimnastika vosita va
metodlari ham, harbiy tayyorgarlikning vazifasi hamda talablariga
yaginlasha borgan sari muntazam takomillashib boradi. Ular
yordamida askar va ofitserlar oliy burchlari — Vatanimizni
go'riglash va himoya gilish uchun xizmat gilishga muvaffaqgiyatli
tayyorlanadilar.

Amaliy mashglar guruhiga quyidagilar kiradi: yurish va
yugurish; muvozanat saqglash; tirmashib chiqgish va oshib ofish;
buyumlami uloqtirish va ilib olish; yuk ko‘tarish va tushirish;
o‘rmalab oftish, har xil tofiglardan ofiish. Sanab gfilgan
mashqlar, inson jismoniy faoliyatining turli sohalarf uchun



bevosita amaliy ahamiyatga ega boiishidan tashqari, kuch,
tezkorlik, chidamililik va chaggonlikni takomillashtirish uchun
ham katta ahamiyatga ega.

Harakat tuzilishitiing oddiy bo‘lganl.igi sababli amaliy mashqglar
shug‘ullanuvchilaming istalgan kontingenti uchun osondir. Bu
mashqglaming ayrimlari bir gator jismoniy nugsonlami bartaraf
etishda yaxshi vosita bo‘lib xizmat giladi, shuning uchun ham,
maktab bolalari va o*quvchi yoshlar jismoniy tarbiyasi dasturlarida
amaliy mashqlar salmogli o‘rm egallanganligi tasodifiy hoi emas,
albatta.

Amaliy mashglar harbiy xizmatchilami jismoniy tayyorlashda
eng muhim mashglar hisoblanadi.

Amaliy mashglar kasbiy-amaliy tayyorgarlikning samarali
vositasi sifatida qo‘llaniladi.

Amaliy mashglar tabiiy sharoitlardan foydalanib, ochiqjoylarda
bajarilishi mumkinligi bilan ham gimmatlidir: mashg‘ulot joylarini
jihozlash ham oson, ham arzon.

Aktiv dam olish vaqtida amaliy mashqlar boshqa vositalar bilan
biigalikda eng yugori malakali sportchilar tomonidan muvaffFaqgiyatli
go‘llanishi mumkin.

Amaliy mashqglar go‘yilgan vazifalariga garab mashg'ulotning
barcha gismlarida go‘llanishi mumkin, asosiy mashqglarga o ‘rgatish
esa mashg‘ulotning asosiy gismida amalga oshiriladi.

Har ganday mashg‘ulotning tiklanish jarayoni uchun sharoit
yaratish vazifasi qo‘yilgan yakunlovchi gismini yurish mashqisiz
tasawur qilib bolmaydi.

7.4. Yurish va yugurish

Yurish fagatgina oyoq muskullarini ishga solmasdan, butun
tana muskuMariga ta’sir ko‘rsatadi hamda yurak, gon-tomir va
nafas olish tizimlarining ish faoliyatini yaxshilaydi.

Zo‘r berish bilan bo‘shashish navbatlanib turadigan muskui-
laming bir tekis ishi xotiijam yurganda organizmning osuda holatga
o tishi uchun qulay sharoit yaratadi, shu bilan birga, tez yurganda
jismoniy yuklama sezilarli darajada oshadi.



Har xil saflanishlarda yurish gigiyenik samarasidan tashaqari,
jamoa bo‘lib harakatlanish malakalarini egallashga ham yordam-
lashadi. Gimnastika mashg'ulotlarida yiirishning quyidagi mashg-
lari goMlaniladi: sayr gadami yoki oddiy gadam, oyoqlar uchida,
tovonlarda, oyoq Kaftlarining ichki va tashqi girrasida yurish,
qo‘llar bilan tizzalarga tayanib yurish, kerishib yurish, «sezilarsiz»
yurish, tizzalami baland ko‘tarib (oyoglami oldinga bukib) yurish,
yarim cho‘qgayib va cho‘qgayib yurish, bir oyogni bukkancha
keng gadamlab yurish, gadamlarni juftlab va almashib yurish,
oldinga va yon tomonga oyoqlami chalishtirib yurish, yurishni
sakrashlar bilan navbatlashtirib yurish.

Yugurish yurishga nisbatan ancha dinamik mashqdir, shu
sababli u harakat apparatiga, yurak, gon-tomir va nafas olish
tizimiga anchagina katta ta’sir o‘tkazadi. Yugurish tezlik va
chidamlilikni takomillashtirishning asosiy omillaridan biri hisob-
lanadi.

Yugurishning xarakteri va jadalligi turlicha bo‘lishi mumkin,
shuning uchun u gimnastika darsining barcha gismlarida qo‘l-
laniladi. Gimnastika mashg'ulotlarida qo‘llaniladigan yugurish
mashglari: oddiy yugurish, tizzalami baland ko‘tarib yugurish,
oyoqlami oldinga, orgaga bukib, oldinga, orgaga va yon tomonlarga
siltab yugurish, chalkash gadamlar bilan oldinga, yon tomonga
yugurish, qo‘shimcha harakatlar bajarib, burilishlar, to‘xtashlar
bilan, buyumlami ulogtirish va uni ilib olish bilan yugurishlar,
gayta saflanib, turli to‘siglardan oshib o ‘tib, to‘siglar ustida yugu-
rish, yugurish va yurishni navbatlashtirish va hokazo.

0 ‘rgatish metodikasi. Yurish va yugurishni o°‘rgatishning
asosiy uslubi yaxlit o‘rgatishdir, ya’ni mashqgning ganday
bajarilishini ko'rsatish va tushuntirishdan keyin uni yaxlit bajarish
taklif gilinadi.

Ayrim hollarda, o‘quvchilar mashgni bajara olmaganlarida
gismlarga ajratish metodini go‘llash, ya’ni mashgni gismlarga
bo‘lib bajarish mumkin.

Birinchi navbatda oyoq kaftlarining to ‘g ‘ri go‘yilishiga ahamiyat
berish zarur. Oyoq kaftlari yurishda biroz tashqariga, yugurishda
esa to‘g‘ri chizig bo‘ylab bosiladi. Oyoqlami yerda «sudraladigan»



qilib ortigcha bo‘shashtirish va ularni har doim ortigcha zo ‘rigtirish
ham yaramaydi.

Gavdaning (vertikal va yon tomonlarga) minimal chaygalishiga
erishish zamr.

Yurishda qodflar tirsak bo‘g‘iniaridan ham, yelka bo‘g‘inlaridan
ham erkin va keng harakatlanishi kerak.

Shug‘uUanuvchilarni turli uzunlikda gadamlab yurish va
yugurishga o ‘rgatish zarur. Buning uchun polda yoki maydoncharla
belgilar qo‘yishdan foydalanish magsadga muvofiqdir.

Yurish yoki yugurishning bir turidan ikkinchi turiga o‘tish,
odatda, harakat chog‘ida amalga oshiriladi.

Fiziologik yuklama yurish va yugurishning tezligini va ulaming
bajarilish davomiyligini o‘zgartirish orqgali boshgariladi.

Yurish mashqlarini o‘tganda, ayniqgsa, bolalar guruhlari bilan
mashg‘ulot otkazilayotganda asosiy diggat gomatni to‘g‘ri tutishga
qaratilishi zamr.

7.5. Muvozanat saqglash mashglari

Muvozanat saglashning zamr sharti umumiy og‘irlik marka-
zining tayanch maydoni ustida joylashishidir.

Tayanch maydoni ganchalik katta bo‘lsa, muvozanat shun-
chalik turg'un boladi.

Muvozanat saglash mashglari gomatni shakllantirish uchun
katta ahamiyatga ega, chunki ularni bajarayotganda bel hamda
butun gavda muskullarining tonusi ancha ortadi.

Muvozanat saglash mashqlari polda yoki balandroq tayanch
joyda (gimnastika o‘rindig‘ida, xodada), turgan joyda va hara-
katda bajariladi. Gimnastika mashg‘ulotlarida maxsus muvozanat
saqlash mashqlari ko‘pincha balandroq tayanch joyda amalga
oshiriladi.

Turgan joyda bajariladigan mashglarga kichik tayanchda oyoq
uchlarida, tovonlarda, bir oyoqda tik turishlar, qo‘l, oyoq, gavda
harakatlari bilan bajariladigan mashqlar, masalan, bir oyoqda,
shuningdek, ikki oyoqda burilishlar, sakrab burilishlar, (bir va
ikki oyoqda odirishlar) kiradi.



Balandroq tayanch joyda, bundan tashqgari, pastroq holatdan,
balandroq holatdan pastroq holatga (shu jumladan, yotish holatiga
ham) o‘tish, o‘tirgan holatdan siltanib o‘tish mashqlari bajarilishi
mumKin.

Harakatda bajariladigan mashglarga quyidagilar: yurishning
barcha turlari (oddiy gadam, juftlama gadam, almash gadam,
yelka gadam bilan oldinga yurish) yugurish va rags gadamlari
bilan harakat qilish kiradi.

Mazkur mashglar guruhining ko‘proq gismini qo‘l va gavdaning
harakatlari, to *xtashlar,. engashishlar, burilishlar va hakozolar bilan
yurishlar tashkil giladi.

To‘siglardan oshib o‘tish, yuklarni bir joydan ikkinchi joyga
ko'tarib o‘tish va ikki kishi bo‘lib almashib o ‘tish va aralash taya-
nishlarda harakat gilish katta ahmiyatga ega.

Xodada (yakkacho‘pda) muvozanat saqlash mashglarini
bajarganda arg‘amchilar, tayoqchalar (sakrab o‘tish yoki osti-
dan o‘rmalab o‘tish uchun), toMdirma to‘plar (ular ustidan
hatlab o‘tish uchun) va hokazolar to‘siq bo‘lib xizmat qilishi
mumkin.

Ko‘tarib o‘tish uchun yuk sifatida to‘ldirma to‘plardan
foydalaniladi. Yaxshi tayyorgarlikka ega bo'lgan guruhlardan she-
rigini ko‘tarib o‘tish mumkin.

Balandroq tayanch joyda ikki kishi bo‘lib almashib o‘tishning
ikki asosiy usuli bor:

1 Sheriklardan biri xoda (yakkachop)ga ko‘ndalang cho‘g-
gayib tayanadi yoki qoringa yotish holatini gabul giladi, ikkinchisi
esa uning ustidan hatlab o‘tadi (174-rasm).

2. Sheriklar uchrashganda bir-birining yelkalaridan ushlashib,
0‘ng oyoqlari kaftlarini ichki girralari bir-biriga tekkunga qadar
oldinga uzatadilar va bir-birini ushlaguncha, uzatilgan oyoqda
chapga burilishadi. Bu usul murakkab bo‘lib. awal polda o ‘rgatishni
talab qiladi (175-rasm).

Aralash tayanishlarda harakatlanish mashqlari tizzalarda tik
turib tayanish, cho‘qqgayib tayanish, qo‘llar bilan tayangancha
oyoglarni kerib o‘tirish holatlarida siljish, tayanish yon tomonga
siljish kabilardan iborat boiishi mumkin.



0 ‘rgatish uslubiyati. Muvozanat saglash mashqlarini o‘rga-
tishda yaxlit o‘rgatish metodi qo‘llaniladi. 0 ‘rganiladigan
mashgni shug‘ullanuvchilarga tushuntirish va ko‘rsatish zarur,
keyin esa uni bajarishni talab gilish mumkin. Balandroq
tayanch joydagi mashglarga o‘tishdan oldin dastlab ularni polda
o‘rganish zarur.

Muvozanat saglash mashglarining tayanch maydonini o‘zgar-
tirish bosh va gavda holatlarining (burilishlar, engashishlar), qo‘l
holatlarining harakat yo‘nalishini o‘zgartirish, balandlikni oshirish,
bajarish tezligini o‘zgartirish, qo'shimcha to‘siglar hosil gilish va
boshqgalar orgali murakkablashtirishi mumkin.

7.6. Tirmashib chigish mashglari

Tirmashib chigish mashqglari chaggonlik va dadillikni oshiradi,
shug‘ullanuvchilarda o‘z kuchiga ishonch hosil gildiradi, koor-
dinatsiya gobiliyatini takomillashtiradi.

Tirmashib chigish aralash osilishda va fagat qo‘llarda osilish
holatlarida bajariladi, qoilarda osilib chigayotganda ehtiyot bolish
zarur, chunki unda asosiy yuklama qo‘l va yelka kamari
muskullariga tushadi. Shuni hisobga olgan holda mashg‘ulotlarda
fagat go‘llarda osilib chigish mashqlarini aralash osilishda tirmashib
chigish mashglari bilan navbatlantirib turish kerak.



Aralash osilish yordamida tirmashib chigishda go‘ va yelka
kamari muskullariga tushadigan yuklama ancha kamayadi, birog
ishda oyoq va gavda muskullari gatnashadi, shu bilan nafas olish
uchun yaxshi sharoit yaratiladi.

Aralash osilish va aralash tayanish orqali tirmashib chiqish.
Gimnastika devoriga tirmashib chigish mashqlari:

a) oyoq va go‘ilarni navbatma-navbat almashtirib, yugoriga
tirmashib chigish, pastga tushish va yon tomonlarga yurish;

b) shuning o°zi, lekin ikki gol bilan baravariga ushlab tirmashib
chiqish;

c) sakrab yugoriga, pastga va yon tomonlarga sakrash (bu
mashq bajarilayotganda ehtiyotlash juda zamr);

d) devorga orga bilan turib tirmashib chigish;

Arqgonga tirmashib chiqish. Vertikal arqonda aralash osilib
tirmashib chigishning uch usuli mavjud: bukilgan go‘llarda
tirmashib chiqish, uch va ikki harakat usulida tirmashib chigish.

Uch harakat usulida tirmashib chiqish. Xotin-gizlar va o‘rta
maktab yoshidagi bolalarning mashg‘ulotlarida qofllaniladi. Chunki
yuklama fagatgina qo:l va yelka kamari muskullariga tushmasdan,
oyoq muskullariga ham tushadi. Argonning qattigligi va yo‘g‘on-
ligiga garab, argon oyoglar bilan birma-bir oyogning tagimi va
ikkinchi oyogning tovoni bilan yoki «sirtmog» qilib ushlanadi
(176-rasm).

Bunda argon bir oyoq soni va boldiming tashgarisidan o‘tadi
va oyoq kafti ichki tomoni bilan gisib ushlanadi.

Ikki harakat usulida tirmashib chigish. Ikki harakat usulida
tirmashib chigishning ikki variant! mavjud. Birinchi varianti
rasmda ko‘rsatilgan (177-rasm).

Birinchi usul. Qo'llami to‘g‘rilab (depsinib), qo‘llami almash-
tirib argonning yugorisidan ushlanadi, ya’ni to‘g‘ri go‘llarga osilish
holatiga o tiladi.

Tirmashib chigishning bu usuli harakat muvofigligi bo‘yicha
uncha murakkab emas. Birog, unda qo‘l va yelka kamariga
yuklama ortiqroq tushadi. Yetarli darajada jismoniy kuchga ega
bo‘lganlar tirmashib chigishning bu usulini biroz/Shug”I-
langanlaridayoq o‘zlashtirib oladilar.



176-rasm 177-rasm

Ikkinchi variant!. Dastlabki holat.
Qo‘llarni to‘g‘ri tntib osilish

Bu ikki asosiy usuldan tashqari, oyoqglar bilan devorga tayanib
argonga tirmashib chigishni, ikki argonga qo‘llar bilan bir arqonda,
oyoglar bilan ikkinchi arqonda tirmashib chigish yoki bir qo‘l
bilan argonni ushlab, oyoqlar bilan esa bir argonni yoki ikki
arqonni birdaniga ushlab tirmashib chigishni go‘llash mumkin.

Oddiy osilib chigish. Bu mashq gimnastika devoriga garab
turib, giyalab qo‘yilgan narvonda, argon yoki langar cho‘pda
go‘llami navbatma-navbat yoki almashtirib ushlab bajariladi.

To‘xtab-to‘xtab tirmashib chigish. To‘xtash bu tirmashib
chigish snaryadidagi shunday holatki, bunda shug‘ullanuvchi
ma’lum bir go‘Ini yoki ikki qo‘lni qo'yib yubora oladi. Langar
cho‘p, narvon va argonda to‘xtash mumkin. Vertikal argonda
eng muvofig to“xtash chirmashib olishdir.

Tik turganda chirmashib chigish. Dastlabki holat. Qoilarda
to‘g‘ri  osilish, argon o‘ng tomonda boladi. Oyoqni oldindan
orgaga garab doirasimon harakat qgildirib, argon o ‘ng oyoqga o ‘rab
olinadi va chap oyoq tagimi bilan pastdan arqonni ilib olib, oyoqglar
jufflasbtirilib, argon o‘ng oyoqga mahkam qisib olinadi. Keyin
arqonni chap qo‘l ostiga o ‘tkazib, qodlar yonga ko‘tariladi. Shuning
0°zini boshga tomonga bajarish mumkin.



Sondan sirtmog solish. Dastlabki holat. Qo‘llargato‘g‘ri osilib,
arqon oyoglar oldinga ko‘tarilib va ular orasida argonni gisib olib,
bir go‘lda osilgancha, ikkinchi go‘l bilan iyak baravariga yetganda
birlashtiriladi.

Shundan keyin bir go‘l bilan argonni pastroqgdan ushlab olib,
uni yuqgoriga ko‘tarib, qo‘l bo‘shatiladi.

Shunday sirtmoq solishni argonni ikki oyoq tagidan o‘tkazih
bajarsa ham boladi.

Sakkiz qilib o‘rash. Dastlabki holat. 0 ‘rashning boshlanishi
sondan sirtmoq solish kabi bo‘ladi, lekin sonni o‘rab olgan
arqonning bo‘sh uchi oyoglar orasidan pastga tushiriladi. Keyin
go‘llar holatini almashtirib, arqon yana ko‘tariladi, lekin endi
boshga tomondan va yana oyoqlar orasidan tushiriladi (178-rcism).

Natijada, ikki oyogda ham sirtmoq hosil boladi. Bir go‘lni
go‘yib yuborish mumkin.

Guruh bo‘lib tirmashib chiqish. Guruh bo‘lib tirmashib chi-
gish —bu tirmashib chigishning eng murakkab turi bo‘lib, yaxshi
jismoniy tayyorgarlikni va ishonarli, mustahkam jihozlami talab
giladi. U vertikal va giya gimnastika narvonda, arqonda va langar
cho‘pda oshib o‘tishlar bilan qo‘shib bajariladi. Narvonda va
arqonda sherigini opichib yoki yelkaga o‘tqazib, tirmashib chi-
gish mashqlarini o‘tkazish mumkin (179, 180, 181-rasmlar).

Argonga tirmashib chigayotganda sherigining yelkasiga o‘tirib
olib, oyoq uchlari bilan argondan qgisib ushlab olish va sherigiga
qo'llari bilan tortilib yordam ko‘rsatish kerak.



Oshib o‘tish. Oshib otish osilgan holatda, masalan, arqondan-
argonga, narvondan-narvonga, tayanish holatidan va osilgan
holatdan tayangan holda va teskari bajariladi. Masalan, giya yoki
gorizontal narvonda yuqori gismidan pastki gismiga va teskari;
oyoglar bilan oldinga, bosh bilan oldinga, to‘ntarilib tayanish
holatiga, kuch bilan ko‘tarilib, tayanish holatidan oldinga tushib
va boshqa oshib o ‘tish.

Mashglaming shu guruhiga balandligi 1,5—3 m keladigan
devorga tirmashib chigish va uning ustidan oshib o‘tishlar ham
kiradi. Bu mashqlar, odatda, ochiq joyda o ‘tkaziladi.

Gimnastika zalida devordan oshib o‘tish uchun tayyorgarlik
mashgqi sifatida qo‘shpoyalar, xoda (yakkacho‘p) yoki baland qilib
0‘matilgan sakrash snaryadlaridan foydalanish mumkin.

0 ‘rgatish uslubiyati. Tirmashib chigishga o‘rgatishda turli
uslublar go‘llaniladi:

1 Yaxlit o‘rgatish uslubi — oson mashqlarni o‘rgatishda
(gimnastika o ‘rindig‘i va devorida aralash tayanish va osilish holatids
tirmashib chigishlami o°‘rgatishda) go‘llaniladi.

2. Qismlarga ajratib o‘rgatish uslubi —uch harakat usulida
tirmashib chigishni o'rgatish qo‘llaniladi. Argonda tirmashib
chigish usullarini o‘zlashtirishni osonlashtirish uchun quyidagi
mashglarni tavsiya gilish mumkin:



a) argonga to‘g‘ri go‘llarda osilgan holatda chayqalish (oyoqglar
bilan depsinib yoki yugurib kelib osilib bajariladi);

b) o‘rindigda o‘tirib, oyoqlar bilan ushlashni osganish;

c) to‘g‘ri go‘llarda osilgan hollarda, argqonni oyoglar bilan ushlab
olish;

d) oyoglarni kerib o‘tirib, osilgan holatda tortilib va tovonlar
bilan polga tayanib, go‘llami bukib yotib tayanishga o tish. Shu
mashqlar o‘zlashtirilgandan keyingina uch harakat usulida tirma-
shib chigish oson bo‘ladi.

3. Yordamchi mashqlar uslubi —tirmashib chigish usullarini
awal osonroq sharoitda, keyin murakkabroq sharoitda o‘rganish-
dan iborat. Misol: oyoglar bilan gimnastika devoriga tayanib
arqonga tirmashib chigish yoki oyogla'r bilan tayanish uchun
tugunlari bor argonga tirmashib chigish, keyin esa odatdagi
sharoitda tirmashib chigish.

4. Algoritmik topshiriglar berish (4-bobga qaralsin). Oddiy
osilishda tirmashib chigishning nafas olish organlariga katta
yuklama berishini hisobga olib, aynigsa, bolalar mashg‘ulotlarida,
bu mashqglarga juda ehtiyotkorlik bilan o tish zarur; aralash osilish
va tayanishlarda tirmashib chigish usullaridan keng foydalanish
kerak, chunki ulami o‘tganda fiziologik yuklamani boshgarish
ancha oson bo‘ladi.

Bu mashglar juda qizigarlidir. Ulami o‘yin va musobaga
shaklida o‘tish tavsiya etiladi, bu esa ulaiga bo‘lgan qgizigishni
yanada orttiradi. Odatda, tirmashib chigish mashqglari gimnastika
darsining asosiy gismida o ‘tiladi.

Bunda, aynigsa, tirmashib chigish mashglarini o‘ta baland-
likda bajaradigan vaqtda ehtiyotlash va yordam qilish zarur. Barcha
bevosita olib boriladigan amaliy mashglar kabi, tirmashib chiqish
mashqlarini ham ko‘proq ochiq joylarda o ‘tkazgan ma’qul.

7.7. Uloqtirish va ilib olish mashglari

Bu guruhdagi mashqlar chaqgonlikni, tezkorlikni, chamalashni
rivojlantirishga yordam beradi, oyoq va gavda, aynigsa, qo‘i hamda
yelka kamari muskullarini rivojlantiradi. Bu mashglami bajar-



ganda harakat uyg‘unligi takomillashadi, chunki buyumlarni
muayyan masofaga va ma’lum nishonga otish uchun muskullar
yuqori darajada sezgir bo‘lishi zarur. Buyumlarni uloqtirish harakat
uyg‘unligi bo‘yicha, ilib olishga nisbatan bir muncha oson boladi,
chunki ilib olish harakatida bir gancha vazifalar bir vaqtda hal
gilinishi kerak. Ilib olish vaqtida uchib kelayotgan buyumning
yo‘nalishi, tezligi, hajmi aniglab olinishi kerak. Shunga ko‘ra,
ilib olish usuli belgilanadi, ilib olishda buyumning og‘irligi ham
aniglab olinishi zarur. Chunki bu bilan ganchalik zo‘r berish
lozimligi belgilanadi.

Pol yoki devordan gaytib sakraydigan tennis yoki fiitbol to “p-
larini ilib olishda shug‘ullanuvchilar uning tarangligini ham aniglab
olishi kerak, chunki uning uchish balandligi shunga bog‘liq bo‘ladi.
Bu guruhdagi mashqlar maktabdagi jismoniy tarbiya darslarida
keng go‘laniladi. Ulogtirish va ilib olish uchun buyum sifatida
katta va kichik to‘plar, to‘ldirma UVplar, tayogcha va boshgalardan
foydalaniladi.

Uloqtirish va ilib olishning asosiy mashqlari: uzoglikka ulog-
tirish, nishonga ulogtirish yuqoriga otish va ilib olish, oshirib
ulogtirish.

Uzoqqa uloqgtirish. Bu guruhdagi mashglar yengil atletika
mashg'ulotiarida qoilaniladi. Gimnastika darslarida bu mashglar
maxsus o ‘rganilmaydi va kam qoilaniladi.

Nishonga ulogtirish. Zalda ulogtiriladigan buyumlar sifatida
kichkina va katta to‘plar hamda nishon sifatida fanerdan yasalgan
shitlar yoki devorga chizilgan doiralar, gimnastika halgalari va
boshqgalar go‘laniladi. Ochiqjoylarda yoki maydonchada nishonga
otishga «gorodki» deb nomlanuvchi rus xalgq o‘yini yaggol misol
bo‘la oladi. Ochiq maydonchada kichkina toshlar ulogtiriladi,
gorbo‘ron o‘ynaladi va hokazo.

7.8. Irgitish va ilib olish

Bu guruh mashglariga to‘plarni (to‘ldirma, futbol) va gim-
nastika tayoqchasini irg‘itish va ilib olish hamda ikki va undan
ortiq to‘plarni yoki gandaydir boshga buyumlarni irg‘itish va ilib



olishlarni kiritish mumkin. Quyidagilar katta to‘plarni (shu
jumladan, toldirma to‘plarini) irg‘itish va ilib olish mashglariga
misol bo‘la oladi: to‘pni pastdan irg‘itish, bosh orgasidan irg'itish,
ikki go‘l bilan ko‘krakdan irg‘itish, shuning o°‘zini bir go‘l bilan
bajarish, to‘pni yelkadan bir go‘llab va ikki go‘llab irg‘itish, yelka
orgasidan bir go‘llab tashlangan to ‘pni ikki go‘llab ilib olish, to‘pni
0z oldida yoki yon tomonlama ilib olish, to‘pni bosh ustida,
orgada uni aylanib ilib olish, to‘pni to‘piglar bilan qgisib olib
yugoriga irg‘itish.

Gimnastika tayoqchasini iig‘itish va ilib olish —gorizontal
vertikal va engashgan holatlarda, irg‘itishdan, shuningdek, uni
havoda uzunasiga joylashgan o‘q va ko‘ndalang o‘q atrofida ayla-
nadigan qilib tashlashdan va bir qo‘l yoki ikki go‘l bilan har xil
ushlash usullari bilan ilib olishdan iboratdir.

Oshirib otish. Bu guruhga xos mashglardan biri katta rezina
yoki to‘ldirma to‘plami bir-biriga oshirib otish.

Yugorida bayon gilingan mashglardan tashqari, bir-biriga
oshirib otadigan quyidagi mashglar ham qo‘llaniladi, to‘pni bir
go‘l bilan yonboshdan siltab ulogtirish; oyoglarni kerib oldinga en-
gashib turib, to‘pni boshdan oshirib orgaga otish; to‘pni oyoqlar
bilan orgaga otish, to‘pni oyoglar bilan oldinga-yugoriga ulogtirish.

0 ‘rgatish uslubiyati. Uloqtirish va ilib olish mashglarni
o°‘rgatishda yaxlit o‘rgatish metodi va yordamchi mashqlar uslubi
gollaniladi. 0 ‘quvchilami o‘ng qo‘l bilan ham, chap go‘l bilan
ham bir xilda ulogtirishga o ‘rgatish lozim.

Ilib olish ancha murakkab harakat bo‘lgani uchun, eng avvalo,
to'pni to‘g‘ri ilib olish texnikasini o‘zlashtirish kerak.

Uloqtirish va ilib olish mashqlari quyidagi usullarda murakkab-
lashtiriladi:

1 Ulogtiriladigan buyumlarning hajmi va og‘irligini ofzgar-
tirish.

2. Bir vaqgtda uloqgtiriladigan buyumlarning sonini oshirish.

3. Ulogtirish masofasini uzaytirish.

4. Uloqtirish va ilib olishni go‘l, oyoq, gavdaning go‘shimcha
harakatlari (masalan, muvozanat saglash, emaklab o ‘tish, yugunsh
va hokazolar) b[an birga bajarish.



5. Dastlabki holatlarni o‘zgartirish (otirib, yotib, tizzalarda
turib va hokazo).

6. Uloqtirish va ilib olishni go‘l, oyoq va gavdaning go‘shimcha
harakatlari (masalan, o‘tirishlar, qgarsak chalish, burilishlar,
sakrash, engashishlar) bilan birga bajarish.

7. Ulogtirish va ilib olishni bir qo’l bilan bajarish.

7.9. Yukni ko‘tarish va ko‘tarib yurish mashglari

Yukni kotarish va kotarib yurish mashqglari kuchni, chidam-
lilikni, chaggonlikni rivojlantirish va o‘z kuchini tejashni tar-
biyalashga yordam beradi. Bu mashglar nafas olish va gon aylanish
organlariga qgattiq ta’sir ko‘rsatadi, shuning uchun ham, aynigsa,
bolalar guruhlari mashg‘ulotlarida, yukni ko tarish, ko ‘tarib borish
mashglari va estafetadan juda ehtiyotkorlik bilan foydalanish
darkor va ular to‘siglami zabt etish shaklida ko‘p o‘tkaziladi.

7.10. Turli buyumlarni ko‘tarish va ko‘tarib yurish

Quyidagilar asosiy mashglar hisoblanadi:

1 To‘ldirma to‘plarni uzatish a) yonma-yon gatorda —to ‘pni
yon tomondan olib, go‘shnisiga uzatish; b) qo‘ltiq ostida; c) bosh
ustida (go‘l yordamida va go‘l yordamisiz);

2. To‘ldirma toplami ko‘tarib yurish; a) go‘llarda oz oldida
(pastdan ushlanadi); b) qo‘ltig ostida; c) bosh ustida (qo‘l yor-
damida va qo‘l yordamisiz);

3. Gimnastika o ‘rindiglarini ko‘tarib yurish: a) ikki kishi bo‘lib
o‘rindiq uchlaridan ko‘tarib yurish; b) bir kishi o‘rindigning
o‘rtasidan ushlab, bosh ustida va qo‘ltiqda ko‘tarib yurish;

4. Gimnastika to‘shaklarini ikki va to‘rt kishi bo‘lib ko‘tarib
yurish;

5. Gimnastika otini ikki kishi bo“lib va bir kishi bo‘lib ko tarib
yurish (182, 183-rasmlar).

Oyogqlar osti va belidan ushlab ko‘tarib yurish (187-rasm).
Bu usul bilan uch va to‘rt kishi bo‘lib ham ko‘tarib yurish
mumkin. So‘ng mazkur beshinchi usulda ko‘taruvchilar ikki



185-rasm 186-rasm

kishidan bo‘lib, bir-biriga garab turib, yotgan kishini ko‘taradilar
va bir-birlarini gollaridan ushlashib ko'tarib yuradiiar.

Bir kishini ikki kishi bo‘lib va ko‘pchilik bo‘lib buyumlar
(tayoqchalar, kichik narvon va boshgalar) yordamida ko‘tarib
0 ‘tish mumkin.

Bir Kkishini bir kishi ko tarib yurishni quyidagi turlarga ajratish
mumkin:

a) opichib kotarib yurish (188-rasm);

b) yelkaga mindirib ko‘tarib yurish (189-rasm);

c) ikki go‘l bilan ushlab ko‘tarib yurish (190-rasm);

d) bir go‘l bilan ushlab ko‘tarib yurish (191-rasm);

e) yelkaning bir tomoniga yotgizib ko‘tarib yurish (192-rasm).

Ko‘taruvchi chap go‘l bilan tik turgan sherigming o ‘ng bilagidan
ushlab olib, o‘ng qoii bilan uning tizzalari ostidan quchoglab
ushlaydi. Oldinga engashtirib, uni gomi bilan siltab o‘zinfng 0°‘ng



yelkasiga yotqgizadi, keyin rostlanib, o‘ng qo‘li bilagidan ushlab,
chap qo‘Ini bo‘shatadi (193-rasm).

191-rasm 192-rasm 193-rasm

O'rgatish uslubiyati. Buyumlami ko‘tarish va ko‘tarib yurish
mashqlarini o°‘rgatishda yuklamani juda ehtiyotlik bilan me’yorlab
borish kerak (bunda yo ko‘tarib yuriladigan buyumlarning
og‘riligini oshirish yoki kamaytirish, yo joydan-joyga ko‘chish
sur’atini yoki masofa uzunligini qo‘llash mumkin). Turli
buyumlami ko‘tarish malakasi ortib borishiga garab yuklamani
asta-sekin oshirib borish mumkin. Buning uchun buyumlami
kotarib yurish, masofani, tezligini va oglrligini o ‘zgartirish, turli
estafetalar o‘tkazish va maxsus topshiriglar berish zamr.

Yordamchi yoki tayyorlovchi mashqlar sifatida to ‘ldirma to ‘plar
bilan bajariladigan mashqglarni tavsiya etish mumkin. Kichik



sinflarda to‘ldirma to‘plar ko‘tarish va ko‘tarib yurish, doirada,
yonma-yon va ketma-ket gatorda turli dastlabki holatlardan bir-
birlariga uzatish uchun foydalanish lozim.

Kotariladigan buyumlarni goh o‘ng, goh chap godtig‘ida
(yelkada) navbatma-navbat ko‘tarish, orqada ko‘tarishni esa 0z
oldida ko‘tarish bilan navbatlantirib bajarish kerak.

Buyumlarni bosh ustida ko ‘tarib yurish gomatni shakllantirish
uchun gimmatli vosita hisoblanadi.

Buyumlarni yonboshda, yelkada ko‘tarib mashg gilish gomat-
dagi nugsonlami tuzatishning asosiy vositasi bo‘lib, buni bolalik
davrida amalga o&hlrish juda muhim.

7.11. Emaklab o‘tish mashqlari

Bu mashglaming mazmuni —aralash tayanish holatida siljish-
dan iborat.

Emaklab o‘tish mashglari odamning harakat apparatiga, yurak,
gon-tomir va nafas olish tizimlariga katta yuklama beradi. Shuning
uchun ular tezlik, chaqqonlik, kuch va chidamlilikni tarbiya-
lashning samarali vositasi hisoblanadi.

Emaklab o‘tish mashqlari akrobatika yo‘lakchasida yoki erkin
mashglar gilamida o‘rgatiladi va o tiladi.

0 ‘Zzlashtirilgan mashqglami boshga mashglar, masalan, sakrash-
lar, oshib o‘tishlar va hokazolar bilan birga qo‘shib to‘siglardan
oshib otish shaklida o‘tkazish magsadga muvofiqdir.

Asosiy mashglar:

1 To‘rt oyoqglab emaklab o‘tish (194-rasm).

2. Yarim cho‘kkalab emaklab o‘tish (195-rasm).

3. Sudralib emaklab o tish.

4. Sudralib ikki qo‘l va bir oyoq yordamida yoki bir qo‘l va
ikki oyoq yordamida emaklab o‘tish (196-rasm).

5. Yonboshlab emaklab o‘tish (197-rasm).

6. Sherik bilan birga emaklab o‘tish ( 198-rasm).

7. Yuklar bilan emaklab o‘tish.

8. Emaklash usullarini navbatlantirib emaklab o‘tish/.



196-rasm

198-rasm

Nazorat savollari:

1 Amaliy mashglaming asosiy vositalari nimaga asoslanganini aytib bering.

2. Gimnastikaning kasbiy-amaliy turlarini tasniflab bering.

3. Sport amaliy gimnastikasining magsadi va vazifalari.

4. Harbiy-amaliy gimnastika vositalari yordamida askarlamingjismoniy tay-
yorgarligini tarbiyalashda hal gilinadigan asosiy vazifalami aytib bering.

5. Amaliy mashglar giiruhiga kiritilgan asosiy gimnastika vositalarini sanab
bering.

6. Amaliy mashqglar yordamida ganday harakat sifatlari rivojlanadi?

7. Turli usullarda argonda tirmashib chigish texnikasini tushuntirib bering.

8. Amaliy mashglarga o rgatishning maxsus xususiyatlarini aytib bering.



VIII bob. BADIIY GIMNASTIKA YA XOREOGRAFIYA
MASHQLARI

Asosiy tushuncha

Badiiy gimnastikada texnik va xoreografik tayyorgarlik —bu
o‘quvchilami vyillar mobaynida ilm-fanga asoslangan holda har
tomonlama rivojlantirib tarbiyalash demakdir.

Badiiy gimnastikada sport tayyorgarligi:

a) o‘quvchilami jismonan har tomonlama rivojlantirish;

b) jismoniy sifatlami o‘zaro bog‘lash (epchillik, tezlik, egiluv-
chanlik, sakrash qobiliyati, tayanch nugtasini topa bilish, chi-
damlilik);

c) ma’naviy va axloqgiy sifatlarni tarbiyalash;

d) badiiy gimnastikada zarur bo‘lgan sifatlami shakllantirish.
Estetik sifatlami rivojlantirish (musiqiylik, raqgosalik, ifodalay
olish va artistlik mahorati).

Sport tayyorgarligida ushbu turlar qayd etib otiladi: jismoniy,
psixologik, texnik, taktik, nazariy va integral. Jismoniy tayyorgarlik
umumiy ishlash gobiliyatini rivojlantirishga, gimnastikaga xos
boMgan jismoniy sifatlami kuchaytirishga, tayanch nugtasini topa
bilish qobiliyatini shakllantirishga, harakatdagi buyumga tezlik
bilan javob bera olish va buyumning tushish nugtasini oidindan
aniglay olish qobiliyatini shakllantirishga, o°‘rgatish jarayonini
yanada murakkab qilib, o‘quvchiga yuklamani kuchaytirishga
garatilgan.

Texnik tayyorgarlikda quyidagi turlarni alohida ta’kidlab o ‘tish
lozirn:

-- buyumsiz mashq bajarish uslubini o‘igatish;

—Dbuyum bilan mashq bajarish uslubini o°‘rgatish;

— xoreografik ta’lim berish, ya’ni klassik, tarixiy, xalq va
zamonaviy rags elementlarini bajarishni o ‘rgatish;

—musiqiy harakatlami, ya’ni musiga va harakatlar yérdamida
musobaqgalarga 0‘z dasturlarini tayyorlashni otigatish.



Texnik tayyorgarlik quyidagilami 0°z ichiga oladi:

a) kerakli harakat potensialini ta’minlovchi bazaviy mashqlar,
elementar fazalar, tananing ayrim a’zolarming harakati, to‘g‘ri
yurish, gomatni to‘g‘ri ushlash;

b) musobaga mashglari tarkibiga kirgan mashqglar va erkin
konbinatsiyalar. Bu bosgichga oldindan aniglangan, harakat qobi-
liyatiga ega bo‘lganlar kiradi. 0 ‘rgatish davrida mashglaming alo-
hida elementlarining ketma-ketligini aniq bajarish lozim. Maxsus
mashglar ifodali bajarilishi kerak. Harakat tajribasiga ega bo‘lga-
nidan so‘ng bolalarga maxsus mashglaming yangi variantlari taklif
etiladi. Albatta, bunda bolaning individual xususiyatlaridan kelib
chigish kerak;

c) sportchining mahoratini o‘stiruvchi yordamchi mashglar,
bunda uning yoshining ahamiyati yo‘q. Yordamchi mashglar yor-
damida shug‘ullanuvchining harakat va psixik sifatlari rivojlanadi,
bu esa individual usulning aniq, to‘liq namoyon bo‘lishini ta’min-
laydi.

Bu bo‘limda kiassik ekzersisdan namunali majmualar taklif
etiladi. Musiqgaviy-ritmik ta’lim; egiluvchanlikni shakllantiruvchi
siltash-sust mashqlar. Erta o‘rgatish jarayonida aniq harakat
ko‘nikmalariga katta ahamiyat beriladi. Shug‘ullanuvchilar obrazli
tasawur qilish va taglid gilishdan faol foydalanish bilan birga,
tasawurni ko‘rsata olishga o‘tishi zarur. Bu agliy faoliyatni va
0 ‘rgatish jarayonini tezlashtiradi.

Shugfullanuvchilarni o‘rgatishda tushuntirish, ko‘rsatish, aniq
atamalar, baholash usullari keng foydalaniladi, bu esa shug‘ulla-
nayotganlaming ijodiy qobiliyatlarini aniglashga yordam beradigan
mantiqiy fikrlashni shakilantiradi.

Harakat ko‘nikmalarini mustahkamlash, «bajarish va xato
qgilish» usullarini amalga oshirish bosqgichida mashg'ulotni, albatta,
dasturiy o‘gitish uslubi bilan to‘ldirish zarur. Bu esa berilgaii
namuna bo'yicha shug‘ullanuvchiriing 0‘z modelining harakatlari
shakllanishiga yordam beradi. 0 ‘gitish vaqtida boshga usullardan
ham ratsional tarzda foydalanish kerak. Negaki, talaba va o ‘quvchi
gizlarni murakkab boMmagan mashglarga o°‘rgatishda hamma
usullardan foydalanish magsadga muvofiq.



Turishlar:

- asosiy turish, oyoqlar oldinda (biri oldinda, ikkinchisi
orgada);

—cho‘ggayib o‘tirish, tayanib cho‘qgayib o ‘tirish;

- tizzalarda tik turish, oyoqlami kerib tizzalarda tik turish
(190-rasm);

—tayanib tizzalarda tik turish, tayanib bitta tizzada tik turish
(191-rasm);

- tayanib tovonlarda o‘tirish, tayanib o ‘tirish, oyoglami bukib
tayanib o‘tirish, oyoqlami kerib tayanib o‘tirish (199, 200, 201,
202-rasmlar);

—tayanib yotish, orgaga tayanib yotish.

b c d
201-rasm

To‘g‘ri gqad-gomat (osanka). Erkin holda turib, boslmi to‘g‘ri
ushlab, yelkalar xiyol orgaga qilinib, qorin va bo‘ksalar tortilgan



bo‘lishi, go‘lar tana bo‘ylab qo‘yilishi kerak. Gavda to ‘g‘riligi bir
gancha omillar yordamida aniqlanadi. Ulardan eng muhim,
og‘irlikning umumiy markazining joylashishi hisoblanadi (OUM).

202-rasm 203-rasm

To‘g‘ri gad-gomatga ega boiish uchun zarur mashqglar.
Devorga orga bilan turgan holda, tovon, boldir, bo‘ksa, kurak va
boshqa a’zolarni devorga tegizish lozim (202-rasm).

Orga va dumg‘aza orasidagi masofa kaft kengligiga teng bo‘lishi
kerak. Shu holatda 3—4 dagiga turishi kerak. Shundan so‘ng
mushaklarni bo‘shashtirish lozim. Ya’ni, shu holatni bajarib,
oldinga bir necha gadam yurib, mushaklar bo‘shashtiriladi.
Mashqni 5—6 marta bajarish darkor. Shu holatda yarim cho‘qgayib
yana tekis turiladi. Bunda bosh va bo‘ksa devordan siljimasligi
zarur.

Gavda oyna oldida tekshirilib, mashg yonlamasiga va orga
bilan turib amalga oshiriladi.

Bunda oldinga yurib, ikki oyoqda sakrab va turli harakatlar
bajarilib, gavda tekshiriladi.

Gavdani tog‘ri tutish ko‘nikmasi tanlanib olingan maxsus
mashqlar yordamida amalga oshiriladi, ya’ni umumrivojlan-
tiruvchi mashglar, to‘g‘rilaydigan (korreksiya) mashqglar va amaliy
mashlar (emaklash, chigish, muvozanat saglashni o‘rgatadigan
mashglar).

To‘g‘ri yoki yengil yurish. Harakat tovondan oyoq uchiga
o‘tadi. Bunda gavda og‘irligi teng tagsimlanadi, agar yo‘nalish
bo‘yicha fikran chiziq tortilsa, oyogni shunday qo‘yish kerakki,



tovon shu chiziqga tegishi zarur. Oyoq uchlari yonga yengil
yozilishi kerak.

Yurganda yelkalar tushirilib, orgaga bukiladi, gollarni tana
bo‘ylab yengil go‘yish lozim. Bosh to‘g‘riga garashi, qorin tortilishi
zarur.

Badiiy gimnastikada yurish jarayonida og‘irlik tovondan oyoq
uchiga ko‘chiriladi. Bunda oyoq barmoglari cho‘zilib, tovon oldinga
ochiladi. Gavda yuqorida aytilganidek bo‘lishi zarur (203-rasm).

To*g‘ri yurishni mustahkamlash uchun namunaviy mashglar:
tekis joyda yurish, egilgan joyda yurish, boshda yuk bilan zinadan
chigish, tovonda va oyoq uchida turli gadamlar tashlab yurish.
Bunda quyidagilar turli tezlikda bajarilishi kerak: maxsus gadamlar,
yarim cho‘qgayib yurish.

Qo‘llar va oyoqglami tog‘ri qo‘yish. Qo‘l barmoglari yig‘ilib,
bosh barmoqg kaft ichida, o‘rta barmoqg garshisida bo‘ladi. Bilak
va tirsak bo‘g‘imlari salgina bukiladi. Mushaklar bo‘shashtiriladi.
Qoflar kotarilganda harakat tirsakdan boshlanadi. Yelka gismi
ham baravar harakatlanadi. Qo‘l panjasi harakatdan ozgina orgada
goladi, barmogqlar biroz bo‘shashtiriladi. Qo‘llar doira yasaydi.
Oxirgi nugtada qo‘l barmogqlari zo‘rigishsiz cho‘ziladi va harakatni
tugallaydi. Qo'llarni kotarganda yelka orgaga bukiladi (204-rasm).

a b c d e
204-rasm

QoHlarni to'gri qoyish mashglari. Mos predmejlar bilan
bosh uzra yoki ko‘krak oldida bajariladigan mashglami 0°z ichiga
olgan sujetli o‘vinlar. Shulardan predmetlarni (venok, korzina,



o‘rtacha kattalikdagi obruch va h.k.) namoyish giluvchi go‘llar
uchun mashglar. Qo‘llami doira gilib ko‘tarish, uni shu holatda
ushlab turish, yuqoriga ko‘tarib, goMiami yonga tushirish. Gavda
atrofida aylanma harakatlar bajarish, oyna oldida qo‘llarni bara-
variga yoki navbatma-navbat, turli holatlarda ko‘tarish.

Oyoglarni to‘g‘ri qo‘yganda oyoq-boldir bo‘g‘imlari maksimal
ochilgan bo‘lishi, og‘irlik barmoglarga o ‘tishi va sal bukilishi, tovon
oldinga biroz ochilgan holatda boMishi kerak. Gavda og'irligi kichik
barmogqlar tomonga og‘diriladi. Oyoq mushaklari taranglashib,
tizza va boksa tos bo‘gimlari ozgina tashgari tomonga ochilgan
bo‘ladi. Mashglarni bajarishda egilish, rostlanish, mashglaming
0‘zgarishida oyoqglar maksimal holda cho‘zilishi va tos-son suyagi
gismida ochilgan bo‘lishiga ahamiyat berish kerak.

Oyoglarni to‘g‘ri qo‘yish uchun namunaviy mashglar: o‘tirgan
holda, oyoq kaftlarini bukish, yozish o‘yini; tovonda otirib o'y-
naladigan o‘yinlar; yotgan va o‘tirgan holda oyoglarning barcha
bo‘g‘imlarini bukish va yozish o‘yinlari; oyoglarning tos-son
gismi bo‘g‘inlarini tashgaridan qo‘shimcha kuch orgali hara-
katlantirish.

Oyoqlarning turli holatini (pozitsiya) o°‘rgatadigan mashqlar.
Aynigsa, ko‘p mashglarni shug‘ullanuvchilar yotgan yoki o‘tirgan
holatda bajaradi. Ko‘rsatilgan mashglar navbatma-navbat
bo‘g‘imlarga zo‘r berib, turli ritm va tezlikda bajarilishi zamr.
Ko'nikmalar egallanib bo‘lgandan so‘ng, bu mashqglardan katta
bolmagan kombinatsiyalar tuzilib, ular to“xtovsiz, birgalikda
bajariladi.

Stttash va aylanma harakatlar. Aylanma va siltash harakatlarini
bajarishdan awal bo‘shashgan oyoqlarni ofynatib (tebratib) olish
kerak. Siltash harakatlarining yofhalishi va amplitudasi uchta asosiy
komponentdan tuziladi. Tanaga nisbatan ular yuqori va pastki
boladi, harakat yo‘nalishi bo‘yicha oldinga, orgaga, yugoriga,
pastga, chapga, o‘ngga va h.k. Amplituda bo‘yicha 90- 180c
bo‘ladi.

Aylanma harakat - bu insonning anatomik xususiyatidan kelib
chigib, aniq bir bo‘g‘imning to ‘la burilishi bilan bogiq harakatdir.
Tanaga nisbatan aylanma harakatlar yuqoriga va pastga, oldinga



va orgaga, ichkariga vatashqariga, bir yo‘nalishli va turli yo‘nalishli
hamda ketma-ket bajariladigan guruhlarga bolinadi. Kichik
aylanma harakatlar bilak-kaft, boldir-tovon bo‘gimlarida bajariladi.
0 ‘rtacha aylanma harakatlar tirsak va tizza bo‘g‘imlarida amalga
oshiriladi. Katta aylanma harakatlar yelka va tos-son bo‘g‘imlarida
gilinadi. Gavda bilan ham aylanma harakatlarni bajarish mumkin.

Namunaviy mashglar: tebranish va siljish bilan bajariladigan
sujetli o‘yinlar, turli holatda mushaklami bo'shashtirish va tarang
gilish mashglari; yengil predmetlar bilan qo‘llami siltash mashqlari,
aylanma harakatlar.

Mushaklami rivojlantiruvchi, ulami bo‘shashtirish va tarang
gilish uchun namunaviy mashqglar: sujetli o'yinlar, sakrash
o'‘yinlari, tebranish, otish, qgarshilik mashqglari, yengil buyumlar
bilan bajariladigan mashqlar, alohida bo‘gimlami bukish-yozish
mashglarini turli murakkablikda, tezlikda, ritmda, bir maromda
va ketma-ket bajarish mumkin.

Turgan holatda qo‘llar yonda barmoglami ketma-ket bukish,
bilaklami bukish, yelka oldi gismini bukish (go‘llami tanaga gisgan
holda, kuraklarni birlashtirish), keyin tez rostlanish mashqlari
kiradi (205-rasm).

a b c d e
205-rasm

Tuigan holda, go‘llar oldinda, qo‘l mushaklarini ketma-ket
bukish va boshni oldinga bukish, keyin tez rostlanish va boshni
iloji boricha orgaga bukish mashglari bajariladi (206-rasm).

Turgan holda, go‘llar yugorida, ketma-ket tarzda awal qo‘llar,
bo'yin, tana bukilib, o‘tirgan holatda aylanasimon yelka hosil
gilinishi kerak (207-rasm).



a b c d e f

207-rasm

Turgan holatda oyoqlar oldinda, go‘llar yonda. Oyoqlami
prujinasimon harakatlantirish —awal boldir-tovon bo‘g‘imi, tizza,
tos-son bo‘g‘imlari ishga tushadi, keyin yarim cho‘qgayib dumaloq
orga hosil gilinadi, keyin tezkor siltash orgali qo‘lar oldinga qilinib,
dastlabki holatga gaytiladi (208-rasm).

Statistik holatlarda va tayanch maydoni kichik bo‘lgan mashqg-
lami bajarishda muvozanat saglash uchun muvozanat mashglari
yordam beradi.

Namunaviy mashglar. turgan holatda, bir yoki ikki oyoq uchiga
ko‘tarilish, qo‘llar turli holatda bo‘adi. Xuddi shu mashglami
yopiq ko‘z'ar bilan bajarish kerak; chegaralangan maydonda
yurish. Tebranadigan tayanchda harakatlanish; o‘yinning yurish



208-rasm

mashglari, signal berilganda to *xtaydi («qotib gol» kabi); oyoglarni
turlicha harakatlantirib yurish; ko‘zlarni bog‘lab, belgilangan chizig
bo‘ylab harakatlanish. Musobaga elementlarini kiritish: «Kim
mashgni xatosiz bajaradi?», Sakrash bilan bog‘lig mashglami
bajarish.

Akrobatik mashglar shug‘ullanuvchida eng muhim sifatlami,
harakatlanish, psixomotor va ruhiy tayyorgarlikning rivojlanishiga
yordam beradi. Ularga quyidagilar kiradi: yarim shpagatlar, turli
yo‘nalishdagi umbaloqg oshishlar, tik turishlar, to ‘ntarilishlar
(yonga, oldinga va orgaga).

Umumiy uslubiy tavsiyalar. o‘rgatish davrida bolaning yoshiga
xos bo‘lgan xususiyatlardan va uning tayyorgarligidan kelib
chiqgish kerak. Ko‘rsatish va ko‘rgazmali qurollardan foydalanish
zamr. 0 ‘zgarish davrida shug‘ullanuvchidan taglid gilish qobi-
liyatini faollashtiruvchi obrazli taqqoslashlardan foydalanish
ma’qul.

Asosiy mashqlami o ‘zlashtirishda gavdani tog‘ri tutish ko‘nik-
masini hosil qilishga, tog‘ri yurishga va qo‘l-oyoqglarni to‘g‘ri
tutishga katta ahamiyat berish zarur.

Harakatlanish ko‘nikmalarini o*zlashtirish jarayonida bolalarda
harakatlanishga intilish hissini rivojlantirish kerak. ,

Bunda bolaning ruhiy holatini hisobga olgan holda narakat-
lanish xavfsizligini ta’minlash juda muhim hisoblanadi.



8.2. Maxsus texnik tayyorgarlik.
Buyumsiz bajariladigan mashglar

Qadam turlari: badiiy gimnastikadagi maxsus rags gadamlari
shug'ullanuvchilarda ifodalilikni, egiluvchanlikni, nafislikni tarbiya-
lashi bilan birga, mushak kuchini va bo‘g‘imlar harakatchanligini
mustahkamiaydi.

Maxsus gadamlar. Yumshoq gadam —oyoq uchlarini qo‘yib,
tovonni asta-sekin ko‘tarib yurishdan boshlanadi. Gavda to‘g‘ri
tutilib, qollar erkin, yonida turadi.

Yuqori gadam — oyogni kuch bilan bukib, oldinga gadam
tashlab (bo‘ksa va boldir to‘g‘ri burchakni hosil giladi). Gavda
to‘g‘rilanib, qo‘llar yengil harakatda bo'ladi.

0 tkir gadam —oyoqni bukib, mayda gadam tashlash. Bunda
oyoq uchi tortilib, polga tikka qilib qo‘yiladi va tezlik bilan tovon
ko‘tariladi, ikkinchi oyoq barobariga oldinga go‘yiladi.

Prujinasimon gadam —oyoq uchida kichik gadam qo‘yilib,
oyoq uchi kotariladi va tizzalar tezkor bukiladi, oyoq uchiga
gaytiladi va ikkinchi oyoq oldinga tashlanadi.

Ikkilanma (juftlama) gadam —bir oyoq uchida kichkina gadam
tashlanib, ikkinchi oyoq unga garab tortiladi.

Chalishtirma gadam —yarim barmoq holatda turib, 0‘ng oyoq
chap tomonga, chap oyoq o‘ng tomonga tashlanadi.

Sirpangan gadam —oyoq barmoglarini poldan uzmagan holda
oyog uchida oldinga, sirpantirib harakatlantiradi. Ikkinchi oyoq
yarim cho‘ggayib turgan holatda bo‘ladi.

0 zgaruvchan (peremenniy) gadam — oyoq uchida yarim
odirgan holatda yumshoq gadam turishigacha bajariladi.

Keng gadam —oldinga egilgan holda katta qadam tashlanadi,
orga oyoq uchi tortilgan holda boladi, gavda salgina oldinga egiladi
gaysi oyoq oldinda bo‘lsa, o‘sha god orgada yoki aksineha.

Maxsus gadamlarni o‘rganish ushun uslubiy tavsiyalar: turli
gadarnlarni o°‘rganganda, taklif etilgan ketma-ketlikni saglash juda
muhim. Negaki, bu gadamlar murakkab emas, shuning uchun
tola o‘gitish usulidan foydalanish magsadga muvofiqdir. ljobiy
hissiyotlar uchun shart-sharoitlar hosil gilish va gizigish uyg‘otish



uchun sujetli mashglardan foydalanish zarur. Bunda shug'ulla-
nuvchilardan: «Kim bilintirmay, sekin yura oladi?», «Kim oyog‘ini
yuqoriga ko‘tara oladi?» —deb so‘rash mumkin.

Maxsus gadamlardan figurali mashqlami bajarishda foydalaniladi.

Rags gadamlari. Galop gadami —o0‘ng oyoq bilan yonga gadam
tashlab, sakraydi. Sakraganda chap oyogni o‘ng oyoq bilan
birlashtirib, ikkala oyoq uchi cho‘ziladi. Sakrab tushganda chap
oyoqqa turiladi, o'rig oyoq bo‘sh bo‘ladi.

Juftlama gadamni ofzlashtirgandan so‘ng, uslubiy tavsiyalar
o ‘rganiladi.

Polka gadami —o0°‘ng oyoqdan juftlama gadam sakrash orgali
bajariladi. Qadam ham, sakrash ham o°‘ng oyoqdan bajariladi,
chap oyoqbo‘lsa oldinga bukiladi, tekkislanadi. Gavda xiyol oldinga
egiladi. Xuddi shu mashqg boshga oyoqgda bajariladi.

Uslubiy tavsiyalar: awal juftlama gadam o‘rganilib, keyin ga-
dam tashlanadi, sakrash amalga oshiriladi va bo‘sh qolgan oyoq
oldinga chiqariladi.

Vais gadami —bitta o0‘zgaruvchan gadamdan va ikkita yuqori
oyoq uchidagi gadamdan iborat. Har bir gadamning uzunligi bitta
to'pigqga teng. Gavda xiyol egilib, harakat tomonga vo‘naltiriladi.

Uslubiy tavsiyalar: harakatlarni bo‘lib tashlash kerak, awa-
lambor, yugori barmoqdagi gadamlar o‘rganilsa, keyin o‘zga-
ruvchan gadamlar o‘rganiladi. Ritmik mashqglar vals taktini
o‘rganish uchun kiritiladi. Ko ‘rsatganda yoki tushuntirganda «bir»
deya mashq tushuntiriladi. Deylik, shug‘ullanuvchilar «bir» deb
sanalganda qo‘llarini ikkilanmay ko‘taradilar. Shu tariga, asta-
sekinlik bilan vals gqadamlarini o‘rganishga oftiladi.

Yon tomonga bajariladigan vals gadami —bunda ofig oyoq
bilan ofzgaruvchan gadam tashlab, oyoq yuzi ofhg tomonga
yoziladi, chap gadam oyoq uchida, ofiig oyoqqga kesishgan holda
goshilib, yugori oyoq uchida turiladi. Keyingi oyoq bilan ham
xuddi shu mashq bajariladi.

Ruchenitsa gadami —chap oyoqda yengil sakrab, ofg oyoqqga
ofliladi va chap oyoqda yarim o'tirish bajariladi.

Uslubiy tavsiyalar: ruchinitsa gadamining taktini o”rganish
uchun bajariladigan ritmik mashqlarda bir joyda turib yengil



gadam tashlanadi va pauza bilan «uch» deganda, gadamlar, qo‘llar
bir varakayiga silkitib bajariladi. Yarim barmoq uchida yengil
sakrash mashqlari tezkor tartibda amalga oshiriladi.

Uchtalik pritop —tovon bilan uch marta ketma-ket polni tepish.
Yugurish ham shunday turlarga bo‘linadi, biroq ushbu harakat kuchli
itarish bilan bajariladi hamda tayanchsiz fazaga ega bo‘ladi. Gavda
va qo‘l harakatlari yugurish xarakteriga va tempiga mos keladi.
Qadamlami va vugurishni to‘g‘ri o‘rganish uchun umumiy uslubiy
tavsiyalar —bu qo‘llami va oyoqglarni to‘g‘ri qo‘yishdan iborat.

Kgilishlar. Badiiy gimnastikadagi muhim mashq hisoblanadi,
u harakat amplitudasining keng bo ‘lishini va tayanch ustida UOM
holatini to‘g‘ri aniglashini talab giladi. Turli dastlabki holatlardan
bajariladi. Turgan yoki oyoqlar kerilgan holatdan egilishlar amalga
oshiriladi. Bosh to‘g‘rida, qo‘llar turli holatda bolishi mumkin.

Egilishlami turib yoki oyoglarni ochgan holda bajariladi. Bunda
gavda mushaklari tarang tortiladi, bosh to‘g‘ri tutiladi, qo‘llar esa
turli holatda boishi mumkin.

Yonga egilishlar —tana og‘irligi tayangan oyoqga o ‘tkaziladi
va bo‘sh oyog tomon engashiladi.

Orgaga egilish — oyoq orgaga oyoq uchida qo‘yiladi, tana
ogMrligi oldinda turgan oyoqqga o ‘tkazilib, maksimal holatda orgaga
egilish kerak (209-rasm).

Tizzalarda tik turgan holatda egilish - mashq oldinga, orgaga
va yon tomonga bajariladi.

Uslubiy tavsiyalar: egilishlami o°‘rganishdan awal, umurtga
pog‘onasini harakatga keltiruvchi mashqlar ko‘proq kiritilishi zarur.
UOMNning to‘g‘ri bajarilishini kuzatish kerak. Oyog-qo‘l va bosh
harakatlari aniq bajarilishi zarur.

Sakrash va sakrash mashqglari oyoq mushak kuchlarining
rivojlanishiga, muvozanat saglashga va tezkor reaksiyani shakllan-
tirishga yordam beradi.

Badiiy gimnastikada sakrash va sakrash mashqlari bir yoki
ikki oyoqda bajariladi, qo‘nish ham bir yoki ikki oyoqda amalga
oshirilishi mumkin. Shu bilan birga, bir joyda yoki harakatda
ham sakrash mashqglarini bajarish mumkin. Quyida ulardan bir
nechtasini tavsiya gilamiz:



—yarim cho‘qqayib, gavda tekislanib bajariladi. Oyoqlar
uchinchi pozitsiyada, sakrash vaqtida oyoqglar tekislangan bo‘ladi,
go‘lar turli holatda bo‘lishi mumkin;

—gavda tekislanib, 45—360° ga burilgan holda sakrash mashqi
bajariladi. Burilish sakragandagi eng yuqori nuqtada amalga
oshiriladi;

—qg‘ujanak bo‘lib sakrash —uchinchi pozitsiyada yarim cho‘g-
gayib, itarilib, oyoq tizzalari gavdaning ko‘krak gismiga tortiladi,
go‘llar turli holatda bo‘ladi;

—«raznoshka» sakrash —oyoqlar tekislanib, oldinga va orgaga
maksimal holatda ochiladi va sakrash mashqi bajariladi;

—egilgan holatda ikki aylanali sakrash —yarim cho‘qgayish
holatida qo‘llarini tepaga-pastga siltash orqali bajariladi. Sakrash
vaqtida gavda maksimal holatda yonga yoki orgaga egilishi kerak.
Ikki aylanali sakrash vaqtida ikkala oyoq tizzalari bukilib, oyoq
uchlari boshga tekkiziladi (210-rasm).

Tayyorlov mashglari: tayanch oldida turish holatda turish,
uchinchi pozitsiyada yarim cho‘ggayish, barmog uchlariga tezkor
turish, yarim cho‘qgayish hoiatiga gaytish. 0 ‘tirib tizzalami tez
bukish va yozish, tezkor turib oyoglami ochish, dastlabki holatga
tezkor gaytish, yonboshlab yotib, gavdani tezkor egish, bunda
mashq oyoqlar bukilgan va tekislangan holatda bajarilishi zarur.
Tayanch oldida turish, yarim cho‘ggayish mashglarini bajarish,
sakrab uchinchi pozitsiyaga turib olish kerak.



Uslubiy tavsiyalar: sakrash va sakrab turish mashqlarini o‘rga-
nish vaqtida oyoglarni prujinasimon harakatlantirishni ishlatish
sakrash baland boiishi uchunjuda muhim. Bunda to ‘g‘ri sakrab
turishga (go‘nish)ga, ya’ni mashqgni oyoq uchida tovonga garab
bajarilishiga, yarim cho‘qgayib gavdaning to ‘g‘riligiga ahamiyat
berish zarur.

Sakrashda amplitudani imkon boricha kattalashtirishga,
mushaklami kamroq zo‘rigtirishga harakat qilish kerak.

Harakatdagi ba’zi sarkashlar:

—to‘rtinchi pozitsiyada oyoglarni almashtirib sakrash. Bunda
oldinga ozroq harakat bajariladi, gavda rostlanadi, qo‘lar turli
holatda bo‘ladi;

—g‘ujanak bo‘lib sakrash —joydan qo‘zg‘almay sakrashga
o'xshaydi. Faqgat iJcki-uch gadam tashlanadi va buning uchun
yugori sakrashga harakat gilinadi;

—tekkizib sakrash —sakraganda bir oyoq tezkor ravishda
orgaga ko‘tarilib, ikkinchi oyoq tizza sohasida bukilib, oyoq uchi
siltash bajarilayotgan oyoq bo‘ksasiga tekkiziladi, ya’ni sakrashda
yarim shpagat bajariladi. Gavda biroz orgaga egilgan bo‘ladi,
goilarni tezkor siltash orqgali yuqoriga ko‘tarilib, turli holatni
egallash mumkin (211-rasm).

Tayyorlov mashglari: chap oyoqda va o‘ng oyoqda yarim
shpagat bajarish, oyoqni gattiq siltab, gavdani orgaga egish, tayanch
oldida turish, uchinchi pozitsiyada yarim o‘tirish, oyoqni siltab
ko‘tarib sakrash, gorizontal holatga keltirish, bosh va yelkalarni
orgaga egish, tayanchga yonlamacha turish, uchinchi pozitsi-
yada yarim o‘tirish, yarim barmoq uchida tezkor turish, bitta
oyoqni oldinga bukib, ikkinchi oyoq uchini tayanch oyoq tizzasiga
tekkizish, stanokka suyanish, yarim oflirgan holda sakrash, sak-
rashda yarim shpagat bajarish uchun uchinchi pozitsiyada sakrab
turish.

Halga sakrash — sakrash vaqtida bitta oyoq tekislangan
holatda pastda yoki oldinda bo‘ladi, ikkinchi oyoq tezkor orgaga
kotarilib, oyoq yuzi bosh uzra bukilishi kerak. Qo‘llar gattiq
siltash orqali oldinga va yuqoriga ko‘tarilib turish holatini
egallashi mumkin.



Tayyorlov mashglari: yotgan holda oyoglami navbatma-navbat
orgaga siltab tashianadi. Shu holatda tezkor ko'tarib bukiladi va
awalgi holatga gaytiladi. Xuddi shu mashq tizzalab turib bajariladi.
Bir vagtning o‘zida bosh orgaga qilinadi, yarim shpagat holatda
orga oyoqlar bukilib, gavda egiladi va bosh orgaga tashianadi, 3—
4 yarim cho‘ggayib, orga oyoq bilan tezkor harakatlanib, tayanch
oyoq uehiga ko‘tariladi va qo‘llar bilan yuqoriga siltash bajariladi,
bosh orgaga tashianadi, tayanchga yonlama turib yarim
choffjgayish va sakrash mashglari bajariladi.

Ikkala oyogda sakrab ilgarilasb bo”yicha mashqglarni o‘rganish
uchun uslubiy tavsiyalar. Oyoq mushaklarini mustahkamlovchi
mashqlar berish va sakrashning 4 fazasini egallash: tayyorlov vaqt
bo‘yicha chegaralangan va musiga jo ‘rligi bilan amalga oshiriladi,
yarim cho‘qgayishdan itarilib, prujinasimon tezkor harakat bilan
bajariladi; yuqori balandlikda keng amplitudaga sakrash harakati
orgali bajariladi. Qo*nish yengil, yumshoq, taranglashgan varim
cho‘gqayish orqgali bajarilib, chegaradan chigarilmaydi.

Ochiq va yopiq sakrashlar —o ‘ng oyoq bilan gadam tashlab,
yuqoriga itariladi, chap oyoq bukilib, oldinga ko‘tariladi (tizza
va bo‘ksa orasidagi burchak 90° bo‘lishi kerak), qo‘llar siltanib
oldinga cho‘ziladi. bosh oldinga egiladi, yelkaning orga gismi
egik holatda bo‘ladi, keyin gadam tashlanib, chap oyoqgdan
yugoriga itariladi, 0‘ng oyoq tekis holatda orgaga itariladi, qollar
siltanib, pastga yonga-orgaga gilinadi, yelka va bosh orgaga
tashianadi.

Tayyorlov mashqlari: tayanchga yon bilan turib, bukilgan
oyoqni oldinga va yuqoriga ko'tarish. Barmoglami tashqgariga
yoyish, yelka va boshni orgaga bukish. Xuddi shu mashglarni
birga bajarishda, bo‘sh qo‘l siltanib oldinga ko‘tariladi, keyin
pastga, yonga, orgaga gilinadi.

Oyoglami almashtirib sakrash (tog ¥i va bukilgan) ~ itaiilgan-
dan so‘ng itarilgan oyoq tezkor holatda ko4arilib, siljigan oyoq
bilan almashadi.

Tayyorlov mashglari: goringa yotgan holda chalgancha yoki
polda o ‘tirib garama-qarshi harakatlar bajariladi, oyoglami ofdinga,
orgaga tekis yoki bukilgan holatda; tayanchga yonbosli turib,



oyoqglami oldinga, orgaga almashtirib bajariladi, 2—3 gqadamdan
so‘ng oyoglar almashtiriladi.

Burilib sakrash —bir oyoqda keskin itarilib, ikkinchisini oldinga
cho‘zib, gavda 180° ga aylanma harakatlantiriladi, go‘nish ita-
rilgan oyoqga bajariladi.

Tayyorlov mashglari: tayanchga yon bilan turib, bir oyoq
oldinga ko‘tariladi, aylanma harakatni tez bajarib, qo‘llar bilan
tayanch nuqta ushlab olinadi. Shu mashqg baland bo'Imagan
sakrash bilan bajarilishi kerak. Harakatdan so‘ng ikki-uch gadam
tashlab, oyoq siltanib, 180° ga bukiladi, go‘llar siltash mashqini
bajaradi.

Qadam sakrash —itarilgandan so‘ng ikki oyoq ko ‘tarilib, deyarli
bir vagtning o ‘zida shpagat ochiladi, go‘nish avvai oldingi oyoqda
bajariladi. Qolar siltanib, turli holatda ko‘tariladi. Gavda to‘g‘ri
yoki biroz orgada egiladi.

Tayyorlov mashglari: shpagat, katta gadam va katta gadamli
yugurish.

Xuddi shu mashq to‘siq orgali gadamni kengroq tashlash
uchun bajariladi. Tayanchga yonlamasiga turib, sakrash va oyoqg-
larni shpagat gilib ochish. Xuddi shu mashqg sherik bilan
bajariladi.

Tegizib sakrash gadam tashlab sakrashga o'xshaydi. Biroq,
oldingi oyoq tizzalari bukilgan holatda ko4aiiladi va tezkorlik bilan
fazoda yoziladi. Tayyorgarlik sifatida boshga
mashqdan ham foydalanish mumkin. Polda
o‘tiigan holda bir oyoqgni bukish va tezkorlik
bilan vertikal liolatgacha yozish.

Tegizib halga sakrash —bu halga sakrash
bilan tegizib sakrashning birgalikda bajarilishi.

Bu murakkab sakrash bo‘lib, uni to‘g‘ri ba-
jarishni o'rganib olish zarur. Depsinish va sak-
rashni to‘g‘ri bajarish uchun umumiy uslu-
biy tavsiyalar. Eng avvalo, yaxshi fazoviy mu-
vozanatni egallash kerak, itarilish vaqgtida
prujinasimon harakatlardan to‘g‘ri foydalanish
(212-rasm) zarur, ifodaviylik, yengillik va 212-rasm



harakat amplitudasining kengligi mashgning muhim omillaridan
biri. Murakkabroq sakrashlarga o‘tish elementlari harakatiarni
mukammal egallagandan so‘ng amalga oshiriladi.

0 figatish vaqtida mashqlami bajarish dozasi bolaning indivi-
dual imkoniyatidan kelib chiggan holda berilishi kerak va bu bilan
oyoq yuzidagi noxush holatlarning oldi olinadi.

Muvozanat —bu mashq bolaning vestibulyar apparatiga alohida
talablar qo‘yadi. Unito‘g‘ri ishlatish yaxshi egiluvchanlik va kuchli
oyoqlarni talab etadi.

213-rasm 214-rasm 215-rasm

Ikki oyogdagi muvozanat - oyoq uchida turish, (shuning o‘zi
yarim cho‘qgayib). Bu sodda mashglami turli gadamlardan so‘ng
yugurishdan, sakrashdan va boshga mashqglardan keyin bajarish
mumkin.

Oldinga muvozanat —bir oyoqga todlig tayanib, bosh ikkinchi
oyoq 90-180° burchakka ko‘tariladi (vertikal shpagat), gavda
oldinga eqilib, polga parallel holda bo‘ladi. QoMiar turli holatda
bo‘lishi mumkin (213-rasm).

Orga muvozanat —tayanch oyoq yarim barmog'ida gavdaning
yugori gqismi orqgaga egilib, go‘llar turli holatda boMishi mumkin
(214-rasm).

Yonlama muvozanat — gavda yuqgorida gayd etilganlar kabi
biroz yonga egiladi (215-rasm).

Tayyorlov mashglari: muvozanatni to‘g'ri bajarish, uchun
UOMni tayanch maydonida ushlab turishni o‘rganisn kerak.



Bolaga shunday yordam berish kerakki, bo‘ksa holatini o°‘zgar-
tirganda muvozanatni saglab qolish lozim. Bunda qo‘llar bilan
bajariladigan siltash mashqglarining ahamiyatini tushuntirish zarur.
Bu esa uning go‘zg‘almasligini ta’minlaydi, ya’ni shug‘ullanayot-
ganlaming tana gismlaridagi mushak tarangligiga ahamiyat berish
kerak.

To ‘lginsimon harakatlar —bu 0°‘ziga xos mashglar bo‘lib, unda
shug‘ullanayotganning egiluvchanligi namoyon bo‘ladi. Uning
to‘gai bajarilishi koordinatsion gobiliyatiga, bo‘g‘imlarning
harakatchanligi «mushak hissiyoti»ning rivojlanganligiga bog‘lig.
Dastlabki o‘rganish vaqtida turli mashglar o'rganilib, ular to'lgin-
simon harakatlaming alohida fazalarini egallashga yordam beradi.
Tayyorlov bosgichiga kiritilgan harakatlami o ‘rganmasdan mashg-
larni bajarishga o‘tish tavsiya etilmaydi. Qollarni yonga qilib,
to"lginsimon harakatlar amalga oshiriladi.

Qofllar ketma-ket tarzda: awal yelka gismida, tirsakda, kaft
gismida bukilib, barmoglarni bukish bilan tugallanadi. Bu
tayyorlov fazasi hisoblanadi. Bu holatda uzoq golmasdan, qo‘l'ar
bir tekisda barcha bo‘g‘inlarda yoziladi, fagat bu ketma-ket
tarzda bajarilishi kerak (yelka, tirsak, kaft, barmoqg), mana
shu tekis bajariladigan mashq to‘lginsimon harakatning asosini
tashkil giladi. Harakat barcha bolg‘imlarni yozish bilan tugal-
lanadi.

Qollarni to‘lginsimon harakatlantirish variantlari: awal chap,
keyin 0‘ng qo‘Ini ketma-ket harakatlantirish va bir gancha uzluksiz
to‘lginsimon harakatlami bir qo‘l bilan bajarish va hokazo.

Tayyorlov mashglari: qushlar va kapalak ganotini imitatsiya
giluvchi sujet o‘yinlari. Qo‘llami goqish, bo'shashtirish o‘yinlari,
go‘l bo‘g‘imlarining harakatchanligini oshiradigan mashglar, tarang
go‘llar bilan prujinasimon mashglami bajarish, goMiami to‘g‘ri
ushlash ko‘nikmasini mustahkamlash mashglari.

Uslubiy tavsiyalar: bir go‘l bilan bajarishni o ‘rganish, mashglar
aniq va ifodali namoyish etilishi kerak.

Birinchi fazada tirsak va bilak harakatlari «orgada qoladi»,
go‘llar yozilganda tirsaklar biroz tushiriladi, harakatlar mushak
tarangligisiz bajariladi.



To‘lginlar oyoq uchida, yarim cho‘ggaygan holatda bajariladi,
kurak gismi egilgan, go‘llar oldinda —bu tayyorlov fazasi, qo‘llarni
pastga, yonga, orgaga, yugoriga siltab harakatlantirish, boldir,
tizza, tos-bo‘ksa bo‘g‘imlari, gavda, yelka, bel gismi ham bir tekis
yoziladi, bosh orgaga tashianadi, mashq barmoqg uchlarida
tugallanadi (216-rasm).

a b e d

216-rasm

Yonbosh to Iginlar —chap oyoqda turib, o0‘ng oyoq yonga
oyoq uchiga qo‘yiladi, gavda biroz 0‘ng tomonga bukiladi, go‘llami
yuqoriga-chapga qilib, qo‘llarga garaladi, bu tayyorlov fazasidir.
Yarim cho‘qgayish orgali tana og‘irligi chap oyoqdan o°‘ng oyoqga
o tkaziladi (tizzalar UOM tomonga yo‘naltirilgan). Tizza, tos-
son bog‘imlari va gavda, qo‘llami pastga-o‘ngga-yuqgoriga qattiq
siltash orqali yoziladi, oxiigi holat o'ng oyoqda turgan holda,
chap oyoq uchi chap tomonga tashlagan holatda, gavda biroz
chap tomonga egilgan holatda bo‘ladi.

Tayyorlov mashglari: tovonlarda o ‘tirib, gollar orgaga yig‘iladi,
oldinga chuqur egiladi, gavdaning orga gismi oysimon bukilib,
ketma-ket bo‘ksa, tos, gavda qismi yoziladi va tizzalarda tik turish
kerak (217-rasm). Daslabki holat —tizzalarda tik turib, qoular
yugoriga-oldinga chuqur egiladi, go'llami polga tegizish zarur va
gavda bir tekisda tekislanadi, qgo‘llar pastdan o‘tib orgaga, yonga



217-rasm

gilinadi, yeika va bosh gismi orgaga tashlanadi. Daslabki holat —
yoysimon yarim cho'qggayish holatda bir tekis oyoq bo‘g‘inlaridan
gavda, bel, yelka gismiga garab yoziladi. Xuddi shu mashq
tayanchga yon bilan bajariladi.

Uslubiy tavsiyalar: tayyorlov mashglari egiluvchanlikka baja-
riladigan mashqlardan keyin bajariladi. O ‘rganish davrida tos
gismining oldinga surilishiga ahamiyat berish kerak: tizzalar bukilib
turganda bo ‘ksa-tos gismi yozilayotgan bo‘ladi va UOMni oldinga
suradi. Bunda shug‘ulanuvchilarga yordam berib, bir qo‘l bilan
uning tos gismini ozgina oldinga itarib turish lozim, ikkinchi qo‘l
bilan uning yelkasini ushlab turish lozim, yonlamasiga bajariladigan
to‘lginsimon harakatlami o‘rgatishda ham shunday yordam
darkor.

Siltash mashglari (siltanishlar) — bu harakatlami bajarish
go'llami kuch bilan siltash orgali amalga oshiriladi, keyin harakat
oyoqga va gavdaga uzatiladi. Siltash mashglarining kuch bilan
bajarilishi butun tanani harakatlantiradi.

Tayyorlov mashglari: tovonda o‘tirgan holatda qo‘llar bilan
oldinga-orgaga siltash mashqlari bajariladi. Xuddi shu mashq endi
tizzalab turib bajariladi. Bir oyoqda turgan holda boshga oyoq
orgaga oyoq uchiga go‘yiladi, qo1 bilan siltash mashqlari bajariladi
va harakat amplitudasi asta-sekinlik bilan oshirilib boriladi. Harakat
orgaga egilish bilan tugallanadi, qo‘llar orqada, yuqorida bo‘ladi.
Xuddi shu mashq fagat gavda og‘irligi orgadagi oyoqqga o ‘tkazilib.



go‘llar bilan siltash mashqglari bajariladi va bir vaqtning o‘zida
gavda og‘irligi oldingi oyoqga o ‘tkazilib, harakat davom ettiriladi.

Uslubiy tavsiyalar: asta-sekinlik bilan mushakka beriladigan
yuklamani va siltash amplitudalarini oshirib borish kerak. Bunda
gavdani kuch bilan harakat yo‘nalishi tomonga itarib yordam berish
darkor. Shug‘ullanuvchida keskin harakatlarga va mushaklarni
tarang qilib, bo‘shashtirish qobiliyatini rivojlantirishga ko*-
maklashish lozim.

Aylanish —bu dinamik mashglaming alohida guruhi bo‘lib,
ulaming to‘g‘ri bajarilishi muvozanatni saqlay olishga bog‘lig,
aylanishga o ‘rganishning dastlabki davrida bu mashqlarni bajarish
me’yoriga ahamiyat berish zarur, negaki ularning ko‘p bajarilishi
muvozanat markazini oyoqgda aniglashga yomon ta’sir etishi
mumkin. Buning uchun bu mashgni uch fazada ketma-ket o‘rga-
nish kerak: yarim cho‘qgayish holatida oyoq uchiga turish, 0z
atrofida aylanish, aylangandan so‘ng awaldan belgilangan holatda
to “xtash.

Harakatlanish mashglari aylanishlami o‘rganishga yordam
beradi: dastlabki holatdan turli temp va ritmlarda oyoq uchida
turish, dastlabki holatdan yarim cho‘qgayish holatini bajarish,
tekislanish, boshni turli tempda, turli holatda harakatlantirish.
Bunda bosh-qo‘l harakatlariga mos kelishi kerak. Qo‘llarni
ushlagan holda ikkitadan aylanish mumkin. 0 ‘quv dasturiga kirgan
aylanish mashglarining barchasi, awalambor, tayanch oldida
offgatiladi. lkkala oyoqda aylanib, oyoqlami almashtirish va
chalishtirish: oyoqgni almashtirish —bu oyoq uchida yarim bar-
mogda turgan holatda go‘1lami belga qo‘yib 180—360° ga kichik
gadamlar bilan burilish, tuigan holatda chalishtirish.

Qo‘llar yonda, kichik gadamlar bilan oyoglami kesishgan
holatda katta boimagan gadamlar bilan oldinga (orgaga)
180—360° burilish, to‘gfii chiziq bo‘ylab kichik gadamlar bilan
ketma-ket kesib o tilib, 180° ga burulishlar bajariladi. Bir oyoqda
aylanishda, oyoq uchida turgan holatda o‘ng oyoq bilan gadam
tashianadi, yarim cho‘qgayish holatda qo‘llar chapda, oldinga
garab turgan holda go‘llami oldindan yuqoriga garab siltash
mashqlarini bajarish amalga oshiriladi va tayanch oyoq uchida




turib, ikkinchi oyoqni siltab kcrtarib, yonga qo‘yiladi, keyin siltash
orgali oyoq oldinga qo‘yiladi, aylanish bajarilganidan so‘ng siltash
bajargan oyoq tayanchga go‘yiladi (218-rasm). Turli nomli
burilishlar turli yo‘nalishda bajariladi, garama-qgarshi tomonda
tayanch oyoq boladi, oyoq uchida turgan holatda yarim cho‘g-
gayish holatida gadam tashlanib, yelkalar, gavda o‘ng tomonga
rostlanadi, to‘g‘riga garaladi, kuch bilan gavdani chap tomonga
burib, chap oyoq oldinga ko‘tariladi, oyoq uchida turib go‘llar
bilan yugoriga siltash bajariladi, burilish bajarilganidan so‘ng chap
0yoq 0°Z joyiga go‘yttadi (219-rasm).

218-rasm 219-rasm

Uslubiy tavsiyalar: 180° ga burulishga o‘rganishni boshlash,
diggat bir nugtaga yo‘naltiriladi, tana cho‘ziladi. Ikkala yo‘na-
lishda o‘rganishni boshlash kerak.

Parter mashqglar o‘quv dasturiga umumiy jimoniy tayyorgarlik
elementlari va maxsus mashqlar sifatida kiritilgan, birog ular
vertikal turishni 0°z ichiga olmasligi kerak, maxsus tayyoigarlikdan
keyingina goMga tayanib sakrash mashglari o‘rgatiladi.

8.3. Buyumiar bilan mashglar

Top bilan mashglar chagqonlikni rivojlantirishga va reaksiya
tezligini oshirishga hamda harakatlami yengil va yumshoq
bajarishni shakllantirishga yordam beradi. Shug‘ullanuvchilar
dastlabki tayyorlash davrida diametri 8—12 sm bo‘lgan rezina
to‘plami ishlatadi.



Topni ushlash yoki ushlab turish. To‘p erkin holatda kaftga
go‘yi'adi, bannoqlar ochiladi va to ‘p shakli bo‘yicha biroz bukiladi,
birog to‘pni sigish kerak emas, yelka oldiga to‘p tegishi lozim.

Ushlashlar asosiy (220-a rasm), ikkala qo‘l bilan (220-h
rasm), kaftning orga tomoni bilan banlansirovka (220-c, d rasm),
bilaklar orasida (221-a, b rasm), qo‘llarni chalishtirib
(222-rasm) tarzida bo‘ladi.

220-rasm

221-rasm 222-rasm

To*pni ushlab turish alohida tana a’zolari bilan ham amalga
oshirilishi mumkin.

Siltash mashqlari barcha tekisliklarda bajariladi, odatda, oyog-
laming prujinasimon harakatlari bilan birgalikda, siltash mashglari
to‘pni otganda, to‘pni ushlab olganda, buyumlarsiz mashglami
bajarishdagi ba’zi bir elementlari bilan birgalikda bajariladi
(gadamlarda, yugurishda, muvozanat saglashda).

Taxminiy mashlglar. Dastlabki holat tovonda o‘tirib/ qo‘lar
pastda, tofpni ikkala qo‘l bilan ushlanadi. Tizzalar tekislanadi,



goMlami oldinga-yuqoriga silkitib, dastlabki holatga gaytiladi.
Oyogqlar kerilgan, to‘p ko‘rak oldida, chapga-o‘ngga gorizontal
siltash mashqlarini bajarib, dastlabki holatga gaytiladi.

Uslubiy tavsiyalar: bunda to‘pni togg‘ri ushlashga mashgning
boshlang‘ich va tugallanish fazasidagi mushaklarni zo‘rigtirmay
bajaradigan harakatlami amalga oshirishga ahamiyat berish kerak.

Aylanma harakatlarga o ‘rgatish katta va o‘rta aylanma harakat-
larni o‘rgatishdan boshlanadi, ular turli yo‘nalishda — yurgan
holda, yugurgan holda, egilgan holda, muvozanatni ushlab turgan
holda bajariladi.

Taxminiy mashqglar. Turgan holda, to‘p yuqorida, joydan
go‘zg‘almagan holda harakatda aylanma harakatlarni bajarish,
tizzalab turib, qollar yuqgorida, to‘p 0'ng go‘lda, o‘ng qo‘l bilan
vertikal aylanma harakat bajarish, boshga qo‘l bilan ham xuddi
shu harakatni bajarish. Turgan holda qo‘llar yuqgorida, to‘p 0‘ng
go‘lda, o'ng qo'l bilan orgaga vertikal aylanma harakat bajariladi
va to‘p chap qo‘lga o‘tkazilib, xuddi shu harakat chap tomon
bilan bajariladi.

Chap tizzada tik turib, chap qo‘l bilagiga tayanib, o ‘ng qo‘ldagi
to‘p bilan oldinga-chapga harakatlantiriladi. Katta gorizontal
aylanma harakatni o°‘ngga-orgaga-yugoriga, go‘llar xiyol bukilgan
holda bajariladi. Xuddi shu harakat boshga qo‘l bilan bajariladi
(bajarish vaqtida to‘pni to‘g‘ri ushlab olishga ahamiyat berish
darkor, to‘pni sigish kerak emas, aylanma harakat aniq gorizontal
bo‘lishi zarur va amplitudasi bo‘yicha maksimal bolishi kerak).
Tayyorlov mashglari sifatida predmetsiz aylanma harakatlardan
foydalanish mumkin.

Topni uzatish asosiy bogiovchi element bo‘ib, u xoh chap,
xoh o‘ng qo’l bilan o‘ziga ishongan holda bajarishni talab etadi.
To‘pni uzatish kaftdan kaftga o‘tkazish orqali bajarilib, turli
ushlashlardan, ya’ni tananing turli a’zolari yordamida dumalatish
yo‘li bilan otish, ushlab olish va gayta otishlar bilan amalga
oshiriladi.

Taxminiy mashglar. Turgan holda qgo‘llar yonda, to‘p o‘ng
go‘lda 180° burilib, orgadan chap qo‘lga uzatiladi. Oyoq uchida
turib, go‘lar yonda, to‘p o‘ng go‘lda, o‘ng oyoqdan vals gadamlari,



«bir» deganda to‘p yerga uriladi, «ikki» deganda chap go‘l bilan
ushlab olinadi, «uch» deganda qo‘llar yonda, chap oyoqdan
vals gadamlari, qo‘llar yuqorida, to‘p chap go‘ldan o‘ng qo‘lga
uzatiladi.

Turgan holda go'llar yonda, to‘p 0‘ng qo‘lda, o‘ng go‘l bilan
chap tomonga (siltash mashqi) bajariladi, to‘pni chap qo‘l bo‘ylab
dumalatib, yana chap qo‘l bilan ushlab olish.

Uslubiy tavsiyalar: to‘pm uzatish harakat mutanosibligini
buzmasligi lozim.

To pni urish mashqi bu predmet uchun o‘ziga xos bo‘lib kelgan.
Ular, aynigsa, musiga jo‘rligida bajarilganda samarali bo‘ladi.
Topni to‘g‘ri urish texnikasi 223, 224-rasmlarda ko‘rsatilgan.
Prujinasimon harakatlar kaft bilan bajarilib, to‘p yerga uriladi.
Urishlar bir yoki ikki go‘l bilan, bir yoki bir necha marta vertikal
yoki burchak ostida bajariladi {225, 226-rasmlar). Urishlar
tananing turli a'zolari bilan bajarilishi mumkin.

223-rasm 224-rasm 225-rasm 226-rasm

Taxminiy mashqlar. Tizzada turgan holda qgo‘llar to‘p bilan
oldinda. Vertikal turishlar va to ‘pni ikkala qo‘l bilan ushlab olish,
oyoqlar kerilgan, qo‘llar yonda, to‘p chap qo‘lda, chap qo‘ bilan
to‘pni 0‘ng tomonga otish va 0‘ng tomonga biroz egilish, to pni
0‘ng qo’l bilan ushlab olish. Xuddi shu mashg boshga tomonga
bajariladi.

Uslubiy tavsiyalar: urish vagtida butun tana prujinasimon
harakat bajarishi kerak. Bilak, iloji boricha, topni uzoqrog ushlab
golishi kerak, bu bilan uning harakatini aniq bajarish ta’minlanadi.



Birinchi mashgfulotlarda to‘pni turli ritmlarda urishni egallash
tavsiya etiladi (gattig-sekin, tez hamda sekinroq va h.k.), to‘pni
zo‘riqishsiz kaftda ushlab olish kerak.

Otish va ushlab olish —bu mashgqlar bir yoki ikki go‘l bilan
vertikal yoki parabola bo‘yicha turli yofhalishlarda bajariladi. Otish
mashqgi oyoq va gavdaning prujinasimon harakatlari yordamida
bajariladi. Otishning aniqgligi va amplitudasi kaftlami siltash
harakatining oxirgi fazasidagi keskin harakatlari orgali amalga
oshiriladi. To‘pni ushlab olish vaqtida to‘p awal cho‘zilgan qo‘llar
uchiga tegib, kaftlar orgali dumalab, keyingi harakatga ulanib
ketadi.

Taxminiy mashglar. Turgan holda to‘p yelka oldida, bukilgan
chap qo‘l kaftida, yarim chofijgayib, o‘ng oyoq orgaga bukiladi
va bukilgan chap qo‘l oldinga-yuqoriga yoziladi, yonga qilinib
to‘p tashlanadi. Xuddi shu mashg o‘ng goM bilan bajariladi.
Tizzalarda tik turib go'llar yonda, tofp o‘ng go‘lda. To*p bosh
uzra chapga otilib, chap go‘l bilan ilib olinadi. Qo‘l bilan chapga,
pastga siltash bilan to‘p orgadan o‘ng go'lga uzatiladi. Turgan
holda go'llar orgada, qo‘lda to‘p oyoglarga prujinasimon harakat
bajarilib, tofpni bosh uzra otib, chap oyoq bilan gadam tashlab,
ikkala qofl bilan ushlab olinadi. Otishlar va ilib olishlar gadamlar,
sakrashlar bilan mos holda bajariladi. Otish, gaytarish va teskari
ushlab olish amalga oshiriladi.

XJslubiy tavsiyalar: dastlabki vaqtdanoq aniqg otishlami musiga
jo‘rligida bajarishga erishish zarur. Bunda otish vaqtidagi
barmoglaming oxirgi harakatiga otish yo‘nalishiga garab go‘llami
tutishga, godlarni bir tekis pastga tushirishga ahamiyat berish
zarur. To‘pni ilish vaqgtida to‘p awal barmoq uchiga tegishi kerak.
Shunda to'pni olish aniq va tovushsiz sodir bofladi (227-rasm).
To*pni dumalatish pol ustida ayrim a’zolarda bajariladi (228-rasm).

Top gofl uchining yengil harakati bilan dumalatiladi. To*p
barmoq uchi bilan ilib olinadi.

Taxminiy mashglar. Tovonga ofiirib, ofhg qofl yonda, chap
god pol ustida, chap qoflning yengil harakati bilan to‘p ofiig
go‘lga dumalatiladi va aksincha. Turgan holda go'llar oldinga cho£
zilib, go‘lda to‘p, chap qo‘l yonda, yarim choffjgayib o‘tirish



bajarilib, to‘pni oldinga itarish zarur, tekislanib gadam tashla-
nadi va buldlgan oyoglami almashtirib, to‘p ustidan sakrab o tiladi.
Yerga tushgach yarim cho‘gqgayib, chap go‘l bilan to‘p ushlab
olinadi, dastlabki holatga gaytiladi.

Tizzalab turib, qoilar oldinda, top kaftning orga tomonida,
goMlar sekin ko‘tariladi, to‘pni ko‘krak ustidan dumalatib, qo‘l
pastga tushadi, to‘p kaftga dumalatiladi.

Uslubiy tavsiyalar: diggatni, asosan, bir tekis dumalatishga
garatish zarur.

Argon bilan mashglar, bu mashqglar dinamika va intensivlikni
rivojlantirishga yordam beradi. Mashglaming intensivligi tufayli
ularni bajarishda (aynigsa, yosh bolalarda) me’yomi to!g‘ri bel-
gilash lozim.

Oldindan tayyorlash bosgichida, dastaksiz argonlar ishlatiladi.
Uning uzunligi shug‘ullanuvchining bo‘yidan kelib chigishi zarur.
Buning uchun shug‘ullanuvchilar argonning ustiga turib oyoglarini
biroz ochib, argon uchini qo‘ltiglariga tortib ko‘rishi kerak. Agar
to‘g‘ri kelsa, arqon to‘g‘ri tanlangan bo‘ladi.

Argonni uchta barmoqg bilan oldinda ushlash kerak. Ikki
uchining 0 ‘rtasini yoki bir uchini va oftasini olish kerak. Argonni
go‘lga yig‘ib olish mumkin.

Chayqalish yoki siltashlar turli tekislikda va yo‘nalishda bir
yoki ikki qo‘l bilan bajariladi. /



Namunaviy mashglar. Ikki gatorga turib olinadi: birinchi
gatordagi shug‘ullanuvchilar argonni olib, tebrantiradi, ikkinchi
gatordagilar undan sakraydi (229-rasm), turgan holda, argon
orgada, argonni oldinga-orgaga harakatlantiriladi, undan 45° ga
burilib sakrash kerak, tuigan holda argon oldinda, orgaga silab,
oldinga-orgaga gadam tashianadi. Siltashlami awal bir qolda baja-
rishni o’rgatib, keyin baravar ikkala go‘lda bajarishga o‘rgatiladi:
aylanma harakat ochilgan yoki taxlangan arqonda gadamlar, sak-
rashlar va boshqga harakatlar bilan bajariladi. Katta aylanma hara-
katlardan o‘rta va kichik aylanma harakatlaiga o‘ng qo‘lda o tiladi.

Namunaviy mashglar. Tuigan holda, argon ikkiga taxlanadi,
oldi tomondan 4 marta aylanma harakat o‘ng tomonga va chap
tomonga garab bajariladi (230~rasm). Turgan holda argon ikkala
qo‘lda 360° ga bir necha aylanma harakatlar bajariladi (231-rasm).
Tuigan holda arqon ikkiga buklangan bo‘lib, o‘ng qo‘lda argon
bilan pastda katta aylanalar qilib, arqondan sakrash mashqi
bajariladi (232-rasm).

Turgan holda, argon ikkiga buklangan, o‘ng qo‘lda, pastda va
tepada gorizontal aylanalar bajariladi (224-rasm). Turgan holda,
argon ikkiga buklangan, o‘ng qoida tepada gorizontal katta aylana,
pastda gorizontal aylana qgilib undan sakrab o ‘tiladi.



230-rasm

231-rasm 232-rasm 233-rasm

Sakkizlik —aylanma harakat turi. Harakat bilaklar yordamida
barcha tekisliklarda bajariladi.

Namunaviy mashglar. Turgan holda argon ikkiga taxlangan,
0'ng qo‘lda oldinda-orqada sakkizlik bajariladi.

Argondan sakrash mashqi predmet uchun oddiy bolib, yaxshi
koordinatsiyani talab etadi. Ushbu mashq yuqori intensivlikka
ega. Uning me’yorini belgilashda ehtiyot bo‘lish kerak. U argonni
oldinga, orgaga aylantirish orgali bajariladi.

Namunaviy tayyorlov mashqlari: ikkita shug‘ullanuvchi arqgon-
ni ushlab, uni tebrantiradi, uchinchisi undan sakraydi, keyin
shug‘ullanuvehilar almashadi, turgan holda argon orgada bo‘lishi
kerak. Argonni kuch bilan orgaga-yugoriga bosh uzra o ‘tkazib,
undan sakrab o‘tish lozim. Bir gator turib olib, arqon uchlaridan



ushlab olinadi. Arqon bir vaqgtning o‘zida aylantiriladi. Turgan
holda argon o°‘ng go‘lda ikkiga buklanadi. Argon vertikal tekislikda
aylantiriladi. Arqon polga tegishi bilan ikkala oyoqda sakrash kerak.
Xuddi shu doimiy holatga qgaytiladi. Turli xil sakrashlarda argonni
aylantirish: turgan holda arqon awalgi holatda. Sakrash bilan
argonni aylantirish, bunda oyoqglarni yonga, birgalikda, oldinga-
orgaga chalishtirib bajarish mumkin.

234-rasm

Argon aylanishi bilan galop gadamini yonga bajarish lozim
(234-rasm). Turgan holda go‘llar yonda, arqon oldinda, argonni
yugoriga-orgaga kuch bilan aylantirish kerak. Prujinasimon yarim
cho‘ggayishdan ikkala oyogda sakrash, bunda oyoq uchi cho‘zilib,
gavda to‘g‘ri, butun diggat. oldinda bo‘lishi zarur.

Uslubiy tavsiyalar: tayyorlov mashglarini bajarganda sakrash
dan oldin argon pastda bolishi zarur. Birinchi sinovlardagina
argon polga tegishi kerak. Keyinchalik, argonni yerga tekkizishga
yo‘l go‘yilrnaydi. Dastlabki davrda sakrashga o ‘rgatish ikki oyoqda
davriy sakrash orgali amalga oshiriladi. Ancha murakkabroq
mashqiarga (orgaga aylantirish, ikkilanma sakrash, oyoqni
chalishtirib sakrash va h.k.) argonni bir marta aylantirgandagi



sakrashlar to‘g‘ri bajarilgandagina o‘tiladi (ya’ni, katta amplituda
bilan, bilakdan harakat boshlanganda to‘g‘ri gomat va cho‘zilgan
oyoq uchlarida).

Otish va ilish —bu murakkab mashglar bofib, yaxshi reak-
siyani, tezlikni, fazoviy yo‘nalishni to‘g‘ri tushunishni talab giladi.
Barmoglar asta-sekinlik bilan predmetni chigarar ekan, unga
xohlagan yo‘nalishni bera oladi va bunda arqon trayektoriyasi
buzilmaydi. Ushlab olish ham barmoglar bilan yengil bajarilib,
argonning harakat rasmini buzmaydi va keyingi harakatga
go'shiladi.

Otish mashqlari, arqonni yig‘ilgan holda yoki yozilgan holda
amalga oshiriladi, bunda mashq bir yoki ikki qo‘lda turli yo'nalishda
bajariladi.

Namunaviy mashqglar —oyoglar ochilgan, argon oldinda, ikkala
uchi ikkala golda, yarim cho‘ggayib, qo‘l harakatlari o‘ngga,
chapga va o'ngga argonni otib, uni o‘ng qo‘l bilan bir uchidan
ilib olish kerak. Argon bilan orgaga-oldinga siltash harakatini
bajarib, tekis qo‘l bilan yuqgoriga garab otiladi. Otish vaqgtida arqon
uchirilib, uning uchlari ajraladi, ikkala go‘l bilan ilib olinadi. Orgaga
0‘ng oyoq bilan gadam tashlab, argon bilan orgaga-o‘ngga siltash
bajariladi. Xuddi shu mashq boshqga yo‘nalishga garab bajariladi.
Vertikal aylanani bajargandan so‘ng xuddi shu mashq bajarilishi
kerak. Turgan holda, taxlangan arqon o‘ng qoida. Oyoglar bilan
prujinasimon harakatlar bajariladi. Argon bilan pastki aylana
bajariladi, oldinga-yuqoriga otib, qo‘llar yonda, goTlarni oldinga-
yugoriga siltash qilib, arqon ikkala qo‘l bilan ilib olinadi. Olng
oyoq bilan o'ngga gadam tashlab, 360° ga kesishgan burilish
bajariladi, orga tomondan o°‘ng qo‘idan chap qo'lga uzatiladi.
0 ‘rgatishning dastlabki davridayoq argon bilan tebranish va siltash
mashqlarini to‘g‘ri bajarishni o‘rganish kerak. Siltashning eng
yuqori nugtasida argon qoidan ketishi kerak. Argonni ilib olishda
gimnastikachilar ushlab olgandan keyin predmetlar harakatini
to‘g‘ri bajarishga ahamiyat berish lozim. Otish balandligi musiga
jo‘rligiga mos kelishi kerak.

Argonni ulash va yechish —bu predmet uchun o‘ziga xos
mashq bo‘lib, turli xil bo‘ladi. Argonni, odatda, alohida tana



a’zolariga o'raydilar. Bunda arqon taxlangan yoki toMa yozilgan,
bir uchi erkin bolishi mumkin.

Namunaviy mashqglar. Turgan holda go‘llar yonda, argon
ikkiga taxlangan, ofhg qo‘lda, 180° ga o‘ngga burilib, 0°‘ng
go‘l bilan gorizontal siltash gilinadi va arqon bo‘ksa atrofiga
o'raladi. 180° ga chapga burilishda argon yoziladi, yugorida
gorizontal aylana hosil gilinadi, oyoq uchida turiladi, go‘llar
yonda. Turgan holda qo‘llar yonda, arqon ikki qo‘lda, oldi
tomonda oyoglarni prujinasimon harakatlantirib, argon bilan
orgaga-o‘ngga siltash bajariladi. O'ng yelka oldi bilan o ‘raladi,
xuddi shunday prujinasimon harakatlar bilan argon yoziladi.
Bosh uzra chap qo‘l bilan siltalanadi, oyoq uchiga turiladi,
argon orgada.

Uslubiy tavsiyalar: argonni tanaga o‘rash uning chizig‘ini
buzadigan keskin harakatlar bilan amalga oshirilmasligi kerak.
Bunda tempga, ritmga, musiga jo‘rligiga ahamiyat berish kerak.

Argonni uzatish turli yo‘nalishda va tekisliklarda, siltash va
aylanish vagtida bajariladi. Argon bilan mashqglar bir go‘ldan
boshga qo‘lga o‘tkazish orqgali yoki biror tana a’zosi oldida baja-
riladi.

Namunaviy mashqglar. Turgan holda go‘llar chapda, argon
ikkiga taxlangan, o‘ng qo‘lda. 0 ‘ng go‘l bilan chap tomonga siltash
bajariladi. Argon bilan gorizontal aylana hosil gilinadi. 360° ga
burulish, arqon orga tomonidan chap qo‘lga uzatiladi. Xuddi shu
mashq boshga tomonga bajariladi. Turgan holda go‘llar oldinda,
arqon chap qo‘lda. Oyoqlar bilan prujinasimon harakatlar amalga
oshiriladi. Pastki vertikal aylana orqada-chapda bajariladi. Argon
oldindan o°ng gqo‘lga uzatiladi va aksincha.

Uzatish siltashning yoki aylanma harakatning eng chekka
nuqgtasida bajariladi. Inersiya kuchi eng katta bo‘lgan vaqgtda
predmetning tanaga tegishiga yo‘l qo‘ymaslik kerak. Shu bilan
birga, polga tegmasligi va argon chiziglari buzilmasligi kerak.

Tegirmon —bu o‘ziga xos argon bilan bajariladigan dina-
mik, original harakat. Bu o‘rtadan olingan arqon bilan bajarila-
digan aylanalar. Oyoqlar bilan prujinasimon harakatlar bajari) -
ganidan so‘ng arqgonning ikki uchi bilan ketma-ket aylanalar
yasaladi.



Halga bilan mashqglar. Halga (gardish) yog‘ochdan yoki
plastmassadan yasalgan 80—90 sm diametrli bo‘lishi mumkin.
Oldindan tayyorlash bosgichida kichik diametrli halgalardan
foydalanish kerak. Halga bilan turli xarakterdagi mashglarni
bajarish mumkin: plavniy, dinamik, xavfli, aynigsa, tana harakati
va musiqga jo‘rligidagi sinxron harakatlar yaxshi samara beradi.
Halga yerga nisbatan vertikal holatda, gorizontal yoki diagonal
holatda bo‘lishi mumkin. Quyidagi ushlashlardan foydalaniladi:
bir yoki ikki goM bilan tepadan yoki pastdan, aralash, kesishgan
va tashgaridan hamda ichkaridan bo‘lishi mumkin. Siltash
harakatlari turli yo‘nalishda va tekislikda bir yoki ikki go‘llar bilan
bajariladi. Halga go‘yo qolning davomi kabi bolib, osilib turmasligi
kerak. Siltashlar, odatda, mashqglarni bir-biriga ulaydigan element
sifatida ishlatiladi. Xilma-xillik va predmet bilan bajariladigan
harakatlaming bir-biriga go‘shilib ketishini ta’minlaydi.

Taxminiy mashglar: tuigan holda, halga vertikal holatda, ikkala
go‘l bilan ustidan ushlab olinadi. 0 ‘ngga-chapga, o°‘ngga-yuqoriga,
chapga-yuqoriga siltash bajariladi. Bu mashglar yonga gadam
tashlab va muvozanatda tuigan holatda amalga oshiriladi.

Tuigan holda, halga o‘ng qolda pastda. Halgani oldinga-
orgaga, siltash mashqglarini bajaramiz. Halga ichidan chap oyoq
bilan orgaga sakrab chigiladi. Aylanma harakatlami o‘rganishni
bir yoki ikki qo‘l bilan katta aylanalami bajarishdan boshlaydilar.
Keyin o‘rtacha aylanalarga o tiladi.

Aylana turlari —bu halgani go‘l bilan tekislikda aylantirishga
garab bo‘linadi. Burilishga taxminiy mashglar: turgan holda halga
oldinda, go‘llar yonda, yuqoridan ushlab olingan. Turgan holda
halga yonda, vertikal holatda yuqoridan ushlab olinadi. Oyoq
uchiga turib, halgani burish bilan orgaga egilish kerak. 0 ‘ng
oyoqda tizzalab turib, chap oyoq oldinda, halgani burish bilan
orgaga chuqur egilish kerak. 0 ‘ng tovonda o‘tirgan holda, chap
oyoq oldinda, biroz bukilgan. Egilish bajarilib, halga aylantiriladi.
Turgan holda, halga bo‘ksa darajasida, vertikal holatda yuqori-
dan ichidan ushlash. Bosh uzra gorizontal holatda halga ko ‘tarilib,
uni o‘ngga, chapga buriladi. Burish vagtida gavda ham biroz
bukiladi.



Aylanma harakatlar uchun taxminiy mashglar. Turgan holda
goMJar yonda, halga o‘ng qo‘l bilan ushlab olingan, pastda katta
aylana hosil gilinadi. Boshga qo‘l bilan xuddi shu mashq bajariladi.
Tizzada turib, halga chap qoida, xuddi shu mashq boshga qo‘lda.
Turgan holda qo‘llar oldinda, halga vertikal holatda, ofig qo‘lda
yonlamasiga, orgaga aylanish. Xuddi shu mashgni chap gqof bilan
ham bajariladi.

Uslubiy tavsiyalar: o‘rgamshning boshidanog mashglami aniq
eslab qolishga harakat qgilish kerak. Mashqni orgaga katta siltash
bilan chegaralangan amplitudada bajarish lozim. Halgani aylanti-
rish mashglari dinamiklik va o°‘ziga xoslikni ta’minlaydi.

Halga aylantirilganda katta va ko‘rsatkich barmoglar o‘rtasida
ushlab olinadi. Aylantirish bilakning yengil harakati yordamida
amalga oshiriladi. Tirsak biroz bukilib, bilakning yengil holatiga
yordam beradi. Shunga ko‘ra, aylanayotgan halganing vibratsiyasi
bartaraf etiladi. Halgani oyoq va gavda atrofida ham aylantirish
mumkin.

Yana bir necha namunaviy mashglar: turgan holda halga
vertikal holda, 0‘ng go‘lda qo‘Ining prujinasimon yengil harakati
bilan halga aylantiriladi. Xuddi shu mashqg boshga qo‘l bilan
bajariladi. Turgan holda bosh uzra gorizontal holatda halga bilak
bilan biroz itariladi va gorizontal tekislikda aylantiriladi. Halga
160° ga aylantirilishi kerak. Bunda aylanish tekisligining saqgiab
golinishiga ahamiyat berish darkor. Halganing aylanishi keskin
harakatlarsiz, silliq bajarilishi lozim. Halgani boshga qoflga
uzatayotganda aylanish tempi va ritmi saglanib golishi kerak.

Vertushka —halgani aylantirish turi. Bu halganing o‘qi bo‘ylab
tezkor aylanish boflib, uning diametridan o tadi. Mashq bir yoki
ikki go‘lbilan bajariladi. Aylanish polda yoki gavdaning yugon
gismida otilganda fazoda sodir bo'lishi mumkin.

Dumalatishlar —yengil, ammo qoining keskin harakati orgali
amalga oshiriladi. Halgaga kerakli yo'mlish barmoglaming harakati
bilan amalga oshiriladi. Qoi buyumlarini qofl bilan itarib, um
yengil sakrashsiz va tebranishsiz harakat bilan ta’minlaydi.

Polda bajariladigan dumalatishlar tofyfi chizigli, egri va aylana
bo'ylab yo‘nalishlarga ega bo‘lishi mumkin. Halgani tana a’zolari



ustida ham dumalatish va poldagi dumalatishlar bilan birga ham
bajarish mumkin.

Namunaviy mashglar —turgan holda tana og‘irligi 0 ‘ng oyoqda,
chap oyoq oldinda, oyoq uchida, halga polda, ikkala qo‘l bilan
ustidan ushlab olish kerak. Bilak bilan biroz itarib, uni xohlagan
yo‘nalishda dumalatish mumkin (235-rasm).

235-rasm

Variantlar: dumalayotgan halgani quvlab, dumalab o‘tib, unga
yuzlanish kerak va yarim cho‘qgayib ushlab olinadi, halgani
guvlayotganda sakrab, chap oyoq bilan halga ustidan siltash
gilinadi, halga chap qo‘l bilan ilib olinadi. Yarim cho‘qgayib,
halgani 0‘ng go‘lda ushlab, ustidan olib orgaga o ‘tkaziladi, qo‘l
bilan oldinga tezkor harakat gilinadi. Halga orgada va oldinga
aylantiriladi. Biroz turib halga orgaga harakatlanadi (236-rasm).
Halganing tekis tebranishiga erishish kerak.

236-rasm

Ko‘krak bo‘ylab dumalatish —o ‘tirgan holatda yengil harakat-
lami halgaga o ‘tkazib, halga yelkadan oshiriladi va chap qofl bilan
ilib olinadi (237-rasm).



237-rasm 238-rasm

Yelka bo‘ylab dumalatish oyoq uchida turgan holda bajariladi.
Halga 0‘ng go‘lda o ‘ng tomonga yuqoriga ko‘tariladi. Yengil itarilib,
halga chap tomonga yo‘naltiriladi. Bosh ham pastga tushiriladi.
Halga chap qo‘l bilan ilib olinadi. Halgani to‘g‘ri otish va ilish
texnikasi asosida boshqa predmetlarga tegishli prinsiplar yotadi.
Otish texnikasining o0°ziga xos xususiyatlari predmetning shakli
va xarakteri bilan aniglanadi.

Har doim ham halganing harakat yo‘nalishini hamda gavda
muvozanatini saglab golish imkoni bo‘lavermaydi. Shuning uchun
halgani otish va ilishga o‘rgatishga ba'zi bir tayyorlov mashqglarini
berish zarur.

Quyida ulardan ba’zilarini keltirib o'tamiz: turgan holda, biror
yo‘nalishda katta va kichik siltashlardan so‘ng chap va o‘ng qo‘l
bilan otish. Turgan holda turli tezlikda aylangandan so‘ng o‘ng
va chap go'l aylanasidan keyin otish.

Bir joyda yoki harakatda otish. Turli tekisliklarda aylangandan
so‘ng yopiq ko‘z bilan otish va ochiq ko‘z bilan ilib olish. Halga
aylanganidan keyin otish.

Uslubiy tavsiyalar: tana muvozanati buzilmagan holda otish
mashqining uch fazasi o°‘rganilganidan keyin bu mashqni boshga
mashqlar bilan bog‘lash kerak. Halgadan sakrash mashglari xuddi
arqondan sakrash mashqlari kabi bo‘ladi. Halga yaqgin tomondari



bir yoki ikki qo‘i bilan ushlab olinadi, sakrashlar va kichik sak-
rashlar bir yoki ikki oyoqda bajarilishi mumkin. Sakrashlar oldinga
yoki orgaga halganing birlamchi yoki ikkilamchi aylanishi bilan
bajariladi.

Namunaviy mashglar turgan holda, halga bosh uzra, vertikal
holatda, oyoglar bukilib, halgaga sakralib amalga oshiriladi (238-
rasm).

Turgan holatda halga vertikal holatda bajariladigan mashqglar

Uslubiy tavsiyalar: halgani o°‘girish uchun barmoglami kuch
bilan harakatlantirish kerak (239-rasm).

b

240-rasm

Halgadan hatlab o tish predmeti tinch yoki harakat holatida
bo‘lishi lozim (poldan dumalasa). Hatlaganda buyumni ushlashni
0‘zgartirish mumkin. Murabbiyning xohishiga ko‘ra, dasturga



dumalayotgan halgadan o‘tish mashqini kiritish mumkin (240-a,
b, ¢ rasm). Siltash va aylana mashglarda halgani uzatish quyidagi-
lardan so‘ng bajariladi. Halga bilan bajariladigan mashqlar
dumalatishdan keyin bir joyda yoki harakat vagtida, bir goMdan
ikkinchi go‘lga o ‘tkazilib, ba’zi bir tana a’zolari yonida bajariladi.
Bu ikkala qolning baravar gatnashuvini talab giladi va ba’zi
elementlarning o‘rtasiga xilma-xillikni kiritadi.

Namunaviy mashglar. Turgan holda go‘llar oldinda, halgani
vertikal holatda oldinda pastdan ushlab turiladi. Oyoq uchida turib,
0°‘ng go‘lni kotarib, bosh uzra chap go‘lga beriladi.

Chap qo’l bilan siltash qilib, halga pastga tushiriladi. Turgan
holatda, qo‘llar oldinda, halga gorizontal holatda eng yaginjoyidan,
ustidan ushlab olinadi. Orgaga o‘ng go‘l bilan gorizontal siltash
qgilinib, orgadan halgani chap go‘lga uzatiladi. Chap qo‘l bilan
gorizontal siltash qilib, halgani oldinga olish kerak.

Tasma bilan mashglar: tasma shoyidan bo‘lishi, kengligi
4—6 sm, uzunligi 3,5 m, bukilishi 0,5 m ni tashkil gilishi zarur.
Yog‘ochi 40—60 sm uzunlikda bo‘lib, galinligi 1—1,8 sm ni tashkil
gilishi kerak. Tasma yog‘ochga biriktirilib (241-a rasm), birikish
uzunligi 3— sm dan iborat bo‘ladi. Tasma bilan bajariladigan
mashqglar umumiy koordinatsiyaga va ritmni his qilishga ta’sir
giladi. Badiiy gimnastikaning ana shu mashqlarida, unga xos bo‘l-
gan o‘zaro bog‘liglik, egiluvchanlik, mutanosiblik namoyon bo‘ladi.

Tasmani ushlash turlicha bo‘lishi mumkin: tepadan, pastdan,
aralash va h.k. (241-b, ¢ rasm).

Siltashlar, aylanalar, sakkizliklar —bu mashqlarda tasma bilan
harakatlar eng yaxshi ko‘rinishda namoyon bo‘ladi. Ular Katta,
o‘rtacha va kichik turlarga bo‘linadi. Mashqni turli tekisliklarda
va turli yo‘nalishlarda bajarish mumkin.

a



Namunaviy harakatlar. Turgan holda, tasma o‘ng qoflda, yonga
ko‘tarilgan. Chap qo‘l yonda, chap oyoq oldinda, tasma bilan
gorizontal siltashlar bajariladi. Xuddi shu mashq boshga qo‘l bilan
bajariladi. Turgan holda, tasmani ichki qo‘lbilan oldinda ushlash
kerak (242-rasm). 0 ‘ng oyoqda oldinga gadam tashlab, chap oyoq
uchida o‘ng qo‘Ini yuqoridan pastga ko‘tarib, chap qo‘l yonda
turadi. Tuigan holda gadam tashlab, sakrab, chap yoki ofig qo‘l
bilan yuqoriga vertikal aylanalar hosil gilinadi (243-rasm).

Turgan holda, tasma chap go‘lda, ikkala qo‘l yonda. O'ng
oyoq bilan orgaga gadam tashlab, chuqur orgaga egilib, gorizontal
aylanalar o'ng qo‘l bilan bajariladi. Xuddi shu mashq boshga qo‘l
bilan amalga oshiriladi.

242-rasm 243-rasm 244-rasm

Tizzalab turib, yonlama aylanalar o‘ng qol bilan o*ng tomonda
va chap tomonda bajariladi. Turgan holda tasma o0‘ng qo‘lda ikkala
go‘l yonda, ikkilangan gadam bilan sakrab, bukilgan oyoglami
oldinda almashtirgan holda bosh uzra gorizontal aylanalar gilinadi.
Tuigan holda tasma o‘ng go‘da oyoq uchida turib, old tarafda
vertikal sakkizliklar hosil gilinadi.

Tuigan holdatasma o‘ng qo‘lda, qo‘llar yonda, vertikal sakkizlik
old tomonda hosil gilinadi (244-rasm).

Turgan holda tasma o‘ng qo‘lda, qo‘llar yonda gorizontal
sakkizliklar hosil gilinadi (245-rasm). Muvozanat o‘ng qo‘lda,
ofhg qo‘l oldinda, chap golda tasma yonlama tekislikda o'ng qoi
ustida sakkizlik hosil qilish.

Mon izi —bu buyumlar uchun xos boMgan mashg. Bu mashq
mushaklarni minimal zo‘rigtirib, biroz egilgan qo‘l bilan panjalami
harakatga keltirish asosida bajariladi. Amplituda tishlari 30—35 sm
dan oshmasligi zarur.



lion izi vertikal (ko‘tariladigan va pasayadigan) hamda gorizon-
tal bo‘ladi.

Vertikal ilon izida mashq bajarishda qo‘l pastdan yugoriga va
aksincha harakatlami amalga oshiradi. Gorizontal ilon izida bo‘lsa,
chapdan o‘ngga garab harakatlanadi. llon izida bajariladigan
mashgqlar uchta tekislikda amalga oshiriladi.

Namunaviy mashglar: tasma o‘ng qo‘lda, chap qo‘l yonda,
orgaga yengil yugurib, gorizontal ilon izi hosil gilinadi (246-rasm),

Yarim cho‘qgayib o‘tirish holatda, tasma o‘ng qo‘lda, chap
go‘l yonda, asta-sekinlik bilan rostlanib, gorizontal ilon izi hosil
gilinadi. Turgan holatda, tasma o‘ng qo‘lda, chap qo‘l yuqorida
360° ga burilib, tana atrofida ilon izi hosil gilish. Turgan holatda,
tasma chap qo'lda, ikkala qo‘l yonda, ikkala oyoqda sakrab, bosh
uzra go‘Ini ko ‘tarib siltash bajariladi va pasayadigan ilon izi polda
cho‘gqayib o ‘tirish holatigacha bajariladi.

Spiral —original bo'lgan va shu predmet uchun xos mashq
hisoblanadi. Spirallar kichik bo‘lib, ular panja harakatlari bilan
bajariladi. O ‘rtacha va katta spirallar tirsak bo‘g‘ini orgali amalga
oshiriladi. Konussimon spirallar kichik aylanalar asta-sekinlik bilan
kattalashganda hosil boladi. Agar yog‘och gorizontal bolsa, spiral
vertikal hosil bo‘ladi. Agar aksincha bo‘lsa, gorizontal spiral hosil
bo‘ladi.

Namunaviy mashglar: turgan holda, go‘llar yonda, tasma o°ng
go‘lda, go‘loldinga cho‘zilib, gorizontal siltash bajariladi, yengil
egilib, orgaga yugurish kerak va o‘ng qo‘l bilan vertikal spiral
bajariladi (247-rasm). Turgan holda 0‘ng qo‘l oldinda, tasma bilan
oyoqg uchiga ko‘tarilib, gorizontal spiral hosil gilinadi. Turgan
holda, qo‘llar yonda, tasma chap qo‘lda, o0°ng oyoq bilan oldinga-



0°‘ngga gadam tashlab, o0°‘ng tomonga tasma bilan gorizontal siltash
bajariladi. Gavda oldida tasma bilan spiral bajariladi va chap
tomonga gadam tashlanadi.

Tasmani uzatish elementlarni bog‘lash va qo‘l harakatiga
0 ‘zgartirish kiritish uchun ishlatiladi. Tasmadan to ‘g‘ri foydalanish
texnikasi panja harakatiga minimal kuch berib, buyumlarni
harakatlantirishdan iborat. Buni dastlabki mashg‘ulotlardan egallab
olish zarur. Tasma bilan mashqglami bir tekis, keng quchoq bilan
bajarish kerak. Hech ganday qo‘shimcha harakatlar bo‘lmasligi
zarur. Chunki harakatlar tufayli tasma shalpayib goladi. Tasma
uchi tanaga yoki polga tegmasligi, osilmasligi kerak. Yog‘och doim
faol bo‘lib, tasma harakatlari bilan rasm shakllantirishi kerak.
Tasma bilan bajariladigan mashglar murabbiyning ixtiyori bilan
0‘quv dasturiga kiritiladi.

Bulava bilan mashqglar. Bulavalar, asosan, yog‘ocbdan yoki
plastmassadan tayyorlanadi. Uning uzunligi 40—50 sm bo‘lib,
og‘irligi 50 g ni tashkil giladi. Rangi foydalanuvchining ixtiyoriga
bog‘lig. Bulava —tanasidan, bo‘yin gismidan va dastagidan iborat.
Dastlabki mashg‘ulotlarda bulavalar go‘shimcha vosita sifatida,
umumiy koordinatsiyani rivojlantirish, ritmni tushunish va qo‘l
kuchi va hartakatchanlikni oshirish uchun ishlatiladi. Bulava bilan
bajariladigan mashq texnikasi biror buyum bilan awal o‘ng qo‘l,
keyin chap qo‘l orgali bajariladi. Siltash va aylanalami bulava
bilan bajarganda uni bosh orgasida o‘ng qo‘l pelditida erkin ushlash
lozim. Ko‘rsatish barmog‘i bulavaning bo‘in gismiga qo‘yiladi,
go‘yoki predmet go'Ini davom ettirayotgandek taassurot uyg‘otadi.
Bulavalaming osilishi fagat ba’zi bir mashglarda ruxsat etiladi.
«Tegirmon» mashqini bajarayotganda bulavaning boshi bosh va
ko‘rsatkich barmogqlar bilan ushlab olinadi, sigilmaydi. Bulavani
turicha: yuqoridan, pastdan, boshidan yoki tanasidan bir qo‘l
bilan yoki ikkala qo‘l bilan ushlash mumkin. Siltashlar kichik,
o‘rtacha va katta bo‘lishi mumkin. Mashqglar har ganday tekislik-
larda bajariladi.

Namunaviy mashglar: yarim chofijqayib o‘tirish holatdan,
oyoq uchida sekin turib, baravariga ikkita bulava bilan siltash
bajariladi (248-rasm). Turgan holatda qo‘llar yonda, o‘rtacha



siltashlar bajariladi. Harakatlar fagat tirsak bo‘g‘imlarida bajarilib,
bulavalar yelka gismini davom ettiradi. Yerigil yugurish, go‘lar
oldinda, yuza tekisligida kichik siltashlar amalga oshiriladi (hara-
katlar fagat panja gisrnida bajariladi). Aylanalar, asosan, kichik.
o‘rtacha va katta boiib, ular turli tekislildarda, turli yo‘nalishlarda
bajariladi. Dastlabki o‘rganish davrida katta aylanalardan
o‘rganishni boshlaydilar, keyin o'rtachalariga o'tadilar. Kichik
aylanalar koordinatsiyasi bo‘yicha eng murakkab boflib, murab-
biyning taklifi bilan dasturga kiritiladi.

Namunaviy mashglarda turgan holda, go‘llar tana bo'ylab
joylashadi. Katta aylanalar oyoglar bilan prujinasimon harakatlar
bajarish orgali amalga oshiriladi. Fagat o‘ng qo‘l bilan, fagat chap
go’l bilan, keyin ketma-ket bajarish orqali bajariladi (249-rasm).

Turgan holda go‘llar yonda, ofhg qo‘l bilan bosh orgasida
o'rtacha aylanalar bajariladi, keyin chap go‘l bilan va ikkala qo‘l
bilan (250-rasm).

Turgan holatda, qo‘llar pastda, bulavalar —qo‘l davomi, oyog-
larning yengil prujinasmon harakatlari bilan vertikal kichik
aylanalar bajariladi (251-rasm).

Turgan holatda, gofllar oldinda, bulavalar gofiJaming davomi
sifatida, chap oyoq bilan oldinga gadam tashlab, o‘ng qo‘l bilan
kichik gorizontal aylanalar bajariladi. Xuddi shu mashqg boshga
oyoqda amalga oshiriladi. 0 fig oyoqda oldinga gqadam tashlanib,
yon tekislikda katta va kichik aylanalar bajariladi. Bulavalami
tagillatish mashqlarida, polga bitta yoki ikkita qofl bilan, baravar
yoki ketma-ket, bir-biriga, tanalari bilan, bofyin gismi bilan va
h.k. holatlami ofzida mujassamlashtirgan mashqlar bajariladi. Bu-
lava bilan taqgillatish mashglari shug‘ullanuvchida ritmni tushu-



nishni shakllantiradi. Shuning uchun ulami uch yosh gurahida
eng dastlabki mashg‘ulotiarga kiritish, musigaviy ritmga o ‘rgatish
uchun shug‘ullantirish mumkin bo‘ladi.

Bulavalami polda dumalatish ham aniq bir ritrnda amalga
oshiriladi.

8.4. Xoreografik tayyorgarlik

Oyoq va qo‘llami to ‘g‘ri qo‘yish, chiroyli gomat,
mashqglardagi joziba va irodalilik klassik egzersiz
yordamida amalga oshiriladi.

Klassik egzersiz dastlabki bosgich mashg‘u-
lotlaridayoq Kiritiladi.

Unga umumrivojlantiruvchi mashglar, balet,

A egzersizning asosiy elementlari, dastlabki holatda
bajariladigan oson elementlar kiradi.

Ular shug‘illanuvchinnig suyak-bo‘gim appa-
ratiga noxush ta’sir gilmasligi zarur (252-rasmlar,
8.4.1-jadval, 8.4.2-jadvallar).

Oyoqlar pozitsiyasi:

| pozitsiya (252-rasm): tovonlar birlashtirilib, oyoq
uehlari yonga (to‘piglar 180° ga burulishi kerak),
tana vazni oyoq kaftiga bir tekis tagsimlanishi zarur,
gorin va bo‘ksa tortiladi, yelkalar biroz tushiriladi.

Il pozitsiya: xuddi birinchi pozitsiya kabi, lekin
tovon kengligida ochiladi.

Il pozitsiya: oldingi oyoq tovoni, orga oyoq
to ‘pig‘ining markaziga siqiladi, oyoq uehlari ochiladi.

IV pozitsiya: to‘piglar gorizontal holatda,
oldingi oyoqgning tovoni orga oyoq uchi darajasida,
to‘piglar orasidagi masofa bir to‘piq miqgdorida,
tana og‘irligi ikkala oyoqqga teng tagsimlangan.

V pozitsiya: xuddi 1V pozitsiya kabi, fagat ol-
dingi oyoq barmoqlari orga oyoq tovoniga zich
birlashtiriladi, oyoq uchi ochilgan bo‘ladi va aksin-
cha.



Oyoq holatlarini
1-holat

Oyoq kafflari bir chi-
ziqda turadi, tovonlar
birlashgan, oyoq uchlari
turli tomonga garagan.
Katta barmoglarda cho*-
ziglar bo‘Imasligi uchun
kuzatib turish kerak.

4-holat

Qayrilgan oyoq kaft-
lari bir-biriga parallel
turadi, ular orasidagi
masofa kaft uzuniigiga
teng, og‘irlik markazi
har ikkala oyoqda teng.
Bu xoreografiyadagi eng
murakkab holatdir.

2-holat 3-holat

Oyoq kaftlari Oyoq kaftlari gay-
yugoridagi kabi bir rilgan holda bir-bi-
chizigda turadi, biroq riga tegib, bir-birini
tovonlar orasida kaft kaft yarmigacha
uzuniigiga teng ma-  yopib turadi.
sofa ushlab turiladi.

5-holat 6-holat

Qayrilgan oyoq Oyoq uchlari va
kaftlari bir-birigapa- tovonlar juft holat-
rallel turadi. da bo‘ladi.



Qoi holatlarini

1-holat 2-holat
0 * O %
U
Yumshoq dumaloglangan tirsak va Tirsak va bilaklardan

bilaklar bilan erkin tarzda pastga tushirilgan dumaloglangan qo‘llar
bo‘ladi, panjalar yaginlashtirilgan, kaftlar oshqozon balandligida
tepaga garatilgan, barmoglar gumhlangan, oz oldida ko ‘tariladi.
go‘llar gavdaga egilib turishi yoki haddan

tashgari oldinga surilishi kerak emas.

3-holat

O

Dumaloglangan qo‘llar yelka
barobarida ikki tomonga ochilgan
(biroz giya qilib). Bu eng murakkab
holat bo‘lib, ba’zan I, ko'proq 111
va V oyoq holatlarida o ‘rganiladi.

4-holat

Dumaloglangan qo'llar tepada,
bosh ustida (sal oldinroqgda). Bu
holatga, asosan, Il holatdan so‘ng
o ‘tilib o'rganiladi. Qo‘l holatlariga
o ‘fflayotganda nafis harakatlar bilan
bir maromda bajariladi.



8.4.2-jadval
BOSHLANG‘ICH TAYYORGARLIK BOSQICHIDA

TAYANCH OLDIDAGI ASOSIY MASHQLAR
Asosiy Asosiy

atanialar  Transkrip- 4 epyn Gimnastik Rasm
fransuy, tiiida Stya chalar atamalar
Demi plie Demi pliye  To‘liq Yarim
bo‘lmagan cho‘ggayish
cho‘g-
gayish
Grand plie  Grand Chuqur Cho‘qgayish _ i
pliye cho‘g-
gayish X
Releve Releve  Ko'tarilish Har ganday
oyoq ho-
lat.ida oyoq
uchida
ko‘tarilish
va d.h.ga
tushish
Battement ~ Batman  Cho*zilgan O_yoq kf'ﬂ‘_tini
tendu tandyu SIrpqnt|r|b, . .
oldinga, 1 - b
yonga, orga-
ga oyoq
uchini go*-
yish va sir-
panuvchi ha- I*
rakat bilan
d.h.ga

gaytish



Battement  Batman
tendujete tandyu
jete
Rond de Rond de
jamb par  jamb par
terre ter
Rond de Rond de
jamben  jamban
I"air leer
En dehors  Andeor

Kichik Pastga
siltash kichik
siltash
(25°, 45°
krest
bilan)
Oyoq Oyoq
uchida pol uchida pol
bo'ylab bo'ylab
aylana aylanma
harakat
Chap oyoqda
Havoda turib, o‘ng
oyoq bilan oyoq yonda,
aylana boldimi ich-
kariga yoki
tashgariga
garatib
aylanma
harakat
0 Zzidan To_s-s_on
aylanma yokl_ t|_zza
harakat bo'g’lml_dan
tashgariga
aylanma
harakat, shu
bilan birga,

burilish

yy,

3*

«



En dedans Andedan

Sur le cou Syur le ku
de pied de pe

Battement Batman
fondu fondyu

Battement Batman
frapper frappe

0 ‘zi Ichkariga
tomonga  aylanma
aylanma harakat

harakat
Oyogni  Oyogning
to‘piqga oldinda
go'yish  yoki orgada
(oyogning  boldir-
eng tovon

ingichka bo‘g‘imidan
joyi) bukilgan

holati
Ohista, Oyoqni bir
so‘nib vaqtda
boruvchi  tos-son va
harakat tizza
bo‘g‘imidan
bukish va
yozish

Urish Tayanch

oyogning
boldir-tovon
bo‘g‘imiga
gisga (sekin)

urish, va

tizza
bo‘g‘imini

1A



tezda yozish
(25, 45°), oyoq
uchini pastga
navbatma-
navbat oyoq
kaftini kichik,
gisga urib,
tayanch oyoq
oldiga va
orgasiga kude
pe holatiga
go‘yish
Battu Botyu To‘xt_ovsiz (;I;/%};a:iﬂ;
urish  poidir-tovon
bo‘g‘imiga
fagat oldin-
dan yoki
orgadan
kichik
urishlar

Passe Passe 0 ‘tkazish Bukilgan

(proxodit) oyoq holati,

oyoq uchi ).K
tizzada: 1

oldinda,
yonda,
orgada

Releve lent  Releve Sekin 1-4, 1-8

lyant ko'tarish, hisobda
bir tekis ~ oyogni !
oldinga,
yonga yoki
orgaga va
yugoriga
sekin h
ko‘tarish



Developpe Develope  Ochish,

yoyish

Chap oyoqda
turib, 0‘ng
oyoq bilan
sirpanuvchi
harakat bilan
oyogning

bukilgan
(oyoq uchi
tizzada)
holatigacha
va uni har
ganday
yo'nalishga
yozish
(oldinga,
yonga, orga-
ga) yoki
yugoriga

Grand
pliye,
develope,
releve
lyant,
muvoza-
natning
barcha
turlari,
piruetlar,
burilish-
lami
kiriting.
32, 64
hisobda
go‘shilgan
birikma

Adajio Adajio Ohista,

bir tekis

.‘.

Y
L.

'!'Il'_!- —

-



Attitude  Attetyud

Terbou Terbu-shon
shon

Grand Grand
batte- batman
ment
Piece Pike

Oyoqni
orgaga
bukib
turish
holati

Oyoqgni
oldinga
bukib
turish
holati
(oldinga
attetyud)

Katta
siltash

Sancha-
digan
harakat

Chap oyoqda
turib, o‘ng
oyoq
yonda-
orgada,
boldir
chapga
garagan

Chap
oyoqda
turib, o‘ng
oyoq
oldinda,
boldir pastda
chapga
garagan

90° va
undan
yugoriga
oyoq uchini
cho'zib katta
siltash

Chap oyoqda
turib, o‘ng
oyoq oldinda
pastda, oyoq
uchini polga
tez-tez kop
marotaba
tegizish

p'nnn

*. m
\

drTM



Uslubiy tavsiyalar: o°‘rganishning dastlabki davridayoq tos-
son bo‘g‘imlaridagi oyogning burilishi, individual imkoniyatlardan
aniglanishi kerak. Bir pozitsiyadan boshga pozitsiyaga o ‘tish
harakatlari zarur bo‘lgan mushak zo‘rigishi bilan aniq bajarilishi
kerak. Mashglar, asosan, I, W, 111 pozitsiyalardan bajariladi. Qo‘llar
pozitsiyasi 8.4.2-jadvalda ko f¥satilgan.

Tayyorlov: qo‘llar pastda, biroz doira shaklida bukilgan, kaftlar
tanaga garab ochilgan, yugorida barmoq uchlari bir-biriga
garatilgan. Orasidagi masofa 10—15 sm ni tashkil qilib, yelkalar
biroz ochiladi.

I pozitsiya: qo‘llar oldinda (ko‘krak oldida), tirsaklar bukilgan,
kaftlar gavdaga qaratiladi.

Il pozitsiya: qo‘llar yonda, yelkadan pastda, egilgan qo‘llar
oldinda, kaftlar ichkariga garatilgan.

11 pozitsiya: go‘llar oldinda, yuqgorida, boshni ko‘tarmay qo‘l
barmoglari ko‘rinib turishi, qo‘llar pastda, barmoglar bir-biriga
yaginlashgan bo‘lishi kerak.

Uslubiy tavsiyalar: go‘Uami egib, mushaklar minimal zo‘rigishi
kerak (go‘l harakatlarini o‘rganish giyinroq, negaki ular koordi-
natsiyani talab etadi). Q‘z-o0°zini doimiy nazorat qilib turish darkor.
Harakatlar nozik, aniq bo‘lishi, pozitsiyalar o‘zgarganda gavda
holatini nazorat qilib turish darkor. Shu bilan birga, bosh harakati
va nigohlar yo*nalishini nazorat gilish talab etiladi.

Namunaviy majmualar.
Birinchi guruh

1-majmua

D.h. —stanokka yuzlanib, qollar yugori pereklatinada, oyoqglar
birinchi pozitsiyada 1—2 —demipliye (yarim cho‘qgayib o ‘tirish),
3-4 - dh.

D.h. —tayanib o‘tirish. 1—2 —oyoq yuzi cho‘ziladi, 34 —
ushlab turiladi, 5—6 da oyoglar yuzi oldinga choziladi, 7—8 -
ushlab turiladi.

D.h. —tayanch oldida turgan holda birinchi pozitsiya 1—2 —
chap oyoq sirpantirib, oyoq uchi oldinga suriladi, tovon ham



oldinga ochiladi, 34 —d.h.ga gaytiladi, 5—8 da xuddi shu mashq
0°ng oyoq bilan bajariladi (253-rasm).

253-rasm

D.h. —o'tirgan holda 1—2 da oyoqlar tos-bo‘ksa bo‘g‘imlari
oyoq Yyuzasining tashgi tomoni polga tekkuncha bukiladi, 3—4 —
ushlab turiladi, 5—6 —oyoqlar cho‘zilib, oyoglar aylanishi
saglanadi, 7 - ushlab turiladi, 8 —d.h.ga qaytiladi.

254-rasm

D.h. —tayanch oldida turgan holda IV pozitsiya amalga
oshiriladi. 1—2 —chap oyoqni sirpantirib, yonga chiqariladi,
tovonlar oldinga ochiladi, 3—4 —d.h. ga gaytiladi, 5—8 —xuddi
shu mashqg o‘ng oyoq bilan bajariladi (254-rasm).

D.h. —tizzalarda tik turib, qoilar tayyorlov holatda, 1—2 —
go'llar yuqorida, | pozitsiya, 3—4 —aqo‘lar ikkinchi pozitsiyaga
o0 ‘tkaziladi, 5—6 da ushlab turiladi, 7—8 da d.h.ga gaytiladi.

D.h. —tayanch oldida turgan holda I pozitsiya amalga oshiriladi.
1—2 —chap oyoqni sirpantirib, yonga cho‘ziladi, tana vazni ikkala
oyoqqa o ‘tkazilib, ikkinchi pozitsiya bajariladi, 3—4 —ushlab turi-



ladi, 5—6 —Dbirinchi pozitsiyaga gaytiladi, 7—8 —oyoq uchiga
ko‘tariladi.

D.h. —tayanchga yonlamasiga turgan holda, bo*sh qo‘l belda,
| pozitsiya, 1—2 da oyoq uchida turiladi, 3—4 da d.h.ga qaytiladi.

2-majmua

D.h. —tayanch oldida turgan holda, | pozitsiya, 1—2 —de-
mipliye, 3—4 —d.h.ga gaytiladi, 5—6 —oyoq uchiga turiladi, 7—8 —
d.h.ga gaytiladi.

D.h. —tayanchda o‘tirgan holda, 1—2 —chap oyoqni tekis
ko‘tarish, 3—4 —Dbukish, 5—6 —oyoqni cho‘zish tashgi tomonga
ochgan holda, 7—8 —d.h.ga gaytiladi. Xuddi shu mashg o‘ng
oyoq bilan bajariladi.

D.h. —tayanch oldida turgan holda, | pozitsiya. 2 —taktga
demipliye, 1 pozitsiyaga qaytiladi: ikkala tomonga bajariladi
(255~a, b, ¢ rasm).

Bo‘shashish uchun yugurishdagi mashglar (30—40 s).

D.h. —tayanch oldida turgan holda, | pozitsiyadan ikkilanma
batman tandyu. 1—2 ga chap oyogni oyoq uchida yon tomonga
olib, batman tandyu bajariladi. 3—4 —tovonni tushurib, tana og‘irligi
0°‘ng oyoqda qoladi, 5—6 —batman tandyu (ya’ni, tezkorlik bilan
tovon ko‘tarilib, oyoq uchi poldan uzilmagan holda), 7—8 —
] pozitsiyaga gaytiladi. Shu mashq boshga oyoqda takrorlanadi.

D.h. —tayanch oldida turgan holda, | pozitsiyaga 1-chap
oyoq bilan yonga batman tandyu, 2-batman jete (45° ga kuch
bilan siltash qilish), 3-cho‘zilgan oyoq uchini polga tegizish, 4 -
d.h. Xuddi shu harakat o0°‘ng oyoq bilan bajariladi.



Oyoq mushaklari bo‘shashgan holda, yengil vugurish mashqi
(30-40 5s).

D.h. —tayanch oldida turgan holda, | pozitsiya. 1—2 —o0‘ng
oyoq bilan orgaga batman tandyu (256-a, b, ¢ rasm), 3-4 -
d.h., chap tomon bilan xuddi shunday.

Yumalog gadam tashlab yurib, 2 tada qo‘l pozitsiyasi alrnashadi.

256-rasm

Ikkinchi guruh

1-majmua

D.h. - tayanch oldida turgan holda, Il pozitsiya. 1-2 -
demiplie va releve.

D.h. - tayanchga yonlamasi turib, I pozitsiya. 1—2 —oldinga
batman tandyu, yonga-orgaga va gaytiladi. Mashq boshga oyoqda
takrorlanadi.

D.h. —tayanch oldida turgan holda, | pozitsiya. 1—=2 —
demipliye, 3-4 —batman tandyu yonga. Il pozitsiya 1-2 —
demipliye, 3 —batman tandyu, 4 —1 pozitsiyaga burulish. Mashq
boshga oyoqda takrorlanadi.

Juftlikda galop gadamlar bilan yengil yugurish.

D.h. —tayanch oldida turgan holda, | pozitsiya. 1—4 —chuqur
orgaga egilish kerak, bo‘ksa oldinda, boshni yonga burib, tizzalar
cho'ziladi, 5—8 —oldinga egilish kerak, go‘llar tekislanadi.

D.h. —tayanch oldida o‘tirib, 1—2 —oyoqlar yonga ochiladi,
3—4 —tizzalar bukiladi, oyoq yuzi birlashtiriladi, 5-6 - bo‘ksa
polga tekkuncha prujinasimon harakatlar bajariladi, 7—8 —d.h.ga
gaytiladi.



D.h. —tayanchga o‘ng yon bilan turib, 111 pozitsiya, chap
qo‘l belda, oldinga batman tandyu jete bajariladi, keyin yonga,
orgaga va har bir taktda orgaga gaytiladi. Xuddi shu mashq boshga
oyoq bilan amalga oshiriladi.

D.h. —tayanch oldida oyoqlami kerib o‘tirgan holda. 1—2-—
0°‘ng oyoq bukiladi, 90° ga o‘ng.tomonga burilib, yarim shpagat
bajariladi, 3—4 —qoliami koYanbA pozitsiya bajariladi, 5—6 —
orgaga chuqur egilib, 7—8 —d.h.ga gaytiladi. Xuddi shu mashq
boshga tomonga bajariladi.

D.h. —tayanch oldida turgan holda, 11 pozitsiya. Gran pliye —
4 taktda bajariladi, releve —2 taktda, Il pozitsiya - 2 taktda vals
gadam tashlab, qo‘llar pozitsiyasi 2 taktda almashadi.

2-majmua

D.h. —yonlamasiga tayanch oldida turib, 1—4 —Ilemi pliye,
I, I, 1l pozitsiyalarda 2 marta, 4 deganda 2 tada pozitsiyalar
almashadi.

D.h —xuddi shu, batman tandyu 4/4 tada. Oldinga garab 4
marta batman tandyu, yonga, orqaga, 2 taktda yonga garab
bajariladi. Xuddi shu mashq boshqa oyoq bilan amalga oshiriladi.

Tizzada turgan holatda, 3-hisobda qo‘llar pozitsiyasi alma-
shadi. 2-taktda tayyorlov bajarilib, keyin I, 11, Il pozitsiya.
Pozitsiyalarni almashish variantlari: | pozitsiyadan qo‘llarini
navbatma-navbat ko‘tarib, 111 pozitsiyada 2 taktga, IlIl pozit-
siyadan gollar navbat bilan tushiriladi. Awal oldinga-yonga
ikkinchi pozitsiyagacha.

D.h. —tayanchga yon bilan turib. Pase par | pozitsiyadan,
4 —regionda:

1-batman tandyu oldinga, 2-batman tandyu orgaga, | pozitsiya
orqgali, 8—180° ga burilish kerak. Xuddi shu boshga oyoq bilan
bajariladi.

D.h. xuddi shu demi ronde jamb par ter 4/4 taktda:

a) | pozitsiyadan sirpantirib, o‘ng oyoq oldinga (tashqi)
cho‘ziladi, keyin yonga | pozitsiyaga qaytiladi, 1-takt ushlab
turiladi, 4 marta bajariladi.

b) | pozitsiyadan sirpantirib, tashgi oyoq yonga cho‘ziladi,
keyin orgaga, | pozitsiyaga qaytiladi. 1 takt ushlab turiladi, 4



marta bajariladi. Oxirgi taktda 180° ga buriladi. Xuddi shu boshga
oyoq bilan (257-a, b, ¢ rasm).

D.h. —demi ron de jamb par ter 4/4 taktda. Bu mashq oldingisi
kabi | pozitsiyadan orgaga oyoqni cho‘zish bilan boshlanadi. Kevin
yonga va | pozitsiyaga gaytiladi, ushlab turib yana yonga oldinga
va | pozitsiyada ushlab turiladi va 4 marta bajariladi.

D.h. —tayanchda o ‘tirgan holatda, 1—2 oyoq uchlarini o0‘ziga
garab tortish kerak, oldinga chuqur egilib, 3—4 deganda tekis-
lanadi, oyoq uchlari cho‘ziladi.

D.h. —tayanch oldida turgan holatda, batman tandyu,
| pozitsiyadan 4/4 taktga 4 tadan batman tandyu, oldinga, yonga,
orgaga yana yonga 2-taktda bajariladi. Xuddi shu mashq boshga
oyoq bilan bajariladi.

D.h. —tayanchga yonlamasiga turgan holatda, Releve
| pozitsiyadan 4/4 takti bajariladi. 2-taktda releve, 2-ta.kt ushlab
turiladi va orgaga chuqur egilib, releve bajarib | pozitsiyaga
gaytariladi.

D.h. —xuddi shunday 4/4 taktda 11l pozitsiyadan 90° ga
batman tandyu jete 4 marta, oldinga, yonga, orgaga, yonga, vals
gadami bilan qo'llar pozitsiyasi almashadi (2-taktda).

Uslubiy tafiiyalar: stanok oldida ishlaganda, tayyorlov po-
zitsiyasidan | dan Il ga, bo‘sh go‘Ini 2-taktda chigarish lozim.

Uchinchi guruh
1-majmua /
D.h. —tayanchga yonlamasiga turgan holatda 4/4 taktda
I, I, I, 1V pozitsiyalardan demi pliye bajariladi. Har bir



pozitsiyada, har 2 taktda 2 marta. Xuddi shu mashq boshga tomon
bilan bajariladi.

D.h. —batman tandyu 4/4 taktda Ill pozitsiyadan dubl
bajariladi. Har bir taktda oyoq uchida yonga, Il pozitsiya, yana
oyoq uchida 11l pozitsiyaga gaytiladi. Xuddi shu boshga oyoq
bilan bajariladi.

D.h. —xuddi shunday batman tandyu. Jete Il pozitsiya-
dan 4/4 taktga bajariladi, 4 marta amalga oshiriladi. Oldinga,
yonga, orgaga, yonga, orgaga, yonga, 2-taktda xuddi shu boshqga
oyoq bilan amalga oshiriladi.

D.h —oyoqlar kerilgan, go‘llar yonda, ko'krak polga tekkun-
cha chuqur egilib, barmoglar bilan oyoq yuzi ushlab turiladi,
d.h. ga gaytiladi. Chalgancha yotib, tezkorlik bilan tekislaniladi.
Mashgni 4 marta takrorlash kerak.

D.h. - tayanchga yonlama turgan holatda 4/4 taktda batman
frappe, tashqgi oyoq uchiga turgan holda yonga cho‘ziladi. 1 —
tosni bukib, tizzani, barmoglar tayanch oyogning oldi tomonidagi
boldiriga uriladi (syur leyo ku de pe), 2 —oyoglar yon tomonida
tekislanadi va barmoglar biroz polga tegishi kerak. 3—4 —ushlab
turiladi, 5 —syur lyo si de pe, 6 —oyoq yon tomonda tekislanadi,
7—8 —ushlab turiladi. Xuddi shu boshga oyoq bilan.

D.h. —xuddi shunday, oldingi 4/4 taktga ron de jamb par ter
bajariladi. Yonga, orgaga va pozitsiyaga gaytiladi. Oyoq bilan mayin
ulangan aylana chizilib, barmogqlar polda sirpantiriladi. Xuddi shu
boshga oyoq bilan bajariladi. Mashq oxirida 2-taktda port de b/
ya bajariladi.

D.h. —xuddi shunday, batman tandyu je te, | pozitsiyadan
2/4 taktda bajariladi. Har bir oyoq bilan 8 marta bajarish kerak,
prujinasimon gadamlar va oyoq bo‘shashtiriladi.

D.h —tizzalarda o‘tirgan holatda, go‘llar pozitsiyasi turlicha
bolishi mumkin. 3/4 taktda bajariladi.

2-majmua

D.h - tayanchga yonlama turgan holatda I, II, I, IV
pozitsiyadan 4/4 taktda. | pozitsiyadan: 1—2—demi pliye, 3—4 —
2 demi pliye ancha tez tempda, 5—6 —grand pliye, 7—8 da ham.
Oxirgi 8 hisobdagi taktda keyingi pozitsiyaga o ‘tiladi.



D.h. —xuddi shu, 2/4 taktda V pozitsiyadan batman tandyu.
2-taktda oldinga, 4-batman tandyu, 2-taktda ikkilanma yon
tomonga batman tandyu, orgaga 4-batman tandyu yon tomanga,
2-liniya batman tandyu. Xuddi shu boshga oyoq bilan.

D.h. —xuddi shu, 4/4 taktda ron de jamb par ter.

D.h. —xuddi shu. Batman tandyu 4/4 taktda o‘ng oyoq yonga.
1-taktda syur lyo ku de pe vatayanch oyoqda demi pliye bajariladi.
Xuddi shu boshga oyoqda.

D.h —xuddi shu. V pozitsiyadan 2/4 taktda 1 —batman je te
oldingi, 2 —pike (barmoglarni yengil polga tegizish), 3 —oldinga
tezkorlik bilan batman je te, 4 —pike, 56 ushlab turiladi, 7—8
V pozitsiyaga gaytiladi. 2 marta takrorlanadi. Xuddi shu mashq
yonga, orgaga, yonga 180° ga burilib bajariladi. Xuddi shu mashq
boshga oyoqda bajariladi.

D.h. —tayanch oldida turgan holatda 4/4 taktda gran batman
je te, orgaga yonga 4 marta V pozitsiyadan bajariladi.

D.h —tayanchga yonlamasiga turgan holatda V pozitsiyadan
oldinga gran batman je te. Zal markazidan 3/4 taktda I, II, Ill va
V pozitsiyadan quyidagilar bajariladi:

a) qo‘l pozitsiyalari turli variantlarda;

b) demi pliye, gran pliye, batman tandyu.

8.5. Ritmik gimnastika mashglari

Ritmik gimnastika —gimnastikaning sog'lomlashtiruvchi turiga
kiradi. Uning asosiy mazmunini URM, yugurish, sakrash, rags
elementlari tashkil qilib, asosan, uzluksiz usulda ohanglar-ritmik
musiga jo'rligida ijro etiladi.

Ritmik gimnastika maxsus mashglaming anketasini tashkil qilib,
shug‘ullanuvchilaming sog‘lig‘ini yaxshilaydi, kayfiyatini oshiradi,
muskul harakatiga rohat bag‘ishlaydi, nerv sistemasining tonusini
oshiradi. Bularning hammasi kishining salomatligini mustah-
kamlaydi, ish gobiliyatini oshiradi. Ritmik gimnastika bilan hamma
ham shug‘ullanishi mumkin, u yugori samarali ta’sir ko‘rsatadi va
gizigarlidir. Ritmik gimnastika mashqglari tananing barcha gisinlari
va chaqqonlik, egiluvchanlik, bardoshlilik kabi jismoniy sifatlaming



rivojlanishiga ta’sir ko‘rsatadi. Musiqga jo ‘rligi harakat ritmiga ta’sir
ko‘rsatib, shug‘uHanuvchilarning ruhiy holatini ko‘taradi. Shu-
g‘ullanuvchilar harakatni keskinroq bajarishga harakat qgilishadi,
bu esa ularning organizmiga ta’sirini oshiradi.

Ritmik gimnastika atletik rivojlanishga qaratilgan bo‘lishi
mumkin, bunda mashqlar bardoshlilik, kuch va gayishqoqglikni
rivojlantirishga garatilgan boMadi. Ritmik gimnastika majmualari
ko‘proq rags harakatlaridan iborat bo‘lib, shug‘ullanuvchilaming
ragslarga bo’lgan ehtiyojini qondiradi.

Gimnastika majmualari 0‘z xususiyatiga ega. Birinchidan, bu
majmualarda aerobik xususiyatlarga ega bo‘lgan (yugurish, sak-
rashlar) harakatlar, shuningdek, cho‘zish, gayishqoglik, bo‘g‘in
harakatlarini oshiruvchi mashqlar go‘laniladi.

Ikkinchidan, musiga jo‘rligi uchun fagat disko ohanglarigina
emas, milliy kompozitorlarning musiqgalari va xalq ragslari qo‘l-
laniladi.

Bunday mashglar chiroyli harakatni shakllantirish bilan birga,
kishining ruhiy dunyosiga ta’sir ko‘rsatadi. Shuning uchun yosh
kishini tarbiyalashda insonlarning dam olishi uchun samarali
vositadir.

Ritmik gimnastikaning tarixi

Gimnastika oz ildizi bilan uzoq o tmishga borib tagaladi. Xitoy
va Hindistonda eramizdan 4 ming yil ilgari ritmik mashqlar davolash
magsadida keng qo‘llanilgan. Xitoyda gimnastika bilan ertalab va
kechgarun shug‘ullanishgan. Mashglaming yangi tizimi va yangi
ragslaming paydo bo‘lishi, chiroyli tana mahoratining asoschisi
Fransua Delsartga bog‘ligdir.

XIX asrning fransuz pedogogi Jorj Demeni gimnastika
mashqlarining o0°‘ziga xos tizimini yaratgan. U mushaklarni ritmik
gisgartirish va bo‘shashtirishga asoslangan.

Keyinrog Jeneva konservatoriyasi professori Emil lIsaak-
Delpros o‘zining ritmik girnnastikasini yaratgan. U tana bilan his
etilgan ritm butun organizmga ijobiy ta’sir ko‘rsatishini anglagan.

XIX asr 20-yillarining boshlarida Aysedoro Dunkan Moskvada
rags studiyasini tashkil gilgan.



Ragslar erkin gayishqoqlikka asoslangan bo‘lib, bu harakatlar
orgali raggosalar o‘z hissini va ichki kechinmalarini ifodaiashga
urinishgan. Rossiyada gayishqgoqglik, erkin rags, ritm va hokazo
studiyalarining paydo bo‘lishi har xil yo‘llar bilan kishini garmonik
rivojlantirishga, jismoniy chiroyli bo‘lishiga va ruhiy boyitishga
garatilgan.

Ritmik gimnastika 1980-yillaming boshlarida keng rivojlandi.
1984-yildan boshlab, ritmik gimnastika mashg‘ulotlari televideniye
orgali muntazam namoyish gilinmoqgda.

G ‘arb mamlakatlarida aerobikaning asoschilari Jeyn Fonda
(AQSH), Sidne Rom (GFR), Marlen Sharel (GFR) hisoblanadi.

Ular tizimining xususiyati nimada? Jeyn Fond ritmik gim-
nastikasining tizimi atletik gimnastika yo‘nalishida bo‘lib, u, aso-
san, jismoniy yaxshi rivojlangan kishilar uchun belgilangan. Jis-
moniy sifatlarni rivojlantirishga garatilgan mashqglar juda ko‘p
marta takrorlanib, keng amplitudada ijro etiladi. Yurak, gon-
tomir tizimi va nerv-muskul apparatiga kuchli ta’sir ko‘rsatadi.
Sidne Rom mashg‘ulotlaming dasturi gimnastika mashqglaridan
iborat. Marlen Shari mashg‘ulotlari esa rags harakatlaridan iborat.

Ikkala usulda ham yugurish, sakrash mashglari keng go‘lla-
nilib, 6 dan 12—15 dagigagacha davom etgan. Chet elda ritmik
gimnastikaning POP-mobillik va boshga usullari keng orama-
lashgan. Mamlakatimizda ritmik gimnastika muttaxassislaridan
T.S. Lisitskaya va O. lvanova nomlarini aytish mumkin.

Ritmik gimnastikaning vazifalari:

a) sog‘ligni saglash va mustahkamlash, jismoniy rivojlanishni
oshirish, chinigtirish, kishi organizmining noqulay iglim sharoitiga
garshiligini oshirish;

b) katta yoshdagi aholini «Alpomish va Barchinoy» maxsus
test me’yorlarini topshirishga tayyorlash. Nisbatan yuqori va sama-
rali ish qobiliyatini ushlab turish, faol ijodiy hayotni uzaytirish;

c) shaxsning jismoniy va ruhiy gobiliyatini garmonik rivojlan-
tirish, o‘z kuchiga ishonch hosil qildirish, iroda, jamoachilik va
0°‘zaro ijodiy yordam hissini tarbiyalash. Jismoniy mashqlami
go‘llay bilish uchun jismoniy tarbiya asoslari va uslubiyati bo'yicha
malum bilimga ega bo‘lish;



d) muntazam jismoniy mashg‘ulotlarga havas uyg‘otish,
jismoniy tarbiyani kun tartibiga kiritish.

Ritmik gimnastikaning xususiy va/ifalari

Qayishqoqlik, bo‘g‘in harakatlarini rivojlantirish.

Dinarnik va statik kuchlarni rivojlantirish.

Bardoshlilikni tarbiyalash.

Harakat koordinatsiyasi va harakat tezligini rivojlantirish.
Yurak, qon-tomir, nafas olish tizimlarini rivojlantirish.
Estetik tarbiyalash, harakat nafisligini rivojlantirish.

. Ritmik gimnastika guruhlarlda shug‘ullanuvchilar o‘zining
Jlsmonly rivojlanishi, sogiig'ining holati, yuqori ish qobiliyati,
jismoniy yuklamaga ko *nikishi bilan boshqgalardan ajralib turishadi.

NogkrowdpE

Mashg‘ulotlar mazmuni

Ritmik gimnastika majmualari anatomik ko‘rinishi bilan
turkumlanadigan umumrivojlantiruvchi mashqlardan iborat: qoi,
yelka bo‘g‘ini, oyoqglar, gavda va bo‘yin uchun mashglar. Ma’lum-
ki, harakatlarning xarakteri, u yoki bu mashglaming ko‘proq
ta’sir ko‘rsatish xususiyatlariga garab, turli jismoniy sifatlar ri-
vojlantiriladi.

Shuning uchun majmua tuzishda mashglami to‘g‘ri tanlash
va ulaming ta’sir kofrsatishiga garab, kuch, gayishqoglik, muskul-
lami bo‘shashtirish, harakat uyg‘unligi, tezligini, bardoshlilikni
rivojlantiruvchi mashglarga boiinadi.

Tos-son bo‘g‘ini uchun mashglar alohida mashqglar guruhiga
ajratilgan, ular mashg‘ulot asosiy gismining katta hajmini tashkil
giladi. Qorin pressi, dumba, bel gismlari uchun maxsus mashqlar
nazardatutilgan. Siklik xarakterdagi mashqlar —yugurish, sakrash
va raqs harakatlari, shuningdek, ruhiy holatni boshgaruvchi
mashglar alohida o‘rin egallaydi.

Mashg‘ulotlarning uslubiy xususiyatlari

Ritmik gimnastika bilan guruh bo‘lib yoki mustaqil shug‘ul-
lanish mumkin. Albatta, guruh mashg'ulotlari harakatlami bor
kuch bilan ijro etishga undaydi, o‘zaro fikr almashishdan kislsi



ragbatlanadi. Mustaqil mashg‘ulotlar shaxsiy intizomni talab etadi.
Mashg‘ulotlaming samarasiga shug‘ullanuvchilar katta xohish va
yugori shiddat bilan, ko‘taiinki runda mashqglarni ijro etishi orgali
erishiladi.

IImiy tekshirishlar orgali tasdiglangan ritmik gimnastikaning
samarasiga erishish uchun mashg‘ulotlar haftasiga 5—6 marta 15—
20 dagigadan yoki haftasiga 3 marta 30—45 dagigadan yoki 2
marta 45—60 dagiqadan o‘tkazilishi kerak. 3—4 oy o‘tkazilgan
mashg‘ulotlardan so‘ng ko‘rinarli natijaga erishish mumkin: ish
qobiliyati oshadi, tana og‘irligi kamayadi, kuch, bo‘g‘in harakat-
chanligi faollashadi. Yosh xususiyatlarini hisobga olgan holda
mashg‘ulotlar 90 dagigadan davom etishi mumkin. Ritmik
gimnastika bilan ishdan so‘ng shug‘ullanish magsadga muvofig.
Qulay bo‘lgan bo‘sh vaqgtda ham shug‘ullanish mumkin, fagat
mashg‘ulotdan keyin biroz dam olish zarur.

Ritmik gimnastika mashg‘ulotlarini turli yoshdagi kishilar:
maktab o ‘quvchilari, talabalar, ishchilar, xizmatchilar, xotin-gizlar
singari erkaklar bilan ham o‘tkazish mumkin. Ritmik gimnastika
zaryadka, jismoniy daqgiqga, sport razminkasi «10—15 dagiga yoki
dars 25—30, 45—60 daqgiga» shaklida o‘tkaziladi. Har ganday
majmuani o ‘tkazishda 15 yoki 60 dagiqalik mashg‘ulot bo‘lsa
ham, ma’lum tuzilish saglanadi. Ya’ni, tayyorgarlik, asosiy va
yakunlovchi gismlar.

Birinchi —tayyorgarlik gism 5—10 dagiga davom etib, terlagan
holatgacha yaxshilab badan gizdirishni hal etadi. Bunda o ‘tirib
turishlar, engashishlar va qo‘l harakatlari, engashib oyoglar bilan
tashlanishlar, yurish, yugurish go‘laniladi.

Ikkinchisi —asosiy gism uzoqroq davom etadi. Mashg‘ulot
uchun ketgan vaqtning 80—85% ini 0°z ichiga olib, bir necha
gismdan (odatda, 2 tadan 6 tagacha) iborat boladi. Har bir
mashg‘ulot gismlari shug‘ullanuvchilaming jismoniy tayyorgarligi
darajasiga hamda yoshiga bog‘liq bo‘ladi. Mashg‘ulot ikki gismda
qo‘llaniladi.

Birinchi gismda bo‘yin, go‘l, yelka bo‘gfini, gavda va oyoq
uchun belgilangan mashqglar. lkkinchi gismda yugurish
mashgqlari.



Darsning yakunlovchi gismida muskullarni bo‘shashtirish,
nafasni rostlash mashqglari go‘llaniladi. Oiganizmni tiklashning
psixologik uslublaridan autogen trenirovkadan foydalaniladi.

Tayyorgarlik gismida yurak gisqarish tezligi (YuQT) maksimal
yurak urishining 60—65% ini tashkil etadi. Asosiy gismda maksimal
yurak urishining 80—85% ini tashkil etadi, ayrim hollarda esa
maksimal yurak urishiga yaginlashadi.

Ritmik gimnastika mashgaulotlari muayyan shug'ullanuvchilar
uchun tavsiya etiladigan maksimal yurak urishining 65—90% iga
teng keladigan shiddatdagi yuklama bilan o‘tkazilishi kerak, o ‘ziga
xos tabiatli, shug‘ullanishni endi boshlovchilar uchun yuklamaning
hajmi maksimal yurak urishidan 60% ini, yaxshi tayyorgarlikka
ega bo'lganlar uchun 75—80% ini tashkil giladi. Mashg‘ulot
haftasiga 2-9 marta 30—45 dagigadan, yuklamaning shiddatligida
0‘tkazilsa, yarim yildan so‘ng aniq ijobiy samara beradi.

Ritmik gimnastika | bosgich uchun majmualar

«1 —soatlar»

D.h. —oyoqlarni kerib turish, go‘llar yonga. 1-chap kaft
yuqoriga, o‘ng kaft pastda, 2-kafflami o'zgartirish, 3—8—1—2 ni
takrorlash, D.h. —shuning o‘zi, 9-tos chapga, 10-tos 0°‘ngga,
11—6——2 ni takrorlash. D.h. —shuning o0‘zi 17-tos chapga
chap go‘lyonga bukilgan, 18-tos 0‘ngga, 0‘ng qo‘l yonga bukilgan,
19—32—1—2 ni takrorlash. Keyingi mashqqga o‘tishga chapga
burilib, joyda oyoqlarni juftlab sakrash, qo‘llar belda.

«2 —sanoqcha»

D.h. —chap qo‘l oldinda bukilgan, o‘ng qo‘lbelda 1—8—S8-
gadam chapga sonni yugori ko‘tarib, har sanaga o‘ng qo‘l oldinga
uzatiladi. D.h. —varim cho‘qgayish chap qo‘l belda ong go‘l
oldinda bukilgan, 1—8-orgaga burilib, 8 martda puijinasimon
cho‘qqayishlar, har sanada o‘ng qo‘l pastga tushiriladi.
17—32 shuni o'ngga.

*3 —o‘ramacha»

D.h. —chap oyoq oldinga yonga uchida, qo‘llar bosh orgasida,
1—4-chap oyoqqga oldinga engashish, 0‘ng oyogga cho‘qgayish,




go‘llar oldinda bukilgan, kaftlarni tashgariga aylantirish,
5—8-rostlanish, gollar oldinda bukilgan, kaftlarni ichkariga ay-
lantirish.

D.h. —oyoqglami kerib turish, gollar bosh orgasida, 9-chapga
egilish, chap oyoqgni yonga bukish, 10-D.h.

11 —«1» sana.

12 —«2» sana.

13 —«1» sana.

14 —«2» sana.

15—16-oyoqlami kerib turish, qo‘llar bosh orgasida, 17—32
shuning 0°zi.

*4 —egilishlar»

D.h. —qo‘llar belda, 1—2-chap oyoq chapga gadam, oldinga
egilish, oyoglar kerilgan, qo‘llar yonda, 3—4-0‘ng oyogni chapga
juftlab cho‘ggayish, qo'llar tizzada, bosh pastga, 5—8-chap oyoq
chapga gadam, oldinga egilish, oyoqlar kerilgan, go‘llar yonga,
7—8-0'ng oyoqni chapgajuftlash, A.t. qo‘liar belda, 9—16-shuning
0zi, 17—32-shuni chapga surilib bajarish.

«5 —qo4y irchogcha»

D.h. —A.t. 1-8-doirada 8 gadam yurish, 9-oyoglami juftlab
chapga burilib sakrash, chap qo‘l oldinga bukilgan, o‘ng qo‘l belda,
10-o'ngga burilib sakrash, o‘ng qo‘l oldinga bukilgan, 11-«10»
sana,

12-yarim cho‘qqayish,

13—16-shuning o0°zi 9—12,

17—24-doirada o‘ngga 8 gadam,

25—32-burilib sakrashlar, ikkinchi «8» sanaga o ‘“xshash.

«b6 —ot»

D.h. —qo‘llar belda, 1 —o0‘ng oyoqda depsinib, chap oyoqda
sakrash, o‘ng oyoq to‘g‘ri orgaga, 2 —chap oyoqda depsinib,
0‘ng oyoqda sakrash, chap oyoqni oldinga bukish.

3 —«I» sana.

4 —«2» sana.

5 —«1» sana.

6 —«2» sana.

7 —«1» sana. /




8 - chap oyoqda depsinib, juft oyoglarda sakrash. D.h. -

A.t. chap qoi oldinda, o‘ng gqoi bosh ustida bukilgan.
9 - ikki oyoqda o°‘ngga sakrash.
10 —o‘ng go‘Ini bosh ustida aylantirib chapga sakrash.
11 —«I» sana.
12 —«2» sana.
13 —«1» sana.
14 -

15 —«1» sana.

16 —«2» sana, qo‘llar belda.

17—32 ikki oyoqda sakrashlar.

«7—16 sanoqga joyda yurishlar»

D.h. —A.t. 1-8-oyoqglar uchida yurish, qoilar yuqoriga,
1—2-kaftlar pastga, 3—4-tirsaklarda qo‘llami bukish, 5—6-qo‘llar
pastga, 7—8-yarim cho'qgayish, bosh pastga, goilarni bo‘sh
go‘yish, 9—16-shuni takrorlash.

Ritmik gimnastika Il bosgich uchun
majmualar

1. D.h. —bannoqlar orgada biriktirilgan, 1-yarim cho'qqayish,
2-D.h., 3-8—1—2 harakatni takrorlash.

D.h. —qo‘llar yelkalarda, 9-yarim cho‘ggayish, go‘llar oldinga,
10-D.h., 11-16—9—0 harakatni takrorlash.

D.h. —qo‘llar orgaga biriktirilgan, 17-yarim cho‘ggayish,
18-D.h., 19-24 —7—18-harakatni takrorlash.

D.h. —At. qoilar yelkalarda, tirsaklar yonda, 25-yarim cho‘g-
gayish, go‘llar yonga, 26-D.h., 27-32—25—26-harakatni takrorlash.

2. D.h. —oyoqlami kerib turish, qo‘llar belda, 1—8—4 marta
prujinasimon yarim cho‘qgayishlar, yoysimon 4 marta ichkariga
go‘llar bilan aylanma harakatlar. 0 ‘tish, o‘ngga burilish.

D.h. —oyoqglami kerib turish, 0‘ng oyoq oldinda, goilar belda,
9—10—4 marta prujinasimon yarim cho‘qgayishlar, 4 marta chap
goi bilan orgaga aylanma harakat. 0 ‘tish, chapga burilish.

D.h. —oyoqlami kerib turish, qoilar belda, 17—32 shuni
boshga tomonga.



3. D.h. —oyoqlarni kerib turish, goliar belda, 1-0‘z oldida
garsak, 2-yarim cho‘qqgayishlar, qo‘llar yuqgoriga, 3-«l» sana,
4-yarim cho‘qqayish, qo‘llar pastga, 5-«I» sana, 6-yarim
cho‘ggayish, o‘ngga egilish, chap qo‘l yuqgoriga, 7-«I» sana, 8-
yarim cho‘qgayish.

4. D.h. —A.t. 1-0'ng oyoq o‘ngga gadam, qo‘llar yonga, 2-
chap oyoq o‘ngga, orgaga (chalishtirish), 3-0‘ng oyoq o°‘ngga
gadam oyoqlarni kerib turish, 4-oldinda garsak biian chap oyoqgni
juftlash, 5—8-to‘rt gadam joyda, 9-16-shuni chapga harakatlanib
bajarish.

5. D.h. —qo‘llar belda, 1-o'ng oyoq bilan 0°ngga, oldinga
gadam, o'ng qo‘l bosh orgasiga, 2-chap oyoq bilan chapga, oldinga
gadam, 3-0°ng oyoq bilan orgaga gadam, o°‘ng qo‘l belda, 4-chap
oyoq bilan orgaga gadam, chap qo‘l belda, 5-8——4 harakatni
takrorlash.

D.h. —shuning o‘zi, 9-0°ngga, oldinga gqadam, o‘ng go‘Ini
0°‘ng yelkaga, 10-chap oyoq bilan chapga oldinga gadam chap
go‘Ini o*ng yelkaga (tirsaklar chalkash), 11-0°ng oyoq bilan orgaga
gadam, son tagida garsak, 12-chap oyoq bilan orgaga qadam, 0°‘z
oldida garsak, 13-16-1—4 harakatni takrorlash.

6. D.h. —A.t. 1l-oyoglami kerib sakrash, go‘llar yonga,
2-D.h. 3-chap oyoqda hakkalash, o‘ng oyogni oldinga bukish,
qollar yelkalarda, 4-D.h., 5—8-shuni o‘ng oyoqda hakkalab.

Ritmik gimnastika 111 bosgich uchun majmualar

Joyda yurish

1. Yurish.

D.h. —A.t. 1-8-tizzalarni baland ko‘tarib joyda 8 gadam
yurish, 9—16-shuni qo‘llar harakati bilan, 9—10-oldinga,
11—2-yuqoriga, 13—14-yonga, 15—16-pastga.

2. Oyoqlarni kerib juftlab yurish.

D.h. —A.t. Qollar belda, 1-0°‘ng oyoqda o‘ngga, oldinga
gadam, 2-chap oyoqda chapga, oldinga gadam, 3-0‘ng oyoqda
orgaga qadam, 4-chap oyoqni orgagajuftlash, 5—8—1—4 harakatni
takrorlash, 9~16-shuni qo‘llar harakati bilan.



3. Juftlama gadainlar.

D.h. —A.t. Qoliar belda, 1—4-ikki juftlama gadam yarim
cho‘gqayishlar bilan, 5—8-shuni chapga.

D.h. —A.t. Qoliar yelkalarda, 9-0‘ng oyoq bilan 0*ngga gadam
yarim cho‘qgayish oyoqglar kerilgan, o‘ng qo‘l yuqgoriga, 10-0°ng
oyoqqga chapni juftlash, go‘llar holatini almashtirish, 11—2—1—
2-harakatini takrorlash, 13—4-shuni chapga.

4. Yarim cho‘qqayishlar.

D.h. ~ oyoglami kerib turish, go‘llar yonga, 1-yarim cho‘g-
gayishlar, go‘llar yuqgorida chalishtirilgan, 2-d.h., 3-yarim cho‘g~
gayish, qo'ilar pastda chalishtirilgan, 4-d.h., 5—8——4 harakatni
takrorlash. 0 ‘ngga burilish.

D.h. —oyoqglami kerib turish, o‘ng oyoq oldinda, chap qo‘l
yelkada, o‘ng oldida, 9-yarim cho‘qgayish, chap go‘l oldinda,
o‘ng yelkada, 10-tik turish, go‘llar holatini almashtirish, 11-«1»
sana, 12-«2» sana, 13-16—9—12 harakatni takrorlash. Chapga
burilish. 17—32-hamma mashqglarni takrorlash.

5. Tashlanishlar egilishlar.

D.h. —oyoqlami kerib turish, go‘llar yonga bukilgan, 1—2-
0°‘ngga tashlanish, chap oyoq uchida go‘llar oldinda bukilgan,
3—4-chapga tashlanish, go‘llar yonda bukilgan, 5-8—1—4 hara-
katni takrorlash.

D.h. ~ oyoqlami kerib turish, goliar belda, 1—=2-0‘ngga egilish,
0°‘ng oyoqni bukib, chap oyoq uchida chap qo‘l yuqorida, 3—4-
rostlanish va 0‘z oldida ikki marta garsak, 5—8-shuni chapga
egilib, 9-16-1-8 harakatni takrorlash.

6. Tizzani baland ko‘tarib sakrashlar.

D.h. —oyoglami kerib turish, goliar belda, 1-chap oyoqda
hakkalab, o‘ng oyogni oldinga bukish, 2-chap oyoqgda hakkalash,
0°‘ng oyoq oldinda chalishtirilgan, 3-chap oyoqda hakkalash, o°‘ng
oyoqgni oldinda burish, 4-D.h., 5-8-shuni 0‘ng oyoqgda hakkalab.
9-16—1—8 harakatni takrorlash.

D.h. —A.t. I-chap oyoqda oldinga surilib hakkalash, o‘ng
oyoqni oldinda bukish, o‘ng go‘l yonda, chap ko‘krak oldida,
2-ikki oyoqda sakrash, qoliar pastda, 3-0‘ng oyoqda hakkalash,
chap go‘Ini oldinda bukish, o0‘ng go‘l yonda, 4-ikki oyoqda sakrash,




goilar pastda, 5-«1» sana, 6-«2» sana, 7-«3» sana, 8-«4» sana,
9-16—1—8 harakatni takrorlash.

7. D.h. —A.t. 1—16-oyoglarni kerib sakrashlar, oyoglar
chalishtirilgan, 17—32-orqgaga surilib ikki oyoqda sakrashlar.

8. D.h. —A.t. Qoilar belda, I-oyoqlarni kerib, qoilar
yonga sakrash, 2-D.h., 3-«I» sana, 4-D.h., 5-0'ng oyoq
bilan gadam o‘ngga burilish, chap goi oldinda, 6-chapga
burilib oyoqlarni juftlab sakrash, 7-chap oyoq bilan bir
gadam, chapga burilish, o‘ng qoi oldinga, 8-0‘ngga buralish,
oyoglarni juftlab sakrash.

9. Joyda yurish.

Nazorat savollari:’

1 Badiiy gimnastikada maxsus harakat tayyorgarligi tavsifi.

2. Badiiy gimnastikada maxsus texnik tayyorgarligi tavsifi.

3. Badiiy gimnastikada buyumlarsiz bajariladigan mashglaming tasnifi.

4. Badiiy gimnastikada buyumlar bilan bajariladigan mashglarga tasnif

5. Olimpiada talabi bo yicha badiiy gimnastikada nechta buyum ishlatiladi?
6. Badiiy gimnastikada xoreografik tayyorgarlikning o mi.

7. Xoreografiya mashglariga tavsif.

8. Badiiy gimnastikada musiganing ahamiyati.

9. Aerobika gimnastikasining vazifasi.

10. Ritmik gimnastikaning tavsifi va tarixiy Ta lumot.

11. Ritmik gimnastika mashg ulotlarining uslubiy xususiyatlariga izoh.

12. Ritmik gimnastikaning xususiy vazifalari.

13. Ritmik gimnastika mashg ulotlarining mazmuni va uslubiy xususiyatlari.
14. Ritmik gimnastikaning kishi organizmiga bo gan ta 5iri.



IX bob. GIMNASTIKA MAS1IG4JLOTLARIDA
SHIKASTLANISHLARNING OLDINI OLISH

9.1. SMKkastlanish sabablari va ularning oldini
olish yo“llari

Gimnastika mashg‘uloti jarayonida juda xilma-xil, shu jum-
ladan, hayot va mehnat amaliyotida kamdan kam qollanadigan
mashqglar ko‘p uchraydi. Bu mashqlar murakkab harakat faoliyat-
laridan iborat bo‘lib, ulaming bajarilishi shug‘ullanuvchilardan
yuqori darajadagi texnik kamolotni, harakat gobiliyatlarni va
psixologik tayyorgarlikning rivojini talab giladigan o‘ziga xos
sharoitlar bilan bog‘lig.

Gimnastika mashg‘ulotlarida ehtiyot choralariga, aynigsa,
qgattiq rioya qilish zarur, chunki ko*pgina gimnastika mashqglarini
bajarish vaqtida xato qilish, yiqilishlar ehtimoli katta, ular natijasida
esa sportchilar turli jarohatlar oladilar.

Bunday jarohatlaming oldini olish uchun ularni keltirib
chigaradigan sabablami bilish lozim. Quyida shug‘ullanuvchilarda
jarohatni keltirib chigarishi mumkin bo‘lgan asosiy sabablar
Xususida so‘z boradi.

Mashg‘ulotlarni tashkil gitishdagi xatoliklar. Ular mashg‘u-
lotning bir o‘gituvchi tomonidan haddan ziyod o ‘quvchilar bilan
yoki bir vaqtning o‘zida bir necha gumh bilan o‘tkazilishida,
shug‘ullanuvchilar ogimining harakat yo‘nalishiga rioya gilmas-
ligida, ularning noto‘g‘ri joylashtirilishida, mashg‘ulotlarni o‘z
vagtida boshlamaslik va tugatmaslikda namoyon bo‘ladi. Bu
sabablami bartaraf gilish uchun o‘gituvchi o‘quvchilar guruhining
0 ‘ziga xos xususiyatlarini inobatga olgan holda har bir mashg‘ulotm
tashkil gilish va o ‘tkazishni awaldan yaxshilab o'ylab olishi, eng
yaxshi gimnastikachilar, mashg‘ulotlardan ozod gilingan shaxslar-
dan yordamehi sifatida foydalanish imkoniyatlarini kofzda tutgan
bolishi kerak.

0 qgitish uslubiyatidagi xatoliklar didaktika tamoyillariga rioya
gilmaslikda namoyon bo‘ladi. Bu mashglaming o‘zlashtirilishini



giyinlashtiradi, snaryaddan yiqilib jarohatlanishga, jismoniy
yoki ruhiy zo‘rigish va boshqa salbiy ogibatlarga olib kelishi
mumkin.

Bunga yod go‘ymaslik uchun didaktika, tarbiya va sport
mashg‘ulotlari tamoyillarini yaxshi egallash, ulami o‘quv mashq
jarayonida to‘g‘ri amalga oshira bilish zarur. Shug‘ullanuvchilardan
fagat natija olishga urinishdan gat’iyan qochish kerak.

Intizomsizlik mashgning o‘rganilishi qiyinligi tufayli tush-
kunlik, o‘rgatish uslubiyatining buzilishi, charchoq, pedagog
tomonidan alohida yondashuvning yo‘gligi va boshga ko‘rinish-
larda, mashg‘ulot va musobaqalar paytida o‘zini tutish goida-
larining buzilishi, shug‘ullanuvchilarning yetarlicha tarbiya
ko‘rmaganligida namoyon bo‘lishi mumkin.

Intizomsizlik ganday shaklda yuzaga chigmasin, uni e’tiborsiz
goldirmaslik lozim. Intizom mashg‘ulot va musobaqgalardagina
emas, hayotda, mehnat faoliyatida ham katta ahamiyatga ega
ekanligini tushuntirish lozim. Muntazam o ‘tkaziladigan tarbiyaviy
ishlar shikastlanishlaming oldini olibgina golmay, mashg‘ulotlarga
ongli, faol munosabatni tarbiyalaydi, o‘gquv mashq jarayonining
sifatini oshiradi.

Mashg‘ulot o'tkaziladigan joy, asbob-anjom va jihozlarning
goniqgarsiz holati quyidagicha namoyon bo‘ladi: ulaming gim-
nastika mashg‘ulotlar o‘tkazilishda go‘yiladigan talablar bilan
nomuvofigligi, zal o‘lchamlarining kichikligi, polning notekisligi,
snaryad, to'shama va boshga anjomlaming nosozligi, ularni
ehtiyotlamaslik.

Bu sabablami bartaraf etish uchun zalning holati, asbob-
anjomlarning sifati doimo tekshirib turilishi, nosozliklar 0‘z vagtida
yo‘gotilishi kerak. Gimnastika asbob-uskunalarining tuzilishi
ustida muntazam ish olib borish shug‘ullanuvchilaming shikast-
lanishlari oldini olib, o‘quv jarayoni samaradorligini oshirishga
yordam beradi.

Kiyim va poyabzalning nomuvofigligi shunda namoyon bo‘la-
diki, ba’zan o‘quvchilar mashg‘ulotlarga noqulay kiyimda,
o‘lchami oyogga mos kelmaydigan, silliq yoki tagi chamui gattiq
poshnali oyoq kiyimda keladi.



Gimnastika bilan shug‘ullanish uchun maxsus kiyim va
poyabzal koZzda tutilgan: erkaklar uchun —mayka, gimnastika
shalvari, erkin mashglar va tayanib sakrashlar uchun —maxsus
bichimdagi trusi va cheshkalar; ayollar uchun —gimnastikabop
chofimilish kiyimi, maxsus tikilgan cheshka yoki boshga poyabzal.
Jarohatlarning oldini olish magsadida gimnastikachilar mashq
kostumlari, jun paypoq va qo‘lgop kiyimlari, shuningdek, tizza,
elastik bint va paralon prokladkalardan foydalanishlari mumkin.
Sport kiyimiga har xil to‘g‘nag‘ich, nishonchalar, zanjirlar va
boshga metall predmetlar, shuningdek, soat, uzuk kabilami tagish
mutlaqo taqiglanadi. Ularni, hatto, sport kiyimi cho‘ntagida
goldirish ham mumkin emas. Chunki bularning hammasi mashq
bajarish chog‘ida noqulayhk tug‘diradi, harakatlar anigligiga putur
yetkazadi, o‘quvchining o‘zigina emas, uning xavfsizligini ta’minlab,
yordam berayotgan shaxsning jarohatlanishiga olib keladi.

Sanitariya-gigiyena sharoitlarining buzilishi: zal harakatining
belgilangan me’yorga nomuvofigligi, tabiiy va sun’iy yorug‘likning
yetishmasligi, havo almashtirilishining (ventilyatsiya) yetarli
emaslgi, havoning yo haddan ziyod kam, yo o‘ta quruqligi, zalda
ozodalik va tartibga e’tibor bermaslik, shug‘ullanuvchilarning
shaxsiy gigiyenaga rioya gilmasligi. Bu sabablarni bartaraf etish
uchun mashg‘ulotlaming muvaffagiyatli o ‘tkazilishini ta’min-
laydigan barcha sanitariya-gigiyena me’yorlariga gat’iy rioya qilish
zarur. 0 ‘quvchilaming shaxsiy gigiyenasi, xususan, ulaming soch
turmagiga alohida ahamiyat beriladi.

Shug‘ullanuvchilarningjismoniy holatini tibbiy nazorat qgilish-
dagi kamchiliklar: profllaktik tibbiy kofiikning 0z vaqtida va
yetarlicha sinchiklab o‘tkazilmasligi, shifokorko‘rsatmalariga rioya
gilmaslik, shug‘ullanuvchilar boshidan kechirgan jarohatlar,
kasalliklar va funksional izdan chigishlaridan so‘ng ulami of/lamay
dispanserizatsiya qilish; salomalik holati, jismoniy ish qobiliyati
darajasini hisobga olib, individual o‘lchab beriladigan yuklamaga
e’tiborsizlik bilan garash natijasida mashgfulotlar chogfida haddan
ziyod zo#iqish; jismoniy yuklamalaming shifokor bilan kelishmay
turib, shugfullanuvchining ofi yoki uning murabbiyi tashabbusi
bilan oshirilishi; mehnat, uyqu, ovqatlanish tartibining buzilishi;



dastlabki tibbiy ko‘rikdan olmay, mashg‘ulotlarga kirish. Mazkur
sabablarni bartaraf etish uchun tibbiyot xodimlari shug‘ulla-
nuvchining ahvolini shifokor nazorati ostiga olishlari, buni, hatto,
0‘guvchining ota-onasi, o‘gituvchilar va pedagog-murabbiylar ham
amalga oshirishlari lozim.

Ehtiyotlash va yordam berish priyomlariga yetarlicha baho
bermastik hamda ularni notog Ti qo Ilash: murakkab va «xavfli»
mashqglami bajarish vaqtida ehtiyotlash va yordam berishga
e’tiborsiz munosabatda bo‘lish; ehtiyotlashni bajaruvchi oldiga
go‘yiladigan talablarni bilmaslik; ehtiyotlash bo‘yicha zamr
tajribaning yo‘gligi, ko‘nikmalarni puxta egallamaganlik, uni
yaxshi tashkil eta bilmaslik; shug‘ullanuvchilarning o‘zini ehtiyot-
lashga o ‘rgatilmagani kabilarda kuzatiladi. Shuning uchun bo‘lajak
o‘gituvchilami ehtiyotlash, o‘z-o‘zini ehtiyotlash va yordam
berishga o‘rgatish muhim ahamiyat kasb etadi.

Xavfoizlik texnikasi qoidalarining buzilishi: snaryadlarning
noto‘g‘ri joylashtirilishi, shug‘ullanuvchilaming sport zalida yoki
snaryad oldida noto ‘g ri joylashuvi; snaiyadlar va yordamchi asbob-
uskunalaming nosozligi; snaryadlarni o‘rnatish, aynigsa, shu-
g'ullanuvchilaming yeiga tushish joylarida to ‘shamalaming tax-
lanishiga e’tiborsizlik bilan garash.

Snaryadlar devorlar qo‘zg‘almaydigan gattiq buyumlar hamda
shug‘ulianuvchilar gumhidan yetarlicha uzoglikda joylashtirilishi
kerak. Ulami devordan keragicha masofada o ‘matish imkoni bo'l-
masa, tegishli ehtiyot choralari ko‘riladi (devor yumshoq to*-
shamalar bilan berkitiladi, ehtiyotlashga ko‘proq ahamiyat beriladi
va h.k). Shug‘ullanuvchilar bir-biriga xalaqit bermasligi, sakrash
va akrobatika mashglar bajarilayotganda yugurib kelish yo‘lini
kesib o‘tmasligi lozim.

9.2. Gimnastika mashg‘ulotlaridagi jarohatlarning
tavsifi va ularning oldini olish

Yuqorida ko‘rsatib otilgan ehtiyot choralariga rioya gilinmasa,
quyidagi jarohatlar ehtimoli oshadi: kaft terisining shikastlanishi,
ezilishi, gadoglar, urilishlar, bog‘lamlaming cho‘zilishi, uzilishli



sinishlar, menisk va umurtgalararo bo‘g‘imlarning shikastlanishi,
mushak tolalarining uzilishi, lat yeyishi, chigishlar, ochiq va
yopiq sinishlar, miya chayqalishi va boshqalar. Shular bilan bir
gatorda, jarohatlarning oldini olishda tayanch-harakat apparatini
katta yuklamalarga maxsus tayyorlash alohida ahamiyat kasb
etadi.

Bilak-panja bof‘imini tayyorlashda panjaning aylanma hara-
katlari, tayanib yotgan holda sanchish va qo‘llarda harakatlanish,
oldinga egilib turishdan o'zini tashlab tayanib yotgan holga o ‘tish
go'llaniladi. Bu bo‘g‘imlarni yanada tezroq qizdirish uehun jun
yengchalar yoki go‘lqoplardan foydalaniladi. Bilak panja bo ‘g ‘imini
goplagan mushaklar uchun tenuis to‘pi, gantellar (1,5—2 kg) bilan
bajariladigan mashglar, og‘ir g‘o‘lachani (valik) aylantirish va
boshgalar tavsiya gilinadi.

Boldir-kaft bo‘g‘imini tayyorlash garshilikni yengib yoki gar-
shiliksiz aylantirish, 5 sm balandlikka oyoq uchida ko‘tarilish,
balet poyabzalida barmoglarda yurish, ikkita yarim sfera tayanchda
muvozanat saqlab turish, oyoq barmoglari kuchi bilan ilgarilanma
harakatlanish, chuqurlikka sakrash orgali amalga oshiriladi.

Tirsak va yelka bo‘g‘imlarini tayyorlash uchun aylanma hamda
siltash harakatlari, goTlarni bukib yozishlar bajariladi. Bu harakat-
larni gimnastika tayoqchasi, og‘irliklar bilan bajarish samarali
hisoblanadi.

Berilajak yuklamaga umurtgalararo bo‘g‘imlami tayyorlash,
orgaga egilish (kerilish), oldinga chuqur egilish, turli burilishda
aylanishlar yordamida amalga oshiriladi, bunda og‘irliklardan
foydalanish, pedagog yoki sherik tomonidan bevosita yordam
ko‘rsatilishi mumkin.

Jismoniy tarbiya o ‘gituvchilari, murabbiylar shikastlanganlarga
birinchi tibbiy yordam ko‘rsatishni bilishlari kerak. Lat yegan
joylarga xlor etil suriladi, sovuqg suv quyiladi, keyin bint bog‘lab
gogiladi. Kaft terisining shilingan joyiga vodorod peroksidi eritmasi
bilan ishlov beriladi, keyin yumshatadigan malham qo‘yib
bogdanadi. O ‘rtacha va og‘ir jarohatlarda shikastlangan qo‘l yoki
oyoqga shina qo‘yib, uni harakatsizlantirish (immobilizatsiya)
orgali birinchi yordam ko‘rsatiladi. Teri goplami shikastlanganda



dastlab gon oqishi to‘xtatilib, keyin jarohatga vodorod peroksidi
quyiladi yoki yod eritmasi surtiladi.

9.3. Mashg‘ulot o‘tkaziladigan joylarga qo‘yi'adigan
talablar

0 ‘quv mashg‘ulotlari va musobaqalar jarayonida gimnasti-
kachilaming mahoratini oshirish hamda ularning xavfsizligini
ta’minlashda mashg‘ulot o‘tkaziladigan joylarning tayyorlanishi
va sport asbob-anjomlari sifati muhim ahamiyatga ega. Gimnastika
zali o‘lchamlari o‘rnatilgan standartlarga muvofiq, poli sillig
bo‘lishi, ayni paytda sirpanchiq bo‘Imas!igi, derazalar maydonining
pol maydoniga nisbati bilan aniglanadigan tibbiy yoritilishi 1:5—
1.6 ga teng bo‘lishi, sun’iy yoritilishi pol sathida kamida 80 lyuksni,
zal harorati 15—16° C ni tashkil qilishi lozim. Mashg‘ulotlar
o‘tkazilayotgan vaqtda bu yerga muntazam ravishda toza havo
Kirib turishi shart (haydovchi-tortuvchi ventilyatsiya). Mash-
g‘ulotlardan awal va keyin zal obdan shamollatiladi hamda toza
saglanadi.

Mashg‘ulotlaming xavfsizligi snaryadlar va boshga yordamchi
jihozlamingto‘g‘ri o ‘matilishigabogtliq. Ulami o‘matishdan oldin
ishlab chigaruvchi zavodning texnik pasporti tekshiriladi. Bir yilda
bir marta snaryadning o'matilishi va uning hamma detallari
mustahkamligi sinovdan o ‘tkaziladi.

Bujuda muhim, chunki kopgina zallar (aynigsa, maktablarda)
maxsus qurilmagan, bu snaryadlar va boshga anjomlarning
vagtidan oldin ishdan chigishiga olib keladi. Zalda snaryadlar
devordan va bir-biridan yetarlicha masofada joylashtiriladi. Ular
shunday qo‘yilishi kerakki, mashq paytida shug‘ullanuvchilaming
ko‘ziga quyosh nuri yoki chiroq tushmasin. Gimnastikachi
snaryadni va sakrab tushiladigan joyni yaxshi ko‘rib turishi zarur.
Har xil snaryadlami o‘matish va ulaming holatini tekshirish 0°z
Xususiyatlariga ega.

Dastakli otni o'matishda quyidagi qoidalarga rioya qilish lozim:
u polda mustahkam turishi, mutlago tebranmasligi, dastalari ot
tanasiga yaxshilab mahkamlangan va sirti silliq, magneziyadan



tozalangan boishi, ot ustidagi qoplam kesilmagan, shikastlan-
magan bo'lishi shart.

Yakkacho‘pni ofinatishda quyidagiJar ta’minlanadi: ustunlar-
ning vertikal va grifning gorizontal holati, grifning ustunlarga
yaxshi mahkamlanishi; tortib turuvchi moslamalarning me’yorida
tarangligi va yakkacho‘pm bargaror mustahkam holatda ushlab
turishi; tanderlami burab go‘yadigan zaxiradagi chuqurliklaming
borligi; poldagi plastinkalaming ishonchli mahkamlanishi va uning
soz holati. Yakkacho‘pni kerakli balandlikda tez o'matish uchun
ustunlarga doimo belgilar qo‘yish tavsiya etiladi.

Qo‘shpoyalarni o‘rnatishda quyidagilar zarur: poyalarning
parallel joylashganligini tekshirib turish (ular, har ikkala tomondan
bir go‘i bilan poyani ushlab turish, ikkinchisi bilan vintni burab
chigarish va gayta o‘matish yo‘li bilan kotariladi yoki tushiri-
ladi); poyalarning ustunlarga biriktirilishini kuzatib turish, mah-
kamlovchi vint va gisgichlarning sozligini, shuningdek, o‘glaming
ustun ichida aylanishini tekshirish, go‘shpoyalami maxsus ara-
vacha yordamida yoki poldan ko‘tarib siljitish; snaryadning
turg‘unligini tekshirish.

Har xil balandlikdagi go‘shpoyalarni o‘rnatishda parallel
go‘shpoya va yakkacho*plar uchun belgilangan goidalarga amal
gilinadi.

Halgalarni osishda balandlik shug'ullanuvchilarning bo‘yiga
mos qilib belgilanadi; troslar giyish va to‘gishlar holati, shuning-
dek, metall o‘gdagi zanjirning ishonchli mahkamlangani, halgalarda
yoriglarning bor yoki yo‘gligi tekshiriladi. Vagti-vaqgti bilan
bloklaming shiftga mahkamlanishi ham sinovdan o ‘tkaziladi. Agar
halgalarning qurilmasi troslar bilan poyaga maxsus mahkamlangan
bo‘lsa, ulaming mustahkam]igi yakkacho‘pni o‘matishga qo‘yila-
digan talablarga o*xshash bo‘ladi.

Xodani o‘rnatishda uning yuqori sirti gorizontal holatda,
tirnalmagan, shikastlanmagan ekaniga e’tibor berish; ustunlarining
polda bargaror turganiga; vintlari va boshga mahkamlovchi mosla-
malari soz holatda bo‘lib, xodani tegishli balandlikda ushlab tur-
ganiga ishonch hosil qilish zarur. Sakrash snaiyadlarini o ‘ma~
tishda quyidagilar ta’minlanadi: snaryadlar soz holati va polga



3-chizma. Gimnastik asboblarni o ‘rnatish variant!



ishonchli mahkamlanishi; maxsus sintetik material bilan goplangan
ko‘prikchaning soz holati, uning gimnastikachi yugurib keladigan
maxsus sintetik yo‘lakchaga joylashtirilishi. Oxirgi anjomlar
bolmasa, qovurg‘ali rezinalar qoplangan ko‘prikehalar va yugurib
kelish uchun rezina yo'lakchadan foydalaniladi.

Arqon, yakkacho‘p, narvon, gimnastika skameykalari va
devorlari mustahkam, shiftga, devorga yoki polga ishonchli mah-
kamlangan bo‘lishi lozim. Argonga tugun solish mumkin emas.
Gimnastika devori va narvoni yaxshilab mahkamlangan bofishi
shart. Gimnastika narvoni ikkita ilgak yordamida giya holatda
o‘rnatiladi. Gimnastika skameykasi polda bargaror turishi, sirti
sillig bo'lishi kerak. Metalldan ishlangan mahkamlovchi mos-
lamalar holatini kuzatib borish zarur, ular tez-tez ishdan chigadi.

Barcha holatlarda snaryadlarning to‘g‘ri o‘rnatilgani va
mahkamlangani, to‘shama va yo‘lakchalarning joylashtirilishi
sinchiklab tekshiriladi (3-chizma).

To'shamalar bir-biriga zich, sakraganlarning yerga tushishi
ulardan birining o‘rtasiga to‘g‘ri keladigan qilib joylashtirilishi,
bunda sakrovchining yiqgilishi ham hisobga olinishi kerak. Katta
balandlikdan nisbatan murakkab sakrashlami bajarishda to ‘sha-
malar bir necha qgavat qilib taxlanadi. Ular butun, tekis, g‘adir
budurlikdan xoli boiishi lozim.

Snaryadlarning (yakkacho‘p grifi, qo‘shpoya poyalari, ot
dastalari, halgalar) ishchi sirti sillig magneziyadan tozalangari
chuqurcha va yorigchalardan xoli ekanligini doimo kuzatib borisli
zarur. Gimnastika zalida, albatta, (maxsus qutida) magneziya va
kanifol, shuningdek, o'quv mashq jarayoni uchun zarur bo‘lgan
barcha yordamchi jihoz va asbob-uskunalar mavjud bo‘lishi shart
Snaryadlarni o*‘matish va yig‘ishtirish to‘g‘ri tashkil gilinadi.

9.4. Ehtiyottash, yordam berish va 0‘z-0°‘zini ehtiyotlash
shikastlanishlaming oldini olish choralari sifatida

Gimnastika mashglari uzluksiz murakkablashib borgani
sababli gimnastikachilarni barcha bosgichlarda ehtiyotlash va
yordam berishga o‘rgatish mashg'ulot o‘tkazish uslubiyatinin®



ajralmas qisrni va jarohatlar oldini olishning samarali yo‘liga
aylanmoqda.

Ehtiyotlash deganda mashq bajarilayotgan vaqtda gimnasti-
kachilar xavfsizligini ta’minlashga yo'naltirilgan tadbirlar majmuasi
tushuniladi. U dastlab qo‘l yoki tananing boshga gismlarini ushlab
olmasdan amalga oshiriladi. Murakkab mashq bajarilayotganda
shug'ullanuvchi uning amalga oshirilishini osonlashtirmaslik
uchun oldinroq ushlab olishi magsadga muvofig.

Individual va guruhli ehtiyotlash farglanadi. Ehtiyotlashning
har ikkala shakli eng murakkab va xavffi element hamda birik-
malarni o ‘rgatishning dastlabki bosqgichlarida goMlanadi. Individual
go‘llash o‘gituvchi yoki shug‘ullanuvchilardan biri tomonidan
amalga oshiriladi. Guruhli ehtiyotlashda muayyan joyda turib,
zarur haraktalar amalga oshiradi. Guruhli ehtiyotlashda ikki yoki
undan ortiq kishi ehtiyotlaslini bajaradi. Bunda har bir ehtiyot-
lovchi muayyan joyda turib, zarur harakatlami amalga oshiradi.
Guruhli ehtiyotlashning alohida sharti har bir ehtiyotlovchining
aniq harakatlanishidir. Ehtiyotlashni ta’minlaydigan sherikka isho-
nib golish gat’iyan man gilinadi.

Xilma-xil ehtiyotlovchi vositalaming mavjudligi, ko'pincha,
individual ehtiyotlashni go‘llashga imkon beradi. Guruhli
ehtiyotlash kamroqg qodlaniladi.

Ehtiyotlash ta’milanishi uchun maxsus va texnik vositalardan
foydalaniladi.

Maxsus vositalar: kaft nakladkalari —barmoglarga Kiyilib,
kamar bilan bilakda mahkamlanadigan, tabiiy teridan tilcilgan
tasmalar; arqonli sirtmoglar va qo‘lqoplar —katta amplitudada
siltanish va katta aylanishlarga o ‘rgatish uchun kerak; yakkachop
va poyalarga urilib ketishdan, shuningdek, xodadan sakrab tush-
ganda zarbidan saglaydigan porolon yostiglar, prokladka, to‘shama
hamda goplamlar qo‘l uchun va osma belboglar; ehtiyotlash quiay
va ishonchli bo‘lishi uchun har xil balandliklar paralonli chuqur
yoki «trampolin —porolonli chuqur batut» tizimi tayanchsiz
bosgichida murakkab aylanishlar bilan bajariladigan mashglami
0 ‘zlashtirishga yordam beradi, go‘rquv hissini, jarohat olish xavfini
kamaytiradi. Xavfsizlik magsadida batut pol sathida o ‘rnatiiadi.



Uni metall remeni va amortizatoriariga tutamalar bilan shoxlanadi.
Yakkacho‘p harnda halgadagi, otdagi aylanma harakatlarni
o‘rganish uchun sim o‘tkazilgan belbog‘li har xil trenajorlar ham
texnik vositalar sirasiga kiradi, akrobatik mashglami o‘zlashtirish
paytida ehtiyotlash uchun amortizatsiyalash uchun belbog‘ va
boshqgalar texnik vositalardir.

Ehtiyotlash va yordam berish o‘zaro chambarchas bogliq
bo‘lib, yangi mashgni o ‘rganishning ikkinchisini to‘ldiradi.

Yordam berish snaryaddan tushib ketish, yo‘qolish, irnko-
niyatini yo‘q qilib, o°‘rgatishning usuliy priyomlaridan biri hisob-
lanadi. U o‘rganilayotgan mashq to‘g‘risida to‘g‘ri tasavvur hosil
boishiga, uni bajarish texnikasini tez egallashga yordam beradi
va shug‘ullanuvchilarda mushak kuchi, harakatlar koordinatsiya-
sini, tezkorlik va boshqga qobiliyatlar yetarli rivojlanmaganida
go‘llaniladi. Yordamning quyidagi turlari farglanadi:

» kazatuv —butun mashg yoki uning ayrim gismi, bosqichi
davomida gimnastikani kuzatib boruvchi murabbiyning hara-
katlari;

 fiksatsiya — pedagogning gimnastikachi harakatining
muayyan nuqtasida to‘xtab golishi;

* itarib yuborish —gimnastikachi pastdan yuqoriga harakat -
lanayotganda unga gisga muddatli yordam berish;

 aylantirib yuborish —gimnastikachi burilishlarni baja-
rayotganda unga gisga muddatli yordam berish;

» kombinatsiyalangan priyomlar —bir vaqgtda izchil bajarila
digan har xil priyomlardan foydalanish;

* seriyali priyomlar —kombinatsiyani qurish bilan muvoflq
foydalaniladi;

e itarib yuborish —tutib qolish, itarib yuborish, aylantirib
yuborish —itarib yuborish va h.k.

Mashqgni egallab borish jarayonida pedagogning sarflaydigaii
kuchi darajasi kamaytiriladi, keyin mutlaqo to “xtatiladi va ehtiyot-
lash bilan almashtiriladi. Yordam berish va ehtiyotlashni suuis-
te’mol qilish yaramaydi, aks holda shug'ullanuvchini 0z kuchiga
ishonchdan, gat’iyatli, mardona harakatlardan mahrum qilib go‘yish
mumkin. Ular mashgni mustaqil bajarishga intilishlari zarur.



Ehtiyotlashni amalga oshirishda quyidagilarga rioya gilish
kerak: bajarilayotgan mashq texnikasini bilish; ehtiyotlash uchun
joyni tez va to‘g‘ri tanlay bilish; ehtiyotlash va yordam berishning
to‘g‘ri usullarini qo‘llash; o‘quvchilarning individual (jismoniy,
texnik va ruhiy tayyorgarlik, qobiliyatlar) xususiyatlarini inobatga
olish; ehtiyotlaydigan joyda bargaror, shug‘ullanuvchiga imkon
gadar yaqin, ayni paytda unga xalaqit bermay turish. Ehtiyotlash
amalga oshiriladigan tagliklar ham bargaror bo‘lishi lozim, yaxshi
tayyorgarlik ko‘rmagan shaxslami ehtiyotlashga yolatmagan ma’-
qul. Ehtiyotlash usullarining tanlanishi ehtiyotlovchining individual
xususiyatlari va shug‘ullanuvchining texnik tayyorgarlik darajasiga
boglig.

Mashglami mustaqil bajarishda jarohatlarning oldini olishga
yordam beradigan muhim omil —o0°z-0zini ehtiyotlash, ya’ni
shug‘ullanuvchining o‘z vaqtida to‘g‘ri garor gabul qgilib, xavfli
holatlardan mustaqil chiga bilish qobiliyatidir. Jarohatlarning oldini
olish uchun mashqni to xtatish yoki uni o°‘zgartirish, qo‘shimcha
tayanchdan foydalanish, qo‘l bilan gayta ushlab olish, sakrab
tushish va boshgarish mumkin. Shug‘ullanuvchilarga yiqilish pay-
tida yerga tofy‘ti tushishni o'rgatish katta ahamiyatga ega. 0 ‘z-
0zini ehtiyotlash malakasi mashqni o ‘rganish va ular ijrosini tako-
millashtirish jarayonida hosil bo‘adi.

9.5. Ehtiyotlash va yordam berish usnllariga
0‘rgatish

Har bir gimnastika mashqi ehiyotlash, yordam berish va o0°z-
0°‘zini ehtiyotlashning alohida usullarini bilishni tagozo qiladi.
Bu usullarga o‘rgatishda mashqg bajarishning to‘g‘ri texnikasi
hamda ehtimoliy xatolardan kelib chigiladi. Bu usullar gimnastika
mashglarini oflashtirish bilan bir vaqtda o‘rganiladi. Pedagog
ehtiyotlovchining snaryad oldidagi dastlabki holatini, to‘g*d asosiy
turishini, ushlash usuli va agar mashq xato bajarilayotgan bo‘lsa,
amalga oshiradigan xatti-harakatlarini tushuntiradi hamda
ko‘rsatadi, keyin ehtiyotlash va yordam berish usullariga amalda
ishlov beiiladi. Amaliy faoliyatdan tashqari, ishga kirishuvdan awal



har safar ehtiyotlovchidan oz vazif'asini ganday bajarish so‘raladi.
0 ‘gituvchi doimo ehtiyotlovchinmg xatti-harakatlarini kuzatib
turishi lozim. Ko‘nikmalar puxta egallangandan keyingina ehtiyot-
lash va yordam berishni mustaqil bajarishga kirishish mumkin,
bunda ehtiyotlovchi xavfsizlik texnikasining barcha talablaxiga,
shikastlanishlarning oldini olish bilan bog‘liq qoidalaiga gat’iy
rioya qilishi shart.

Shug‘ullanuvchilami ehtiyotlash va yordam berish usullariga
o‘rgatish zarur, chunki o‘gituvchi mashg'ulot o‘tkazayotganda,
0 zi bir necha guruh o‘quvchilariga ehtiyotlashni ta’minlab bera
olmaydi. Gimnastika bilan shug‘ullanadigan har bir sportchi eh-
tiyotlash va yordam ko‘nikmalarini egallagan bo‘lishi kerak.
Jismoniy tarbiya o ‘quv muassasalari talabalari ulami ainaliy mash-
g'ulotlar chog‘ida o ‘zlashtiradi.

Ehtiyotlash va yordam berishning ta’minlanishi shug‘ulla-
nuvchilarda berilgan topshirig uchun mas’ullik hissini tarbiyalaydi
hamda kasbiy bilimdonlikni yuzaga keltiradi.

Erkin va akrobatik mashglarda qo‘l yoki osma belbog‘ari
yordamida ehtiyotlash amalga oshiriladi. Ehtiyotlash vaqgtida ar-
gonlar bo‘shashtirib ushlanadi, xato harakatlar bajarilganda, yiqi-
lish xavfi tug'iladi, ular shu tartibda taranglashtmladi. Murakkab
mashglarning xavfsizligi porolonli chuqurlar va to‘shamalar,
pedagoglaming «obkrutkalar»i yordamida ta’minlanadi.

Xoda ustida mashqg bajarilganda ehtiyotlovchi xoda bo‘ylab
yon tomonda yurib, shug‘ullanuvchi muvozanatni yo*qotib qo‘ygan
har ganday lahzada unga qo‘lini, gimnastika tayoqchasini uzatib,
yigilayotganda ushlab qgolisliga tayyor turadi. Snaryad ustiga sakrab
chigish paytida ehtiyotlovchi itariladigan paytda, sakrab tushish
paytida esa yon tomonda turib, gimnastikachini bel va qorin soha-
sidan tutib turadi. Endi shug‘ullana boshlagan gizlar bilan ish-
laganda xodaning ikki tomonida ikki kishi bo‘lib ehtiyotlash tav-
siya gilinadi. Ehtiyotlash jarayonida shug‘ullanuvchining oyog‘i-
dan ushlab olish mumkin emas.

Baland yakkachop, halga va har xil balandlikdagi go‘shpoyada
mashq bajarganda, ehtiyotlovchi snaryad tagida yon tomonda turib,
gisga masofaga oldinga va orgaga borib keladi, bu gimnastikachining



harakatlari xususiyatiga bogliq. Ba’zan snaryadning narigi tomo-
niga tezlik bilan o‘tib olish zarur bo‘ladi (buni mahorat bilan
bajarish kerak), lekin mashqgning bajarilishiga xalaqit berish mum-
kin emas. Gimnastikachi sakrab tushayotganda, tezgina uning
yerga «go‘nadigan» joyiga o‘tib olish kerak. Ehtiyotlash baland
predmet ustida yoki osma belbog‘lar yordamida amalga oshirilishi
mumkin.

Past va o ‘rtacha qo‘shpoyada bajariladigan mashqlarda ehtiyot-
lash go‘llarni poyalar ostidan chigarib amalga oshiriladi. Past
go‘shpoyada bolalami ehtiyotlaganda, ayrim statik elementlami
ijro etayotganda yordam berganda qollami poyalar tepasida tutish
ham mumkin'."Ehtiyotlashning boshqa vositalari sifatida porolon
to‘shamalar, osma belbog‘lar, balandliklar, har xil tagliklardan
foydalanish mumkin.

Oyoglami kerib, oyoglami bukib, egilib tayanib sakraganda
ehtiyotlovchi oldinda va gimnastikachi yerga tushadigan joydan
yon tomonda turadi; gimnastikachi yo ikki qo‘llab, yelkasidan,
yoki bir go‘l bilan bilagidan, ikkinchisi bilan yelkadan yoxud ko -
rak ostidan ushlab olinadi. Yon tomonlama sakrashlar vaqgtida
ehtiyotlovchining joyi tayanch qo‘l tomondan snaryadning oldida
bo‘ladi. To‘ntarilib yoki boshga murakkab sakrashlar chog‘ida
0‘ng tomonda turib, gimnastikachining orgasidan va yelkasidan
yoki ko‘krak ostidan hamda orgasidan ushlab olish lozim.

9.6. Shifokor nazorati va 0°z-0°zini nazorat giiish

Shikastlanishlarning oldini olish va shug‘ullanuvchilarnmg
salomatligini saglash uchun ularning jismoniy holati hamda
ahvolini shifokor nazoratidan o ‘tkazib turish va o0‘zini 0°zi nazorat
giiish katta ahamiyatga ega. Shu sababdan, shug‘ulanuvchi biror
davolash profilaktika muassasasiga (shifokorlik) jismoniy tarbiya
dispanseri, shifokor nazorati xonalari, poliklinikalar, maktablar,
0‘rta maxsus va oliy o‘quv muassasalaridagi shifokorlik xonalariga
biriktirib qo‘yiladi va yiliga kamida bir-ikki martadan chuqur tibbiy
ko‘rikdan o‘tadi. Bundan tashqari, o‘quv, o°‘gquv-mashg‘ulot
darslarida, musobaga va yig‘inlarda shifokorlik pedagogik kuzatuv-



lar o4kazilishi lozim. Ular shifokor va pedagogga shugfu3la-
nuvchining ayni paytdagi salomatligi holatini aniglash hamda
undagi kamchiiiklarni o°‘z vaqtida bartaraf gilish imkonini beradi.
Har bir mashg‘ulotda awal o‘gituvchi shug‘ullanuvchilaming kay-
fiyatini, ahvolini, faoliyat ko‘rsatishga xohishi bor yoki yo‘gligini
oydinlashtirib olishi zarur.

Mashg‘ulot jarayonida charchoqg va o‘ta charchoq holati 0z
vagtida aniglanishi kerak. Uning asosiy belgilari quyidagilar: o'quv
jarayoniga e’tiboming pasayishi, lanjlik, logaydlik; mashq bajarish
sifatining yomonlashishi; harakatlar koordinatsiyasining buzilishi;
rangning ogarishi, qo‘l va oyoglarning titrashi va boshgalar.

Bu holatlarida yuklamani kamaytirish murakkab koordi-
natsiyali, xavfli harakatlami o‘rganmaslik; mashq va itarilishini
yengillashtiruvchi usuliy priyomlarni go‘llash, ayrim hollarda
mashg‘ulotlami to“xtatish, shug‘ullanuvchini shifokorgajo ‘natish
lozim.

Kasallikdan keyin yoki mashg‘ulotlardagi uzoq tanaffus
tugagach, shug‘ulianuvchi shifokorlaming chuqur tekshiruvidan
o‘tishi va o‘quv mashg‘ulotlariga gatnash uchun ruxsat olishi
kerak. Bu holda pedagog o‘quv mashg‘ulotlari paytida shifokor
tavsiflarini hisobga olishi, tayyorgarlikni esa jadallashtirmasligi
(UJT bilan shugfullanish, yuklamani pasaytirish, yondashuvlar
miqdorini kama>lirish, ilgari yaxshi o‘rganilgan mashqlarni yoki
ularning alohida elementlarini bajarishni tavsiya etish), ehtiyot-
lashga ko‘proq ahamiyat berish, jismoniy yordam ko‘rsatish
hamda shug‘ullanuvchini asta-sekin to‘la hajmdagi ishni baja-
rishga olib kelishi shart. 0 ‘quvchilarni o‘quv yoki o‘quv-mashq
faoliyatiga shifokor ruxsatisiz yaqinlashtirish gat’iyan man
etiladi.

Shikastlanishlaming oldini olishda o‘zini o‘zi nazorat gilish
alohida o‘rin egallaydi. Maxsus kundalikda sportchining ahvoli,
kayfiyati, charchash darajasi, vazni, yurak urishi, ishtahasi, uyqusi,
og'riq sezgilari gayd etiladi; ish, dam olish, ovgatlanish to‘gri
tartibiga rioya qilish inobatga olinadi.

Shikastlanishlaming oldini olishda shifokorlik nazorati va o ‘zini
0°‘zi nazorat gilish bo‘yicha targ‘ibot-tashviqot ishlari katta roi



o‘ynaydi. Bulaming ban o‘quv jarayonini usuliy jihatdan to‘g‘ri
qurish imkonini beradi.

Shunday gilib, gimnastika bilan shug‘ullanganda, sport jarohat-
larining oldini olish uchun majmuali profilaktika choralarini
go‘llash zarur. 0 ‘quv sport ishlarini o‘tkazish uslubiyati, gigiyenik
talablar va tibbiy ta’minot shular jumlasiga kiradi.

Barcha profilaktika tadbirlari nihoyatda muhim, ammo uslubiy
xatoliklarni bartaraf etishga asosiy diggat-e’tiborni qaratish
magsadga muvofig, chunki jarohatlaming ko‘p gismi o‘rgatish va
mashg‘ulot uslubiyatidagi kamchiliklar tufayli paydo bo‘ladi.
Shikastlanishlar oldini olishning uslubiy hamda tashkiliy pedagogik
choralari o‘quv mashg‘lot ishlarini rejalashtirish hujjatlarida
hisobga olinishi lozim. Jismoniy tarbiya o‘gquv muassasalari
talabalari shikastlanishlaming oldini olish yo‘llarini sinchiklab
o‘rganishlari va ulardan o‘z pedagogik faoliyatlarida foydalanishi,
jarohatlar entimolini amaliyotdan mutlago yo‘q qilishga intilishlari
zarur (4-chizma).

9.7. Gimnastikachilar xavfsizligini ta’minlash

Xavfsizlik hamma narsadan ustun. Har ganday gimnastika
murabbiyining asosiy vazifasi sportchilar uchun xavfsiz sharoitni
ta’minlashdan iborat. Xavsizlikni ta’minlashning bosh omili —
murabbiy va instruktorlaruing nazariy va amaliy tayyorgarligi.
Xavfsizlik borasida gayg'urish barcha dasturiy uslubiyatlar va
mashg‘ulotlarga tatbiq etilishi shart.

Hech bir murabbiy o ‘zining sportchisi azoblanishini istamaydi.
Biroq, jarohatlar sportning ajralmas gismi bo‘lib qolaveradi.
Demak, siz jarohatlanish vaziyatlarida birinchi tez yordamni
ko'sattshga tayyor bolishingiz va o°‘zingizni asoslanmagan sud
ishiaridan chegaralashingiz kerak.

Bu kabi xavflarni kamaytirish uchun murabbiylar ko‘p
choralami ko-rishlari mumkin. Bu bobda jarohatlanishning oldini
olish, jarohatlanish holatlarida ko‘riladigan zarur choralar, birinchi
yordam ko‘rsatish, murabbiyning yuridik maj*uryatlari bayon
etiladi.
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Jarohat!anishlami yo‘gotib bo‘lmaydi, birog gimnastikachiga
jarohatsiz mashg‘ulotlarning eng yaxshi sharoitini beradigan
choralami ko'rish mumkin. Quyidagi sohalarda sportchilar uchun
maksimal xavfsiz muhitni yaratish uchun nima gilish mumkin
ekanligini ko‘rib chigamiz:

» mavsumoldi tibbiy ko'rik;

* jismoniy tayyorgarlik;
bino va inshootlar inspeksiyasi;
ajralmas xavflar;
atrof-muhit sharoitlari.

Mavsumoldi tibbiy ko‘rik

Gimnastika bilan shug‘ullanishdan oldin sportchilarga tibbiy
ko‘rikdan otish tavsiya gilinadi. U tibbiy aralashishlar ehtimoli
katta bo‘lgan sohasiga va yoshlaming xavf guruhidan aniglashga
garatilgan bo'lishi kerak.

Jismoniy tayyorgarlik

Gimnastikachilar o0‘z darajalariga ko‘ra, yetarlicha jismonan
tayyor bo'lishlari kerak. Ular muvofiq kardiorespirator chi-
damkorlik va mushak shakliga ega bolishlari lozim.

Kardioresperator chidamkorlik — organizmning mushak
gisgarishlari uchun kislorod zaxirasini samarali go‘llash gobiliyati.
Sportchilar shakl olayotganda, ulaming tanasi mushaklarga kis-
lorodni ancha samarali yetkazib beradi va karbonat angidrid hamda
boshga chigindilami chigarib tashlaydi. Ba’zan gimnastika juda
katta zo‘rigishm talab giladi. Tengdoshlariga nisbatan uncha ba-
quwat bo‘lmagan yoshlar ortda golmaslikka urinib, tez-tez
zo‘riqadilar, bu esa 0z navbatida, yengil bosh aylanishiga, ko *ngil
aynishiga, charchoq va jarohatlanishlarga olib kelishi mumkin.

Shuni yodda tutish kerakki, bolalar shug‘ullanishi, o‘gishi va
dam olishlari kerak. Demak, gimnastikachilar mashg‘ulotnjng har
bir bekatida faol, etiborli va mashg‘ul boiishlari lozim. Agar



shunday bo‘lsa, ular mavsum davomida mashg‘ulotlarda gatnashib
kardioresperator chidamkorlikning ancha yuqod darajasiga erisha-
dilar. Birog, past kardioresperator chidamkorlikka ko‘proq aha-
miyat berish va gimnastikachilarga shakl olishda ortiqcha harakatlar
gilishlarlga ruxsat bermaslik kerak.

0 ‘ta harsillagan ko‘rinishli yoshlaiga jismoniy tayyorgarlikni
yaxshilash uchun mashgfiillotlardan tashqari shug‘ullanishlarini
(nazorat ostida) maslahat bersa bo‘ladimi?

Mushaklar shakli kuch, mushak chidamkorligi, quwat, tez-
korlik va egiluvchanlikni 0‘z ichiga oladi. Fitnesning bu turi jis-
moniy yetuklik hamda tayyorgarlikning turli usullariga bog‘lig.
0 ‘quvchilar mushak shaklida ancha katta tartibsizlikni namoyish
giladilar. To‘g‘ri shakldagi gimnastikachilar kam jarohatlanadilar,
agar jarohatlansalar ham, ulaming shikastlanishi goida bo‘yicha
ahamiyatsiz bo‘lishi mumkin. Jarohatlanishdan keyin mushak
shakli yaxshi sportchilar tezroq tiklanadilar.

Murabbiyga maslahatlar. Kichik yoshdagi sportchilar
gayerda pauza qilishni bilmasliklari mumkin, shuning uchun
mashg‘ulot rejasiga majburiy tanaffuslarni kiritish kerak. Bun-
dan tashqgari, mashgfulotlar vaqgtida har doim ichimlik suvi bo*-
lishi lozim. Sportchilarda suyuglikka bo‘lgan talab turlicha,
agar suvga yengil erishilsa, ular changogni qondirish uchun
mashg‘ulotlarda pauzani gisqartirib, zaruriyat tug‘ilganda icha-
dilar.

Yaxshi shakl va jarohatdan ogohlantirishning boshqa ikkita
bo‘g‘imi —chigilyozdi mashglari va ulaming o‘mini bosuvchi
mashqlar (zamimka). Yosh tana, odatda, juda egiluvchan bo‘lib,
harakatsizlik tufayli gattiq bo‘lib golishi mumkin. Chigilyozdi
mashqlari har bir mushak guruhlariga yetib borishi va og‘ir fao-
liyatga tayyorlash uchun yurak gisgarish chastotasini ko‘tarishi
kerak. Gimnastikachilar yengil yugurish, arqonda sakrashlar,
yengil sakrashlar va bo‘shashtiruvchi harakatlami uyglunlashtirib,
5—10 daqgiga chigilyozdi mashglari bilan shug‘ullanadilar.
Mashg‘ulot oxiriga yetganda yurak gisgarish chastotasini trusscha
yugurish yoki yurish yordamida sekinlashtirish lozim. So‘ng
kelgusi mashg‘ulot yoki musobagagacha mushaklaming gotib



golishidan gochish uchun ulaming besh dagiga cho‘zilish mashg-
Sari bilan shug‘ullanishlarini so‘rang.

Bino va jihozlar inspeksiyasi

Jarohatlanishdan gochishning boshga usuli —gimnastikachilar
shug‘ullanadigan ekipirovka va snaryadlami muntazam tekshirish.
Xavf manbayini yo‘qoting, tuzatishning ilojisi bo‘1maganlar to‘g*-
risida xabar bering, zarur bo‘lsa, ta’mirlashni talab qiling. Agar
sharoit xavfli bo‘lsa, siz sportchiga ta’qib gilayotgan xavfni kamay-
tirish usullarini toping yoki xavfsizlik tiklanmaguncha mashg‘ulot
yoki musobagani to‘xtating. Gimnastikada go‘llaniladigan forma
kiyimlari, mashg‘ulot kostumlari va himoya ekipirovkalar sifati va
holatini tekshirib, jarohatlanishning oldini olishingiz mumkin.

Mashg‘ulotlarni xavfsiz giiish uchun quyidagilami amalga
oshiring:

» mashg‘ulotlar boshlanishidan ancha oldin gimnastika zaliga

keling;

» mashg‘ulotlargacha mashqlar guruhi va vazifalami topib
go'ying. Ombordan barcha zarur snaryadlar va jihozlami
chigarib qo‘ying;

* jihozlar xavfsiz joylashganiga ishonch hosil giiish uchun
yana bir marta tekshirib ko‘ring;

* murabbiy mashg‘ulot o‘tkaziladigan joyni yetarli darajada
o°‘rganganligiga va tayyor bo‘lib gimnastikachilarni garshi
olishiga amin bo‘ling;

* ekipirovkalar, snaiyadlar va yordamchi jihozlar go‘llanilish
xavfsizligi bo‘yicha ko‘rsatmalami eslang;

 gimnastikachilarga xavfsizlik qoidalariga hamda qo‘nish va
qulash texnikasiga nisbatan yo‘l-yo‘riq ko‘rsating.

Ajralmas xavflar

Sportchilami gimnastika bilan bog‘iq ajralmas xavflar to ‘g ‘risida
ogohlantiring, chunki «bizni ogohlantirishmagan» degan ta’na mu-
rabbiylarga garshi sud jarayonlarida qo‘llaniladigan eng muvaffa-
giyatli dalillardan bittasi. Demak, gimnastikaning xavfliligini to‘lig



ta’riflab bering va har bir sportchi ular to ‘g‘risida bilishlari, tushu-
nishlari va to‘g‘ri baholashlariga ishonch hosil qgiling.

Dastlabki mavsumoldi ota-onalar majlisi —ota-onalarga va
gimnastikachilarga sport xavflarini tushuntirish uchun eng yaxshi
imkoniyat.

Nazorat va hisoblash

Sportchilar xavfsizligini ta’minlash uchun ham egri, ham
to‘g‘ridan-to‘g‘ri nazoratni amalga oshirishingiz kerak. Egri nazo-
rat shuni anglatadiki, siz harakatlar zonasida turib butun sodir
bolayotgan vogealarni ham eshitasiz, ham ko‘rasiz. Siz:

* mashg‘ulot hali rasmiy boshlanmasidan gimnastikachilami
nazorat qilish uchun mashg‘ulot joyida mos holatda turi-
shingiz kerak;

* to‘lig ko‘rinish uchun munosib holatda va harakat zonasiga
lahzada yetish imkoniyatiga ega bo‘lishingiz lozim;

» gimnastikachiga ziyon yetkazuvchi sharoitlarga e’tiborli va
ulami himoya qilish uchun choralar gabul gilishga tayyor
bo‘lishingiz darkor;

 favqulotda holatlarga bir zumda diggatingizni garatish va
to‘g'ri garor gabul gila olish imkoniyatiga ega bo‘ling;

» mashg‘ulot yoki musobagadan oxirgi sportchini olib ket-
gunlarigacha gimnastika zalida boiing.

To‘g‘ridan-to‘g‘ri nazorat, mashg‘ulotlar vaqtida harakatlar
ustidan faol nazoratni 0z ichiga oladi. Xususan, siz gimnastika-
chilarga yangi elementlarni o ‘rgatayotganingizda, ulami bajarish
uchun nimalar talab gilinishini, ganaga xavflar mavjudligi va
ganday qilib ulardan gochishni tushunmagunlarigacha to ‘g‘ridan-
to‘g‘ri nazoratni ta’minlashingiz kerak. Siz sportchilar goidalarini
buzayotganlarini ko‘rganingizda yoki ulaming jismoniy holatidagi
0‘zgarishlami sezganingizda ham to‘g‘ridan-to‘g‘ri nazorat o‘ma-
tishingiz zarur. Qoida bo‘yicha, faoliyat gqanchalik xavfli bolsa,
to‘g‘ridan-to‘g'ri nazorat shunchalik kerak. Bu shuni anglata-
diki, kuchaytiriigan to'gfidan-to‘g‘ri nazorat, ancha yosh va
tajribasi kam gimnastikachilar hamda birmuncha xavfli mashqlami
o0°‘rganayotgan va gayta ishlayotgan kattalarga talab gilinadi.



Murabbiyga maslahatlar. Yoshidan gat’iy nazar, katta bo‘l-
magan guruh sportchilari ustidan to‘g‘ridan-to‘g‘ri nazoratga
erishish ancha oson. Murabbiy-assisentlami yordamga chagqirib,
jamoani kichik gurahlarga bo‘lishi mumkin. Bu gimnastikachilar
xavfsiz shug'ullanishlariga kafolat beradi. Nazorat gilishga yordam
beradigan kattaiar gancha ko‘p boisa, gimnastikachilar zarur
mashqglarni shunchalik osoyishta o‘rganishlari va bajarishlari
mumkin. Bundan tashqari, kichik guruhlar har bir murabbiyga
aniqg aks aloga berishiga imkon beradi.

Xavfli vaziyatlami oldindan ko‘rish va ulami yo‘gota oladigan
holatda joylashish ham sizning majburiyatlaringizga kiradi. Bu
gimnastikani, ayniqgsa, xavfsizlikni ta’minlashga garatilgan qoi-
dalami yaxshi bilish demakdir. Xavfli ovoragarchiliklami tagiglang
va mashg‘ulotlami fagat tinch sharoitlarda o ‘tkazing. To‘g‘ridan-
to‘g‘ri nazoratni ketma-ket amalga oshirish mashg‘ulotni gimnas-
tikachilar uchun ancha xavfsiz giladi va baxtsiz hodisa sodir
bo‘lganda sizni jinoiy javobgarlikdan himoya giladi. Qo‘shimcha
himoya uchun mavsum, mashg‘ulotlar rejasini va sportchilar
jarohatlanishini hisob-kitob gilib boring.

Atrof-muhit sharoitlari

Gimnastika —yopiq binolar uchun sport turi bo‘lsa ham,
murabbiylar baribir sportchilarga ta’sir ko‘rsatishi mumkin bo‘lgan
atrof-muhit sharoitlaridan boxabar bolishlari kerak. Atrof-muhit
sharoitlari tufayli yuzaga keladigan sog‘iiq bilan bog‘lig kopgina
muammolar, o‘ta issiq yoki o‘ta sovuqg ob-havo sharoitidan kelib
chigadi. Muammolar hagida biroz o‘ylab ko‘rish va gimnasti-
kachilaming to‘lagonli himoyasini ta’minlash, atrof-muhit sharoit-
lari bilan bog‘liq ko‘pgina jiddiy favqulotda vaziyatlami yo‘qotish
uchun biroz kuch kerak.

Murabbiyga maslahatlar. Gimnastikachilarga mashg‘ulotdan
oldin, mashg‘ulot vaqtida va keyin, iloji boricha, ko‘p suv ichishni
tayinlang. O ‘smir tanasining 45 dan 65% gacha og‘irligini suv
tashkil etadi va hatto, uning kop migdorda yo‘qotilishi organizm
tizimlarining jiddiy buzilishiga olib keladi. Sportchi suvsizlanish
uchun issig yoki namlik bo“lishi shart emas. Tashnalik ham aniq



alomat hisoblanmaydi. Umuman, sportchilar tashnalikni sezmas-
laridan oldin suv ichishlari kerak.

Issiglik

Issiq, nam kunlarda tana 0°z-o°zini sovutishda giyinchilik
sezadi. Havo suv bug‘lari (namlik sababli) bilan to ‘yingan bo‘lishiga
garamay, ter bunchalik oson bug‘lanmaydi. Demak, terlash
unchalik darajada samarali emas va tana qo‘shimcha issigni
saglaydi. Issig, nam muhit sportchilar uchun issiglik sarfi va issiglik
zarbasi xavfini anglatadi. Agar sizga havo o‘ta issig va nam tuyilsa,
bu bolalar uchun juda yomon.

12 yoshli bolalar ancha faol bo‘lgani uchun ular kattalarga
nisbatan haroratni boshqarish bilan bog‘liq ko*plab giyinchiliklami
sezadilar.

Issig va nam sharoitlarda gimnastikachilar xavfsizligini ta’min-
lash uchun quyidagi profilaktika choralarini ko‘ring:

» mashg‘ulotlar uchun binodagi sharoitlami kuzating, ulami
hisobga olib, mashg‘ulotlarga tuzatishlar kiriting. Ko‘pgina
sport zallari konditsionerlar bilan jihozlangan bo‘lishiga
garamay, «issiq nugtalar» hali ham mavjud,

 agar zarur bo‘lsa, kiyimlami almashtiring (masalan, olim-
pikalami olib go‘ying);

* issiglik zarbasiga moyil sportchilarni aniglang va ularni
kuzating. Ortiqcha vaznli, juda mushakdor, formada bo‘Ima-
ganlar va o‘ta shiddat bilan ishlayotgan yoki ilgari issiglik
zarbasini boshidan o ‘tkazgan gimnastikachilar xavfguruhida
bo‘adilar. Bu sportchilarni diggat bilan kuzating va ularga
tashnalikni gondirish uchun tez-tez tanaffus bering;

 sportchilar terlash orgali yo‘gotilgan suyuglikni tiklagan-
liklariga ishonch hosil giling. Musobaga va mashg‘ulotlar
vagtida suv va sport ichimliklari ichish magsadga muvofig;

* sportchilarni terlash bilan yo‘gotiladigan natriy (tuz) va kaliy
lublelektrolitlar zaxirasini to ‘ldirishga chagiring. U va boshga
ovgat moddalarni - uglerod (quwat uchun) va ogsillar
(mushak massasini o‘stirish uchun) to‘ldirish uchun eng
yaxshi usul me’yorlashtirilgan ovgatlanishdir.



Sovuq: odam sovuq havo ta’siriga tushib qolsa, tana harorati
me’yordan pastga tushib ketadi. Bu reaksiyaga garshi issiglikni
paydo qiiish uchun tana galtiraydi va hayotiy zarur organlar
issigligini saqlash uchun qo'llar va oyoglarga boradigan gon ogimi
pasayadi. Tana haroratining sovuq bilan bog'liq holda pasayishida
shikastlanish xavfrni kamaytirish uchun mashg‘ulot zali ichidagi
harorat tashqgaridagi sharoit bilan mutanosib ekanligiga va gim-
nastikachilar puxta chigil yozayotganligiga ishonch hosil giling.
Tana haroratini ushlab golish uchun sportchilarni harakatlanishga
rnajbur giling va kelgan paytlarida va ketganlarida havo haroratiga
ko‘ra kiyinganliklariga amin bo‘ling.

Sportchilar jarohatlariga reaksiya

Biz gabul qgilgan profilaktika choralari ganchalik asoslangan-
ligidan gat’iy nazar, jarohatlar doim bo‘ladi. Baxtsiz hodisa sodir
bo‘lganda, siz shug‘ullanuvchining yonida bo‘lib golishingiz
ehtimoli ham bor. Jarohatning og‘irligi va tavsifi, uni davolashda
sizning ishtirokingiz faolligini aniglaydi. Sportchi ganchalik zarar
ko‘rganligidan qat’iy nazar, siz ganday choralar ko‘rishingiz
kerakligini bilishingiz shart. Shunday qilib, tanaga ziyon yetganda,
siz muvofiq choralar ko‘rishga va bazaviy tez yordam ko‘rsatishga
tayyor bo‘lishingiz kerak.

Tayyorlaning

Bazaviy tez yordam ko‘rsatishga tayyorlik ko'pgina jihatlami
0°z ichiga oladi, jumladan, yurak-o‘pka reanimatsiyasini (YUOR)
o°‘rganish, birinchi yordam ko‘rsatish va favqulotda holatlarda
harakat rejasiga ega bo‘lishni bunga misol giiish mumkin.

YUO*Rni o(rganish va birinchi tibbiy yordam

Barcha murabbiylar YUO'R va birinchi yordam ko ‘rsatish
bosqichlarini o‘tishlari tavsiya gilinadi. Olgan bilimlami amaliv
va yozma testlash asosida sertifikat berilishi kerak. YUO‘Rni
o°‘rganish, bolalar va kattalaming asosiy hayot ta’minotini hamda
nafas yo‘llarida otish buzilgan holatlarda ko‘riladigan choralarni
0z ichiga oladi.



Yaxshi jihozlangan aptechka quyidagilarni 0‘z ichiga olishi
kerak:

* bakteriyalarga garshi sovun yoki salfetka;
go‘llar uchun osish moslamasi (podveska);
kengligi 3,8 sm tayp;
bog‘lagichlami kesish uchun gaychi;
turli o‘lchamdagi bintlar to plami;
to‘kilgan gonni yig‘ish uchun qurilma;
kontakt linzalar uchun g‘ilof;
paxtali tamponlar;
elastik bog‘lagichlar (bint) —8, 10 va 15 sm;
« avariya g‘iloflaii (pokrivalo);

* tibbiy go‘lgoplar (latekssiz);
« zararlangan kofz uchun bogMagich;
* 0,3 sm, 0,6 sm va 1,2 sm galinlikdagi paralon;

hashoratlar chagishidan komplekt;
tezkor chaqiriglar uchun ragamlar ro‘yxati;
®ko'zgu;
» moleskin;
» timoglar uchun gaychilar (kusachkalar);
» termometr (gimnastikachida kasallik sababli chagirilgan
issiglikni aniglash uchun);
ingichka yoritkich (fonarik);
vazelin;
plastik paketlar (muzlar uchun);
tayt ostiga to‘shama (X ko‘pikli asosda);
sun’ly nafas oldirish yoki reanimatsiya uchun yuz niqobi;
himoya ko‘zoynagi (birinchi yordamni osonlashtirish
uchun);
» xavfsiz to‘g‘nog‘ichlar;
e tuzli aralashma (ko‘z uchun);
« sterillangan dokali proklatkalar —tomonlari 8 va 10 sir:
kvadratli (yopishmaydigan);
* yuviladigan doka o‘ramasi;



taypni mahkamlash va olib tashlash uchun vosita;
tilni bosish uchun shpatel;

« tishlarni himoya qilish uchun jamlanma;

* kosinkali bog‘lagichlar;

* pinset.

Favqulotda vaziyatlarda harakatlar

Siz favqulotda vaziyatlarda aniq repititsiya gilingan harakat
rejasiga ega bo‘lishingiz kerak. Unga tayyorligingizga amin boiing,
chunki bu holatda har bir soniya g‘animat hisoblanadi.

FVda sizning harakat rejangiz quyidagi punktlardan tashkil
topgan bo‘lishi kerak:

1 Sportchi hushidami, tekshiring.

2. Tibbiyot xodimlarini chagirish uchun hamda gimnasti-
kachining ota-onasini topish uchun odam yuboring yoki ularga
go‘ng‘iroq qiling.

3. Qutgaruvchilami kutib olish va ulami jarohatlangan sportchi
oldiga jo ‘natish uchun biron-bir kishini yuboring.

4. Zararlanish darajasini baholang.

5. Birinchi yordamni ko ‘rsating.

6. Tibbiy xodimlarga sportchini tibbiy muassasaga trans-
portizatsiyaga tayyorlashga yordam bering.

7. Agar uning ota-onasining ilojisi boMmasa, biron-bir kishini
sportchi bilan jo‘nating. U mas’uliyatli, bosiq va sportchi bilan
yaxshi tanish odam bo'lishi kerak. Bunga murabbiy yordamchilari
yoki boshga ota-onalar to‘g‘ri keladi.

Favqulotda vaziyatlarda harakatlanish rejasi

Favqulotda vaziyatlarda harakatlanish rejasi —jiddiy jarohat-
lanish holatlarida ko‘riladigan choralarga tayyorlikning oxirgi
shtrixi. U uchta bosgichni nazarda tutadi:

1. Jarohat og‘irligini baholang.

YUO"R va birinchi yordam ko‘rsatish bosqgichida olgan bilim-
laringizdan foydalaning. Dolzarb holatlarda sertifikatlami saglashni
unutmang. Ular foydalanish uchun kerak bo‘lganda (agar kerak
bo‘lib golsa) toza va tayyor holda turishi uchun bu ko‘nikmalami
0°zingizga tez-tez eslating.



2. Muvofiq tibbiy xodimlarni chagirmg.

Imkoniyat bo‘lsa, tibbiy yordam topish majburiyatini barcha
mashg‘ulotlar va musobagalarda ishtirok etadigan bosiq va
mas’uliyatli katta kishiga yuklating. Tezkor chaqiriq ragamlar
ro‘yxatini tuzing va uni mashg‘ulotlarda va musobagalarda o‘zingiz
bilan olib yuring. Unga quyidagilaming ragamlarini kiriting:

* Qutgaruv xizmati.

» Kasalxona.

* Vrach.

Politsiya.

* Yong‘in xavfsizligi.

3. Birinchi yordam ko‘rsating.

Agar tibbiy xodimlar jarohat paytida yoningizda bo‘lmasa, bilim
darajangizdan kelib chiqib, birinchi yordamni ko‘rsating. YUO'R
va birinchi yordam bosgichiarining nafi tegsa ham, siz quyidagilami
unutmasligingiz kerak:

* agar bosh, bo‘vin yoki bel zararlangan bo‘lsa, yirik bo'g'imlar
(boldir-panja, tizza, tirsak yoki yelka) qo‘zg‘algan bolsa;
tos, govurg‘a, qo‘l yoki oyoq singan bo‘lsa, jarohatlanganni
joydan-joyga ko‘chirmang;

» jarohatlangan atletni tinchlantiring va imkoni boricha uni
boshqalardan to‘sing;

» sportchining nafasi to‘xtab golmadimi, u doimiymi
tekshiring. Zarur bo‘lsa, barmoglar bilan nafas yo‘llariin
tozalang;

* sizning maktabingiz, ligangizda tavsiya gilingan bosqichlardr
o'rganganingizdek YUO‘Rni qo‘llang;

* tibbiy xodimlar kelgunicha sportchi bilan goling.

Zarur choralarni ko‘rish

YUO"R va birinchi yordam kurslari, yaxshi jamlangan aptech-
ka va FV harakat rejasi, sizga tayyorlanish va jarohatlanish sodir
bolganda zarur choralarni ko‘rishga yordam beradi. Awalgi
bo‘limda biz, sizning bilim darajangizga ko‘ra birinchi tibbiy
yordam ko‘rsatishning ganchalik muhimligini ko‘rib chiqdik.



Jarohat bilan «doktorlik o‘ynamang». Tibbiy aralashishni talab
giluvchi jarohatlardan o‘zingiz davolay oladigan ahamiyatsiz
jarohatlarini ajratib oling.

YENGIL JAROHAT

Jarohat olgan uchun har ganday zararlanish jiddiy ko‘rinadi,
odatda, ulaming ko‘pchiligi na hayot uchun, na sportchi karyerasi
uchun xavfli. Bu kabi jarohatlanishlar sodir bo‘lganda, ulaming
dastlabki ishlovini 0‘z zimmangizga olishingiz mumkin.

Umalgan va kesilgan joylar

Sizning o‘quvchilaringizdan bin ochiq jarohat olsa, dastlab
nima qilish kerak —bir martalik latekssiz qo‘lqopni go‘llarga kiyish
yoki boshga samarali usulda qondan himoyalanish darkor. So‘ng
keyingi gadamni qo‘ying:

1 To‘g‘ri jarohat joyini bosish va uni ko‘tarish yo‘li bilan gon
ogimini to xtating hamda toza bog‘lagich (povyazka) bilan uning
ustini yoping. Siz go‘lgoplami kiyganingizgacha jarohatni biron-
bir gimnastikachi bosib turishi mumkin. Agar bog‘lagich
(povyazka) gonni shimib olgan boisa, uni olib tashlamang. Uning
o‘rniga joyda turgan bog‘lagich ustiga qo'shimcha bog‘lagich
yoping. Agar qon oqishi to‘xtamasa, jarohatlangan sohani 0z
yuragingizdan balandroq ko‘taring va bosimni ushlab taring.

2. Jarohatning qon ogishi nazorat ostiga olinganda puxta tozalang.
Kuchli suv ogimi bilan yaxshi yuvish va ehtimol sovun bilan yengil
ishlov berish zararlanishning oldini olishga yordam beradi.

3. Jarohatni sterillangan dokali bog‘lagich yoki bint bilan
himoyalang. Agar gimnastikachi shug‘ullanishda davom etsa, unda
jarohatlangan sohaga himoya (nakladkasini) go‘lang.

4. 0 ‘zingizni (yoki biron-bir kishini) qon bilan alogadan
xavfsizlantirish uchun qo‘lgoplami yeching va zararsizlantiring.

Murabbiyga maslahatlar. Orttirilgan immunitet tanqisligi
sindromi (OITS) va boshga yugqumli kasalliklarni yuqtirib olish
borasidagi goVquv sizga sportchiga yordam ko‘rsatishingizga xalal
berishi kerak emas. Siz fagat zararlangan gonni tanangizdagi
ochiqg jarohat bilan kontaktga Kirishishiga yo‘l go‘yib bersan-



gizgina hayotingizni xavfga go‘yasiz, shuning uchun sport-
chilaringizdan birontasi OITS kasalligi bilan og‘rigan bo‘lsa,
uni ko‘rish vagtida sizni go‘lgoplar himoya qiladi. OITSdan
himoyalanish bo‘yicha qo‘shimcha ma’lumotlar olish uchun
0°‘zingizning sport direktoringiz, liga yoki Kasalliklar nazorati
va profilaktikasi Markazidan (KNM) maslahat (konsultatsiya)
oling.

Jiddiy yuz jarohatlari bilan bog‘liq bo‘lmagan burandan gon
ogish holatlarida, gimnastikachini o ‘tirishga majbur giling. Keyin
uning burun teshiklarini bosing. Agar gon oqishi bir necha dagiga
davom etayotgan bo‘lsa yoki sportchida burnidan gon ogish
surunkali bo‘lsa vrachga murojaat giling.

Cho“zffishlar va ulilishlar

Gimnastikachilarga beriladigan jismoniy yuklamalar, ko'pincha,
mushaklar va paylar (cho‘zilishi) yoki bogiamlaming (uzMishlar)
jarohatlanishiga olib keladi. Agar sportchi ahamiyatsiz cho‘zilish
yoki uzilish olgan bo‘lsa, siz shu vagtning o‘zida quyidagi
jarohatlarga ishlov berish uslubiyatini qollashingiz kerak:

—sportchining va tananing zararlangan gismini takroriy
jarohatlanish yoki xavfdan himoya giling;

—LKkelgusi zararlami kamaytirish va tiklanishga yordam berish
uchun zararlangan sohani tinch holatga keltiring;

—shish va og‘rigni kamaytirish uchun zararlangan sohaga
muz qo‘ying;

—jarohatga muzli haltachani elastik bog‘lagich bilan mah-
kamlab, kompress go‘ying;

—jarohatlangan sohada qon to‘planib golmasligi uchun uni
yurak darajasidan yugoriga ko‘tarmg.

Shishlar va shikastlanishlar

Gimnastikachilar snaryadlar, pol va boshga predmetlar bilan
doim kontaktda bo‘ladi. Agar zarb paytida tanaga berilgan kuch
yetarli darajada katta bo‘lsa, shish yoki shikastlar paydo bo‘ladi.
Ko‘pchilik sportchilar shunga o‘xshash jarohatlar bilan shug‘ul-
lanishni davom ettiradilar, birog shish yoki shikastlar katta



ogrigli bo‘lsa siz muvofig choralarni ko‘rishingiz keralk. Ishlov
berish uchun yuqorida keltirilgan uslubdan foydalaning va za-
rarlangan joyni kuzating. Agar shish rangini o‘zgartirsa va og‘riq
kamaysa, gimnastikachi himoya bog‘lagichi bilan mashg‘ulotni
davom ettirishi mumkin. Agar aksincha bo‘Isa, sportchini vrachga
ko‘rsatish kerak.

Bolalar va o‘smirlar sportida miya chayqalishi.
Miya chayqalish nima?

Miya chayqalishi —bu miyaning zararlanishi. U boshga shikast
yetkazish yoki zarba ogibatida kelib chigishi mumkin. Hatto,
kuchsiz tuyilgan «quloglardagi jarang», zarba va shikast ham xavfli
boiishi mumkin. Miya chayqalishi tashqgaridan ko‘rinmaydi.
Chayqalish alomatlari va simptomlari jarohatdan keyinoq paydo
bo‘lishi yoki umuman paydo bo‘lmasligi, yoki jarohatlanishdan
haftalar o4gandan keyin namoyon boiishi mumkin. Agar bola
miya chaygalishining har ganday alomatlari hagida xabar bersa
yoki 0°zingiz ularni sezsangiz, shu ondayoq tibbiy yordamga
murojaat qiling.

Miya chayqalishining alomatlari va simptomlari ganaga?
Ota-onaiar va vasiyiarga sezilgan alomatlar

Agar bola musobaga yoki mashg‘uiot vaqtida boshi shikastlansa
yoki boshidan zarba yesa, chayqgalishning quyidagi alomatlari va
simptomlari kuzatiladi:

» tormozlangan va parishon ko‘rinish;
sarosima,;
ko‘rsatmalami esdan chiqarish;
go‘pol harakatlanish;
savollarga tez javob gaytarmaslik;
hushini yo‘gotish (uzoq vaqgt bo‘lmasa ham);
xatti-harakati yoki xarakterida o°‘zgarish;
zarba yoki qulashgacha sodir bo‘lgan vogealarni eslay
olmaslik;

* zarba yoki qulashdan keyin sodir bo‘lgan vogealarni eslay
olmaslik.



Sportchi tomonidan xabar berilgan simptomlar:

bosh og‘rig‘i yoki boshdagi bosim;

ko'ngil aynishi yoki qayt qilish;

muvozanat yoki bosh aylanishi bilan bog‘liq muammolar;
bir narsani ikkita gilib yoki yomon ko‘rish;

yorug‘likka sezuvchanlik;

shovginlarga sezuvchanlik;

lanjlik, kuchsizlanish, ishonchsizlik yoki sarosima hissiyoti;
diggat yoki xotira muammolari;

dovdirashlar,;

allaganday boshgacha hissiyotlar.

Bolalarga chaygalishdan qochish uchun ganday yordam
berish kerak?

Sport turlari bir-biridan farq giladi, biroq barcha sport turlarida
ham bolalarni miya chayqalishidan himoyalash uchun go‘llanilishi
mumkin bolgan choralar mavjud:

* bolalar 0‘z sport turi goidalari va xavfsizligi bo ‘yicha murab-

biy ko‘rsatmalarini bajarayotganiga ishonch hosil qiling;

e ulami yetarli darajada sportchiga xos xulg-atvomi doimo

namoyon qgilishga chagiring;

* miya chayqalishi alomatlari va simptomlarini o‘rganing.

Bolada miya chayqalishi sezilsa, nima qilish kerak?

1. Tezlik bilan vrachga murojaat giling. Professional tibbiyot
xodimlari miya chayqalishi ganchalik jiddiyligini va bolaning ahvoli
yaxshilanganda mashg‘ulotlarga gaytishi vaqtini hal gila oladilar.

2. Bolani harakatsizlikda ushlang. Chayqalish tuzalishi uchun
vaqgt kerak. Vrach mumkin demaguncha bolaning mashg‘ulotlarga
gaytishiga ruxsat bermang. Hali miya tuzalmagan bo‘lishiga
garamay, vagtidan oldin mashg‘ulotlarga gaytgan sportchilar, miya
chayqalishiga ikkinchi bora duch kelishlari ehtimoli juda katta.
Ikkinchi yoki keyingi miya chayqalishi judajiddiy bo‘lishi mumkin.
Ular bolaning butun umri davomida aks etuvchi orgaga gaytarib
bolmaydigan miya zararlanishini chagiradi.

3. Boshga morabbiy bilan yagin kunlarda sodir bo‘lgan barcha
miya chayqalishlari hagida gaplashing. Klub xodimlari va barcha



murabbiylar bola yaginda miya chayqalishi olganligini bilishlari
kerak, ganday sharoitda olganligining esa ahamiyati yo‘q.

JIDD1Y JAROHATLAR

Bosh, bo‘yin va bel jarohatlari; sinishlar; hushini yo*qotish
bilan kuzatiladigan jarohatlar —siz mustagil davolay olmaydigan
va davolashga urinmasligingiz kerak bo‘lgan shikastlanishlar.
Bunday vaziyatlarda siz, FV harakatlanish rejasiga amal gilishingiz
lozim. Agar siz, gimnastikachi boshiga zarba olganini gumon
gilayotgan boMsangiz, unda simptomlar yengil boMishiga garamay,
bu jarohatni jiddiy deb hisoblashingiz kerak. Agar simptomlar
yengil bo‘lsa, masalan, bosh og‘rig‘i, unda bolaning ota-onasini
chagiring va ularni vrachga murojaat gilishga undang. Agar
gimnastikachi hushini yo‘qotsa, xotirasi buzilsa, boshi aylansa,
quloglari jaranglasa, bumidan yoki quloglaridan gon yoki suyuglik
0gsa, ko‘zlari xiralashsa, demak, shu ondayoq tez tibbiy yordamni
chagirish (TTYO) lozim. Qo'shimcha ma’lumotlami olish uchun
«Bolalar va o‘smirlar sportida miya chaygalishi» ma’lumotlar
jamlanmasiga garang. Agar siz, gimnastikachida umurtga pog‘ona
jarohatlanganini, bo‘g‘imlar qo‘zg‘alishi yoki suyak sinishlarini
sezgan bo‘lsangiz, uni gimirlatmang.

Issigdan mushaklarning tortishishi

Issiglik ta’sirida kuchlanishlar va terlash orgali ko‘p suyuqlik
yo‘qotish bilan amalga oshiriladigan og‘ir mashg‘ulotlar mushak
tortishishlarini (issiglik talvasasi ham deb ataladi) keltirib chigaradi.
Mushak tortishishlari havo issiq bo‘lganida ko‘proqg sodir bo‘ladi.
Qayerda joylashganingizdan kelib chigib, issiqg havo mavsum
boshida ham kuzatilishi mumkin, bu esa juda muammoli, chunki
sportchilar bu vaqtda hali formaga tushmagan va issiglikka
yetarlicha moslashmagan bo‘ladi. Ayrim hududlarga issiq kunlar
keyinroq keladi, ungacha sportchilar yaxshi formada, ammo yugori
haroratdagi mashg‘ulotlarga hali moslashmagan bo“ladi.

Tortishish — mushaklarning keskin qisgarishi — sportchini
qulashga va keyingi chigishlarini to‘xtatishga majbur qilishi



mumkin. Holdan toyish, elektrolitlarni yo‘gotish va charchoq —
uni keltirib chigaruvchi omillardir. Darhol davolash: gimnasti-
kachiga sovushga imkon berish; mashg‘ulot jarayonida yo‘qotilgan
suyuglikning o‘mini to‘ldirish; gisgqargan mushakni ohista cho‘zish.

Gimnastikachi shu kuni yoki keyingi kuni shug‘llanishni
boshlashi mumkin.

Issigdan holdan toyish

Issigdan holdan toyish -- issiglik stressi bilan uyg‘unlikda,
zo‘rigishli faoliyat bilan chagiriladigan shok holatiga o ‘xshaydi.
Tashnalik va elektrolitlar zaxirasining sarflanishi uyg‘unlikda orga-
nizmning me’yorda ishlashiga imkon bermaydi.

Simptomlar —charchash, madorsizlik va o4a issigni his qgilish.
Alomatlar —issiq va nam yoki quruq teri, puls va nafas tezlashishi.

Agar siz, sportchi issiglik zarbasini olganini gumon gilayotgan
bolsangiz, tez tibbiy yordamni chagiring va iloji boricha, tez uni
sovutishga harakat giling. Ortigcha kiyimlarni yeching va gimnas-
tikachi tanasini sovug nam sochiq yordamida yoki unga sovuq
suv sepib, yoki sovuqg vannaga solib sovuting. Muz solingan xalta-
chalami qoltiglarga, bo‘yin, belga, goringa va paxlarga go‘ying.
Agar sportchi hushida bo‘lsa, unga ichish uchun muzdak suv
bering. Agar hushsiz yoki uni yo‘qotayotgan bo‘lsa, suyuglik og‘iz-
dan chigib ketishi uchun gimnastikachini yonboshiga yotqgizing.
Issiglik zarbasidan zararlangan gimnastikachi vrachdan yozma
ruxsatnoma oimaguniga gadar sport zaliga gaytmasligi kerak.

Nazorat savollari:

1. Jarohatlanish sabablari va uning gimnastikada oldini olish usullarini sanab
0 ting.

2. Gimnastika mashg'ulotlaridagi jarohatlar va ulaming oldini olish chora-
tadbirlariga ta rif bering.

3. Mashg uloi o tkazish joylatiga qoyiladigan talablar.

4. Jarohatlanishlaming oldini olish choralari sifatida xavfsizJikni ta ‘minlash,
yordam ko ¥satish va o zini himoyalash jarayoniga izoh bering.

5. Snaryadlarda mashglar bajarish vaqgtida xavfsizlikni ta minlash va yordam
ko frsatishni o Trgatish texnologiyasi.

6. Gimnastika mashg ‘ulotlarida shifokor nazorati va 0 z-o0 zini nazorat gilish
jarayoni.



X bob. GIMNASTIKA MASHQLARI TEXNIKASI
ASOSLARI

10.1. Gimnastika mashglari texnikasi va uning zamirida
yotuvchi gonuniyatlar

Sport gimnastikasi, badiiy gimnastika va akrobatikaning ko pgi-
na mashglari shakl jihatidan ham, mazmun jihatidan ham, bino-
barin, bajarish texnikasi jihatidan ham juda murakkab tuzilishga
egadir.

Gimnastika mashgining tuzilishi mazmun va shaklni hamda
mashqni bajarishni ta’minlovchi tashgi va ichki kuchlaming o ‘zaro
ta’sirini 0z ichiga oladi.

Mashgning mazmuni unga kiruvchi harakatlar yig‘indisi, ulami
bajarish ketma-ketligi va gimnastikachining mazkur harakatlami
bajarish uchun zarur qobiliyatlari bilan belgilanadi. Mashqgni
0‘zlashtirish jarayonida mazkur xossalar faol o‘zaro ta’sirga
kirishadi va gimnastikachi yoki uning pedagogi tomonidan go‘yilgan
harakatga oid vazifaning bajarilishini ta’minlaydi.

Gimnastika mashgining shaklini gimnastikachi tanasi va uning
bo‘g‘inlarining makon va vaqgtdagi holatlari va harakatlari,
gimnastikachi qobiliyatlari o‘rtasidagi o‘zaro aloga tashkil etadi.
Shakl mashgning mazmuni bilan uzviy bog‘ig.

Gimnastika mashqining texnikasi va gimnastika mashqini
bajarish texnikasi o°‘zaro farglanadi.

Gimnastika mashgining texnikasi — harakatlar tuzilishining
mazmun va shakl jihatidan obyektiv modeli (namunasi, andazasi).
U harakatlar tuzilishini, uning morfologik, biokimyoviy, fiziologik
va psixologik ta’minotini migdor va sifat nuqtayi nazaridan tahlil
gilish asosida ishlab chiqgiladi. Bu - juda murakkab dinamik
funksional tizim. Unda gimnastikachi shaxsining barcha kichik
tuzilmalariga taallugli bo‘lgan individual xossalar (gobiliyatlar)
funksional o‘zaro ta’siiga kiritiladi.

Gimnastika mashqini bajarish texnikasi harakatlami boshga-
rishning mashqgni samarali bajarish yoki konkret qo‘yilgan



harakatga oid vazifani yechishni ta’minlovchi magsadga muvofiq
usuli yoki usullari yig‘indisidir.

Mashqgni bajarish texnikasining quyidagi turlari farglanadi:

a) namunaviy —sport kurashi sharoitida mashglami kamchilik-
siz, texnikaga yaqin bajarishni ta’minlaydi;

b) ogilona yoki individual —gimnastikachining konstitutsional,
harakatlanish, funksional, psixologik xususiyatlarini va uning
tajribasini aks ettiradi (hisobga oladi).

Gimnastikada mashqlami bajarish unga xos bo‘lgan uslub
talablariga javob berishi lozim. U obyektiv va subyektiv xususiyat
kasb etadi. Mashqni bajarishning obyektiv xususiyati mashq
texnikasi tuzilishining modeli, namunasi, andazasiga, subyektiv
Xususiyati esa —mashgni bajarishning individual usuliga, gimnas-
tikachi mashq texnikasini gqay darajada aniq bajarishi va harakat-
larda 0z mahoratini namoyish etishiga bogiig. Gimnastikachi-
laming texnik mahorati mashqgni bajarish sifati va uning barqarorligi
bilan tavsiflanadi.

Gimnastika mashqlari texnikasining zamirida mexanika qonun-
lari, gimnastikachi shaxsining anatomo-fiziologik va psixologik
xossalari yotadi. Mexanika qonunlari gimnastikachi harakatlarida
tana va uning ayrim bo4y‘inlari tashqgi va ichki kuchlar ta’sirida
gay tarzda bir joydan boshga joyga ko‘chishini tushuntiradi. Ana-
tomo-fiziologik va psixologik xossalar mashq texnikasi gimnasti-
kachining harakatlarida qay tarzda gavdalantirilishini tushuntiradi .

Mashqglami bajarishda tashqi kuchlar quyidagilardan iborat
bo‘lishi mumkin: gimnastikachi tanasi yoki uning ayrim bo‘g‘inlari
og‘irligi; gimnastikachi snaryad (tayanch) bilan o‘zaro ta’sirga
kirishganda vujudga keladigan ishgalanish kuchi; havo garshiligi.
Bu kuchlar mashqglami bajarishni og‘irlashtirishi ham, yen-
giHashtirishi ham mumkin. Masalan, gimnastikachi tanasi yoki
uning ayrim bo‘g‘inlari tayanchga nisbatan balandrogq holatdan
pastrog holatga harakatlanganda yerning tortish kuchi ta’siri
ko‘pgina mashglami bajarishni yengillashtiradi, pastroq holatdan
balandroq holatga harakatlanishni esa og‘irlashtiradi. Ishgalanish
kuchi harakatni bajarishni oglrlashtirishi mumkin, lekin shu bilan
bir vagtda, u mashgni samarali bajarish uchun sharoit yaratadi.



Ichki kuchlar gimnastikachining ishlovchi muskullar tortilishiga
erishish, paylar, bo‘g‘imlar, govurg‘alararo kemirchaklarning
bukiluvchanlik xossalaridan foydalanish qobiliyati tufayli vujudga
keladi. Bu kuchlardan oqgilona foydalanish mashglami bajarishni
yengillashtiradi. Asosiy rolni mushaklar tortilishi o ‘ynaydi.

Gimnastika mashqlari texnikasini o ‘rganishda mexanika (dina-
mika)ning asosiy gonunlarini bilish, aynigsa, muhim ahamiyat
kasb etadi, shu sababli ulami eslatib o‘tish magsadga muvofiq
bo‘ladi deb o'ylaymiz.

Birinchi gonun (inersiya gonuni). Tashqi ta’sirlardan ajratilgan
har ganday jism sokinlik yoki to‘g‘ri chizig bo‘ylab bir tekis
harakatlanish holatini tashqi kuchlar, inson uchun esa ichki
kuchlar uni mazkur holatdan chigarmaguncha saglab qgoladi.

Ikkinchi gonun (kuch gonuni)ga. muvofiq kuch (F) va tezlikning
0°‘zgarishi (tezlanish —a) o‘rtasida to‘g‘ri proporsional bog‘lanish
mavjud. Bu dinamikaning asosiy gonuni:

F = t—a, bu yerda F —kuch, t —jism yoki uning ayrim
bo‘g‘ini og‘irligi, a —tezlanish.

Uchinchi gonun (harakat va garshi harakatning tengligi gonuni).
Ikki jism bir-biriga ta’sir ko‘rsatganda amal giladigan kuchlar
doim teng va bir to‘g‘ri chizig bo‘ylab garama-garshi tomonga
yo'nalgan boladi.

Mexanika qonunlariga tayanib, hatto texnik jihatdan og‘ir
mashqlami bajarishning zaruiiy parametrlari (og‘irlik kuchi va
inersiya momentlari, harakatlar soni, tana og‘irligi umumiy
markazi trayektoriyalari, vagt va b.)ni hisoblash mumkin. Shu
sababli maishiy, sport, mehnat, harbiy va boshqga faoliyat turlarida
harakatlarni o‘rgatish bilan shug‘ullanadigan har bir pedagog
mexanika gonunlarini bilishi zarur.

Ammo bu bilimlarning o‘zi kifoya gilmaydi. Gimnastika
mashqlarini samarali o‘rgatish uchun boshga fanlar: anatomiya,
fiziologiya, psixologiya, dialektika qonunlarini o‘rganishga ham
to‘gri keladi. Ular mexanika gonunlarini bekor gilmaydi, lekin
bir gancha hollarda oz tuzatishlarini kiritadi, mashglami bajarish-
ning oz shartlari va usullariga rioya etishni talab giladi. Masalan,
inson harakatlarining fagat mexanika gonunlariga asoslangan,



boshga fanlarning talablari hisobga olinmagan hisob-kitoblari 0z
vaqgtida kutiigan ijobiy natijalami bermagan. Bu hisob-kitoblarga
tegishli tuzatishlar kiritish talab etilgan. Shu tariga mexanika va
anatomiya, umuman, biologiya zaminida yangi fan —biomexanika
vujudga keldi. Ammo ko‘rib chigilayotgan masalaning mukammal
yechimini bu fan ham taklif gila olmaydi, chunki mashglarni
texnik jihatdan to‘g‘ri bajarish, boz ustiga bunda gimnastika
uslubiga rioya etish gimnastikachining ruhiy va shaxsiy xossalariga,
uning tajribasiga va nihoyat, yuqorida sanab o‘tilgan barcha
shartlaming shaxsiy xossalar yetakchiligidagi yig‘indisiga bog‘liq
bo‘ladi. Shu tufayli ham yangi ilmiy fan — biopsixomexanika
vujudga keldi. Uning oldiga gimnastika mashglarini bajarish
texnikasini to‘lagonli va aniq aks ettirish vazifasi qo‘yildi. Ammo
bu vazifani u ham bajara olmadi. XX asming 90-yillari boshlarida
yangi ilmiy fan — psixologo-pedagogik biomexanikani yaratish
zarurligini asoslovchi dalillar ilgari surildi.

Gimnastika mashqglari texnikasini tushuntirish uchun mexani-
ka gonunlari kifoya gilmasligiga misol keltiramiz. Ma’lumki,
noturg'un muvozanat sharoitida jismning turg‘unlik darajasi
tayanch maydonining kengligiga bog‘lig: maydon gancha keng
bo‘lsa, muvozanat shuncha turgfiin bo‘ladi. Ammo boshda turish
bir oyoqda turishga garaganda sezilarii darajada og‘irroq, vaholanki,
oyoqning tayanch maydoni boshning tayanch maydonidan ancha
tor. Halgalarda qo‘llami ikki tomonga yozib tiranish mexanika
nugtayi nazaridan muvozanatning turg‘un turiga kiradi. Amalda
esa u turg'un muvozanat hisoblanmaydi.

Jismoniy tarbiya o'gituvchisi gimnastika mashglarini o'rgatish-
da anatomiya qonunlarini hisobga olishiga to‘g‘ri keladi.

Gimnastikachi tanasining anatomik tuzilishi og‘ir mashqglarni sa-
rnarali o'zlashtirish va sport mahoratini oshirishga sezilarii darajada
ta’sir ko‘rsatadi. Baland bo‘yli, tana og‘irligi katta bo1gan sliaxslarga
bu holda bo‘yi va tana og‘irligi ogtacha ko‘isatkichlar chegarasidan
chetga chigmaydigan shaxslarga garaganda og‘irrog boladi.

Inson tanasining anatomik tuzilishi shakli va ogirlik darajasiga
ko‘ra turlicha bo'lgan mashqglarni bajarish imkoniyatini beradi.
Bunga harakatlanish faoliyatini 400—600 muskul ta’minlashi



imkoniyat. yaratadi. Tananing 14 bo‘g‘ini bo‘g‘imlar bilan birikib,
erkinlikning 105 darajasini tashkil etadi. Bunday imkoniyatlarga
zamonaviy texnika qurilmalarining birortasi ham ega emas. Boz
ustiga muskulning o‘zi ham juda murakkab harakat organi va
shu bilan bir vaqtda, sezgi organidir. U bir gancha rejimda,
chunonchi: sust, ohista, tez, davomli ishlashga va harakatlar o ‘z-
0°zini tartibga solishini amalga oshirishga godir. Harakatlanish
faoliyatini axborot va eneigiya bilan organizmning golgan barcha
organlari va tizimlari ta’minlaydi. Bu murakkab dinamik tizimning
eng oliy boshqgaruvchisi yuz millardlab nerv hujayralari —
neyronlardan iborat bo‘lgan inson miyasidir.

Mashqglami bajarishda harakatlami boshqarish sifati boshning
holatiga bog‘liq bo‘ladi. U gimnastikachining sensor tizimlar (ko*-
rish, vestibular, taktil-mushaklar, eshitish va boshga tizimlar)dan
keladigan axborotga garab makonda mo‘ljal olish gobiliyatini bel-
gilaydi. Unga ishlov berish va o‘rganilayotgan mashq obrazi bilan
uni solishtirish natijasida tananing makondagi holatini sezish va
idrok etish amalga oshiriladi, mashg haqgida yaxlit tasawur asta-
sekin shakllanadi. Uning anigligi markaziy nerv sistemasi oluvchi
axborot sifati va migdoriga bog‘iq bo‘ladi. Tananing makondagi
holatibosh tabiiy (bosh suyagining tepasi yugoriga garagan) holatda
bo‘lganda, aynigsa, to‘g‘ri aniglanadi. Oyog‘i osmonda bo‘lib
golgan odam, agar u buning mashgini olgan bo‘imasa, makonda
mo ‘ljalni yo‘gotishi va yanglish harakatlarga yo‘l qo‘yishi mumkin.

Gavdaga nisbatan bosh holatining o ‘zgarishi muayyan mushak-
lar guruhi tonusi gayta tagsimlanishiga sabab bo‘ladi, analiza-
torlaming o ‘zaro ta’siri xususiyatini o‘zgartiradi. Masalan, boshni
oldinga egish tananing old yuzasi mushaklari tonusini yaxshilaydi,
oyoqlarning bukilishiga ko‘maklashadi, ya’ni gavda va sonlar
bukilish harakatlarining kuchi va quwatini bosh orga tomonga
egilgan holat bilan taggoslaganda oshirish imkonini beradi. Shu
bilan bir vaqgtda, boshning bunday holati gavdani bukishni,
oyoglarni orgaga cho‘zishni, qo‘llar bilan orgaga harakat gilishni
giyinlashtiradi. Boshni orga tomonga egish, aksincha, tananing
orga yuzasi mushaklari tonusini yaxshilaydi va oyoqlarning
bukilishiga ko‘maklashadi, oldinga yo‘nalgan harakatlarda kuch



imkoniyatlarini pasaytiradi. Ma’lumki, old tomondan gorizontal
osilganda bosh oldinga egiladi, orgqa tomondan gorizontal osilganda
esa bosh orgaga egiladi.

Burilishlarda boshni oldinga egish tana old tomonga og‘ishiga,
boshni orgaga egish esa tana garama-garshi tomonga og‘ishiga
sabab bo‘ladi. Bu tananing o‘ng va chap gismlari mushaklari
tonusining tegishli o°‘zgaiishi ta’sirida yuz beradi. Boshning holati
insonning ruhiy holatiga ta’sir koYsatadi. Boshni ko‘ksingizga
tushirganingiz zahoti kayfiyatingiz ham tusha boshlaydi, boshin-
gizni viqgor bilan baland ko‘tarsangiz, darhol vujudingizga tetiklik
va kuch quyila boshlaganini his gilasiz, kayfiyatingiz yaxshilanadi,
mhingiz bardam tortadi.

Tez prujinasimon harakatlar zamirida mushaklaming oldindan
tortilishi yotadi. Agar bunga antagonist mushaklaming tortilishi
sabab bo‘lgan bo‘lsa, 0,2—0,4 sekunddan so‘ng susaya boshlaydi.
Shu sababli ishlaydigan mushaklaming tortilishi ulaming anta-
gonistlari tortilishining susayishi fonida boshlanadi. Ularning
go‘shma faoliyatini muvofiglashtirishda xalagit giluvchi omillar
yuz berishi mumkin.

Harakatlar fiziologiyasini o‘rganish mushaklaming izchil
tortilishi o‘ta murakkab jarayon ekanligini gayd etish imkoniyatini
beradi. Bu yerda fizika, kimyo, biokimyo, anatomiya va fiziologiya
gonuniyatlarining uzviy dialektik alogasi namoyon bo‘ladi. Eng
awalo, mushak harakatlanish omili sifatida o‘ta murakkab funk-
siyali organ hisoblanadi. Bundan tashqgari, mushaklar va suyaklar
tayanish-harakatlanish apparatini tashkil giladi. Noyob sistema
sanalgan bu apparat fagat organizmning boshga sistemalari,
chunonchi: nerv, ovgat hazm qilish, yurak qon-tomir, nafas olish,
ajratmalar chigarish, endokrin, sensor va boshqa sistemalar bilan
yagin alogada faoliyat ko‘rsatishi mumkin. Mazkur sistemalar
harakatga keltiruvchi va to xtatuvchi, xizmat ko ‘rsatuvchi, tartibga
soluvchi va boshgaruvchi rolni o‘ynaydi. Sistemalar sistemasi —
inson organizmining eng oliy boshgaruvchisi va tartibga soluvchisi
bo‘lib markaziy nerv sistemasi xizmat qiladi. Fagat bosh miya
po‘stlogfini tashkil etuvchi 16 milliardga yaqin nerv hujayralari
harakatlanish funksiyasini ta’minlashda ishtirok etadi. Bulaming



barchasi harakatlami oqilona, tejamli boshgarish, murakkablik
darajasiga ko‘ra har xil harakatlanish ugquv va ko‘nikmalari vujudga
kelishi uchun ulkan imkoniyatlar yaratadi.

Harakatlami boshqgarishning psixologik darajasi, aynigsa,
murakkabdir. Yangi mashq bilan tanishganda awal sezgi, idrok
va tasawur bilishning hissiy shakli sifatida muhim rol o‘ynaydi;
so‘ngra zehn, xotira, fikrlash faoliyati, iroda —bilishning ogilona
nazariy shakli ishga tushadi. Bilishning hissiy va ogilona shakllari
natijalari amaliy harakatlanish faoliyatida sinovdan o‘tadi, toidiri-
ladi va ularga aniqglik kiritiladi. Ruhiy jarayonlar nafagat bir-biri
bilan, balki anatomiya va fiziologiya gonuniyatlari bilan ham yagin
alogada namoyon bo‘ladi. 0 ‘rganilayotgan mashqgni samarali
0 ‘zlashtirishda shug‘ullanuvchilaming gimnastika mashg‘ulotlariga
boMgan munosabati hal giluvchi ahamiyat kasb etadi.

Gimnastlarning ruhiy xossalari ular ozlari uchun yangi bo‘lgan
yoki hali hech kim bajarmagan mashglarni o ‘ziashtirayotganZrida,
aynigsa, muhim ahamiyat kasb etadi. Bu holda gimnastikachilardan
chuqur va keng bilimlar, mashgni o‘zlashtirishda to‘g‘ri mo‘ljal
olish, duch kelish mumkin boigan giyinchiliklami oldindan ko‘ra
bilish, mustahkam iroda, o‘quv-mashq jarayoniga nisbatan teran
ong va faol munosabat talab etiladi.

Gimnastikada mashglaming butun rang-barangligini ikki katta
guruh: statik va dinamik mashglarga ajratish odat tusini olgan.

10.2. Statik mashglar

Statik mashqlar deb shunday mashglar (alfozlar)ga aytiladiki,
ulami bajarishda gimnastikachi tanasiga ta’sir etuvchi kuchlar
momentlarining yig‘indisi nolga teng bo‘ladi. Bunda tezlik va
tezlanish ham nolga tengdir.

Musobagalarda statik mashqlarni bajarishda gimnastikachidan
hakamlar tananing yoki uning ayrim bo‘g‘inlarining statik holatini
gayd etishlari uchun muayyan alfozda 2—3 sekund mobaynida
turgan, harakatsiz tura olish talab etiladi. Mazkur shartni bajar-
maslik musobaga qoidalariga muvofiq bahoning pasayishiga”™abab
bo‘ladi.



Statik mashqglami bajarish usullari gattiq jismlarning muvoza-
nati shartlarini o‘rganuvchi statika gonunlariga asoslanadi. Gim-
nastikada osilishlar, go‘llarga tiralib turishlar, turli alfozlar,
muvozanatlar statik mashqglarga yaqin turadi, lekin ular bilan ayniy
hisoblanmaydi. Bunda shunday mashglar ham uchraydiki, ularni
bajarish chog‘ida gimnastikachining tanasi turg‘un, noturg‘un,
cheklangan turg‘un va befargga yagin muvozanat holatida bolishi
mumkin.

Turg‘un muvozanat holatida tana og‘irligining umumiy
markazi (OUM) tayanch ostida joylashadi (osilishlar, go‘Uarga
tiralib turishlar). Bu mashglaming aksariyati muvozanatni saglash
uchun ko‘p kuch-g‘ayrat talab etmaydi, lekin og‘irlik kuchini
yoki 0z tanasining og'irligini muvozanatga solish uchun mushaklar
juda gattiq tortilishiga muhtoj bo‘ladi. Bunday mashglarga ikki
tomonga cho‘zilgan qo‘llarga tiralish (260-rasm), gorizontal
osilishlar (261—262-rasmlar) misol bo‘ladi. Bu yerda anatomiya,
fiziologiya va psixologiya qonunlari mexanika gonunlariga 0z
hukmirii o ‘tkazadi.

261-rasm 262-rasm

Noturg'un muvozanat holatida tana OUM tayanch ustida
joylashadi. Agarda tana muvozanat holatidan chigarilsa, tana OUM
og%lik kuchi ta’sirida pasayadi, tayanch yuzasi chegarasidan chetga
chigadi va gimnastikachining qo‘shimcha harakatlarisiz yoki
birovning yordamisiz dastlabki holatga gayta olmaydi (263—264
rasmlar). Bunday mashglami bajarishda qiyinchiliklar, asosau,
muvozanatni saglashning mushkulligi bilan belgilanadi. Tana
OUM qancha past, tayanch yuzasi katta va OUM proyeksiyasi
tayanch yuzasining markaziga yaqin bo‘lsa, muvozanat holatining



turg‘imligi shuncha kuchli bo‘ladi. Muvozanat holatining
turg‘unligi turg‘unlik burchagini tavsiflaydi (265—266-rasmlar):
mazkur burchak gancha katta bo‘lsa, turg‘unlik shuncha kuchli
bo‘ladi. Ammo odam alfozlariga tatbigan bu doim ham shunday
bo‘lavermaydi: gavdaning asosiy alfozida turg‘unlik burchagi oyoqni
osmonga qilib turilgan holat bilan taggoslaganda ancha kichkina,
muvozanat holatining turg‘unligi esa ancha kuchlidir. Vaholanki,
gavdaning asosiy alfozida tana OUM oyoglarni osmonga qilib
turilgan holatdagidan ancha yuqoridir.

ip
263-rasm 264-rasm 265-rasm 266-rasm

Muvozanat holatining turg‘unligi tayanch yuzasining xusu-
siyatlari bilan belgilanadi. Tayanch yuzasi tor, harakatchan, baland
bo‘lsa, ayni hoi muvozanatni saglashni giyinlashtiradi. Mazkur
faktlar ham mexanika qommlarinigina emas, balki anatomiya,
fiziologiya, psixologiya gonunlarini ham hisobga olish lozimligini
tasdiglaydi. Berilgan alfozda gimnastikachining tuig‘unligi uning
chayqgatuvchi kuchlarni faol muvozanatga solish, boshlangan
og‘ishni 0‘z vaqtida toftatish va holatni tikiash imkoniyatlari
bilan belgilanadi.

Cheklangan turgun (dinamik) muvozanat holatida tana OUM
tayanch yuzasi doirasida tebranishi, uning chegarasida joylashishi
mumkin. U, hatto, gimnastikachi o0z kuch-g‘ayrati, texnik usullar
hisobiga tana OUM proyeksiyasini tayanch yuzasi chegarasiga
gaytarishi uchun ozroq yoki gisqa vaqgtga bu chegaradan chetga
chigishi ham mumkin. Masaian, bruslarda selpinganda, go‘llarga
tiralib kuch bilan selpinganda, otda mashqlami bajarganda



muvozanatni saqgiash bruslardan yoki ot dastaklaridan mahkam
ushlash hisobiga ta’minlanishi mumkin.

Tayanch yuzasi tananing tiranuvchi bo‘g‘inlari o‘rtasidagi
maydonning kengligi bilan belgilanadi. Mazkur makonning
konfiguratsiyasi tayanch yuzasi doirasida tuig‘un muvozanat holati
cheklangan sharoitda gimnastikachining muvozanatni saqgiash
imkoniyatiga ta’sir ko‘rsatadi. Muvozanatni sagiash uchun
tayanchning butun yuzasi teng ahamiyat kasb etmasligi tufayli
quyidagilar farglanadi: a) ushlashni hisobga olmaganda tayanchning
samarali yuzasi; b) tayanchning nominal yuzasi; c) tayanch yuza-
sining formal konturlari bilan muvofiq keladigan makonning
turg‘unlik maydoni. Mazkur maydon o‘lchamlari va konfigu-
ratsiyasi tananing tayanch bo‘g‘inlari morfologiyasiga, snaryad
bilan aloganing (uni ushlashning) xususiyatiga, gimnastikachining
jismoniy imkoniyatlari va holatiga bog‘liq bo‘ladi (267-rasm).
Gimnastikachi tana OUM proyeksiyasini tayanch yuzasining
markaziga mumkin gadar yagin holatda saglashga harakat giladi.
Ammo bu yerda qoidadan istisno etiladigan holatlar bolishi
mumkin. Chunonchi, bir oyogda muvozanatni saglab turishni
bajarganda gimnastikachilar barmoqglar va tovon mushaklarining
0‘ta ta’sirchanligi hisobiga muvozanatning yo‘qolishini tez ilg‘ash
va uni bartaraf etish uchun tana OUMni tayanch yuzasining



o'rtasidan ozgina oldinga siljitishga harakat giladilar. Bu holda
harakatlarni boshgarish jarayoniga anatomiya, fiziologiya,
psixologiya qonunlari 0z ta’sirini ko‘rsatadi.

Tayanch yuzasi va tana OUMning tayanch uzra balandligi
turg‘unlikning bitta rnezoni —turgunlik burchagiga birlashtirilishi
mumkin. U tana OUMning tayanchga proyeksiya chizig‘i va tana
OUM bilan tayanch yuzasining chetidan o ‘tuvchi chizigdan hosil
bo‘ladi. Mazkur burchak gancha katta bo‘lsa, ko‘rib chigilayotgan
tekislikda tana turg‘unligi shuncha kuchli bo‘ladi. Bir tekislikda
ikkita turg‘unlik burchagi mazkur tekislikda muvozanat burchagini
hosil qgiladi (255, 256-rasmlarga garang). Tananing turgunligi
turg'unlik momenti bilan ham tavsiflanishi mumkin. Mazkur
moment tana og‘irligini tana OUMning tayanchga proyeksiyasidan
tayanch chetigacha bo‘lgan masofa (og'irlik kuchi yelkasi)ga
ko*paytirish yo‘H bilan aniglanadi. Ushbu moment gancha katta
bo‘lsa, turg‘unlik shuncha kuchli, tanani muvozanat holatidan
chigarish shuncha giyin bo‘ladi. Ammo tayanch chetlari (oyoq
tovonlari, qo kaftlari) gattiq jismlar emasligi tufayli, ular defor-
matsiyalanadi va shu bois ag‘daruvchi momentga doim ham lozim
darajada garshilik ko‘rsata olmaydi. Shu tufayli ham ag‘darish
chizig‘i tayanch yuzasi chetining ichki tomoniga siljiydi va samarali
tayanch yuzasini tashkil etadi. U tayanch nominal yuzasining
konturi ichida joylashadi. Bu yerda biz yana gimnastikachilarga
statik muvozanatni saglashni talab etadigan mashqlar va alfozlami
o0°‘rgatishda mexanika gonunlariga qay tarzda tuzatish Kiritish
lozimligining guvohi bolamiz.

Befarqg muvozanat. Bunday muvozanatga ega narsa — shar.
Gimnastikachi ayrim hollarda, masalan, umbaloqg oshishda befarq
muvozanatga yaqin bo‘lgan holatga kirishiga to'g'ri keladi.

10.3. Dinamik mashglar

Dinamik mashglar deb shunday mashglarga aytiladiki, ularni
bajarishda gimnastikachi tanasi snaryadga nisbatan yoki snaiyad
(halgalar, trapetsiya, gimnastika g‘ildiragi) bilan birga tayanchga
nisbatan harakatlarni bajaradi. Tananing ayrim bo‘g‘inlari gavdaga



nisbatan va u bilan bir vagtda harakatlarni bajarishi mumkin.
Mazkur mashglami bajarish texnikasi dinamika gonunlariga rioya
etishga asoslanadi. Har bir bo‘g‘in 0°z og‘irlik umumiy markaziga
egabo1adi.

Gimnastika mashglari 0‘z shakliga ko‘ra oldindan go‘yilgan
harakatga oid vazifani bajarishga garatilgan harakatlar tizimidir.
Bunda tananing aytim bo‘g‘inlari, energiya ta’minoti tizimlari,
sensor tizimlar, gimnastikachining ruhiy va shaxsiy xossalari hamda
tajribasi, mushaklar ishi orgali o ‘zaro ta’siiga kirishadi. Gimnastika
mashqlarini bajarishning bunday murakkab ta’minoti tizimli-
strukturaviy tahlil nugtayi nazaridan o‘rganiladi.

Tananing har ikki bo‘g:ini kinematikjuftlikni, ulaming yig‘indisi
esa kinematik zanjimi tashkil etadi. Mazkur zanjir berk, ochiq
va erkin boTishi mumkin (268-rasm). Berk zanjirda (a) uning
ikkala uchi tayanch bilan birikadi. Ochiq kinematik zanjir (b)
uchlardan biri (go‘llar yoki oyoglar) tashqi tayanch bilan birikkan,
ikkinchisi esa bo‘sh va bir joydan boshga joyga ko‘chishi mumkin
bo‘lgan holda hosil bo4adi. Erkin zanjirda (c) tana tayanchga ega
bo‘Imaydi.

a b c

268-rasm

Kinematik zanjirbo‘g'inlarining harakatchanligi bo‘g‘imlardagi
harakatchanlikka va har bir bo‘g‘in tayanchga nisbatan egallagan
o'ringa bog‘lig bo‘ladi. Tananing tayanchdan uzoqda joylashgan
bo‘g‘inlari, aynigsa, harakatchan (harakatlar amplitudasi keng)
bo‘ladi. Snaryad go‘llar bilan ushlangan holda, gavda va qollar
bilan taggoslaganda, oyoglar, tovon va boldir, aynigsa, harakatchan
boiadi. Bu holda oyoqglar gimnastikachi tanasining asosiy ishchi
bo‘g‘ini hisoblanadi. Ulaming oYa harakatchanligi mashgni bajn m



rish jarayonida katta og‘irlik bilan uyg'unlikda oyoqlar ko‘p mig-
dorda kinetik energiyani jamg‘arishi va kinematik zanjirda amal
giluvchi reaktiv kuchlar hisobiga uni osongina tagsimlashi uchun
imkoniyat yaratadi. Masalan, turnik, halgalar va boshga sna-
ryadlarda oyoqlar bilan oldinga siltanib sakrashni bajarganda, oyog-
lar bilan oldinga kuchli silpanganda ular bilan harakatlar sonining
katta momentini (kinetik energiyani) yaratish, go'llar bilan esa
turnikka tayanib, tana OUMni balandroq kotarish va elementni
texnik jihatdan to‘g‘ri bajarish mumkin.

Gimnastikachi tanasi makonda to‘g‘ri chiziq bo‘ylab turli
yo‘nalishlarda bir joydan boshqga joyga ko'chishi yoki kofdalang,
bo‘ylama, old-orga o‘glar atrofida aylanma harakatlami bajarishi
mumkin. Barcha ko‘chishlar negizini tana bo‘g‘inlarining bo‘gfim-
lardagi aylanma va selpinma harakatlari tashkil etadi. Bu harakatlar
bir gancha xususiyatlarga ega, chunonchi: tana bo‘g‘inlari boshga
bog‘inga nisbatan, ikki gayd etilgan bo‘g‘in uchinchi bo‘g‘inga
nisbatan harakatlanishi mumkin; bir-biriga nisbatan gayd etilgan
bir nechta bof‘inlar bitta bo‘g‘in sifatida olinishi mumkin; gavda
va oyoqlar ikki bo‘g‘indan iborat boflgan kinematik juftlik yoki
tizimni tashkil etishi mumkin; mushak gisqarganda dinamikaning
uchinchi gonuniga muvofiq ikki go‘shni bofyfin fagat bir-biriga
nisbatan oflarining inersiya momentlariga teskari proportsional
boflgan tezliklarda harakatlanishi mumkin (269-rasm).



269-rasmda mushak gisgarganda tana ikki qo‘shni bo‘g‘mi
bir joydan boshga joyga ko‘chishining prinsipial sxemasi
(M.A. Alekperov bo‘yicha) berilgan. AO va OB —tananing
bo‘g‘imda o‘zaro bog‘langan bo‘g‘inlari; AOB —bo'g'inlarning
mushak gisqarishidan oldingi holati; AnOtBt —bo‘g‘inlaming
mushak gisgarganidan keyingi holati; F — mushakning tortqi
kuchi; Fxva F2—mushakning tortgi kuchi F elementlari; M —O
bo‘g‘imning ustki tomonidan joylashgan mushak; C — mushak
og‘irligining umumiy markazi.

Dinamikaning asosiy tushunchalari va gonunlari

Dinamik mashglar texnikasini tahlil gilganda, dinamikaning
asosiy gonunlari bilan bir gatorda, energiyaning saglanish umumiy
gonuni va uning ayrim ko‘rinishlari: harakatlar migdorining
tengligi va harakatlar migdori momentlarining tengligi gonunlaridan
ham foydalanadilar. Bu gonunlardan dadilroq foydalanish uchun
lilarni xotirada tiklash lozim.

Tananing har ganday harakatiga tanaga (inson va hayvon
uchun) tashqi yoki ichki kuch —kuch impulsi yoki turtkining
ta’siri sabab bo‘ladi. Kuch impulsi tanaga ma’lum migdorda harakat
(K) yuklaydi. U tana og‘irligi (t) bilan u olgan tezlik (i'>ning
ko‘paytmasiga teng:

K=t"v.

Tana olgan miqdordagi harakatlar ishgalanishga, muhit gar-
shiligiga, boshqga jismlar bilan o‘zaro ta’sirga sarflanadi. Mazkur
kuchlaming impulslarini yengishga boshga jismdan olingan yoki
gimnastikachining o‘zi yaratgan tegishli miqdordagi harakatlar
sarflanishi mumkin. Bunda harakatlar migdorining tengligi gonum
namoyon bo‘ladi:

bu yerda K,—tanaga berilgan kuch impulsi; K2 —sarflangan
kuch impulsi.

Qonun aylanma harakatlarda ham amal qiladi. Bu holda u
harakatlar migdori momentlarining tengligi gonuni deb ataladi.
Mazkur gonunga muvofiq mashgning birinchi gismida harakatlar



miqgdorining muayyan momentim olgan tana mashqgning ikkinchi
gismida shuncha momentni sarflaydi. Bu gonundan gimnasti-
kachilar selpinma va aylanma mashglar (aylanishlar, burilishlar,
ko‘tarilishlar va b.)ni bajarishda keng foydalanadilar. Mashqgning
birinchi gismida (pastga garab harakat) hamda mashgning ikkinchi
gismida (yuqoriga garab harakatlar) o‘z ishini yengillashtirish
uchun harakatlar migdorining mumkin gadar ko‘prog moment-
larini jamg'arishga harakat giladilar. Shu magsadda mashgning
birinchi gismida tana OUM tayanchdan mumkin gadar uzogla-
shadi va shu tariga inersiya momenti (J) mumkin gadar ko‘proq
yaratiladi, kerakli burchak tezligi (to) rivojlantiriladi, shunday qilib,
pastki vertikalga mashgni samarali bajarish uchun zarur bolgan
harakatlar miqdorining momenti (L) jamg‘ariladi. Mashgning
ikkinchi gismida tana OUM tos-son bo‘g‘imlarida faol bukilish
yo'li bilan tayanchga yaginlashadi (i® kichrayadi). Tana OUM
aylanish radiusining kichrayishi ayni shu darajada mashgning
ikkinchi gismida burchak tezligi (02 oshishiga sabab boladi.
Buning natijasida gimnastikachi tanasi selpinma mashq boshlangan
vaqgtdagidan kattaroq balandlikka ko'tariladi.
= L2 Jlefi)=J2 mt'R? ec0= m2eR™* o

bu yerda 1va 2 indekslar tegishli ravishda mashgning birinchi
gismi va ikkinchi gismidagi parametrlami ifodalaydi.

Gimnastikachining harakatlari makonning bir tekisligida
bajarilgan holda, uning harakatlari migdorining momenti quyidagi
formula yordamida aniglanadi:

L -J-f)

Shu bilan bir gatorda, ko'pgina gimnastika mashglarining
bajarilishi gimnastikachi tanasi makonning bir necha tekisliklarida
oldinma-ketin, ayrim hollarda esa bir vaqgtda aylanishi bilan bog'lig.
Bundan tashqari, tana biron-bir bitta tekislikda aylanayotganda
uning ayrim bo‘g‘inlari makonning turU tekisliklarida avni bir
vaqtda harakatlami bajarishi mumkin. Bu holda harakatlar mig-
dorining jami momenti (kuch impulsi, kinetik moment) aylanish-
ning barcha o‘glari bo‘ylab harakatlar migdorining momentlariga
teng bo‘ladi: /

L+ +L+L,



Harakatlar migdorimng tengligi va harakatlar migdori moment-
larining tengligi qonunlari energiyaning saglanish umumiy
gonunining ayrim ko'rinishlari hisoblanadi.

Itarilish va yerga tushish

Ko‘pgina gimnastika mashglarini bajarish faol itarilish va yerga
tushishlar bilan bog‘lig. Ularni texnik jihatdan to‘g‘ri bajarish
mashglarni bajarish sifatiga sezilarii darajada ta’sir ko‘rsatadi.

Itarilish tana yoki uning ayrim bo‘g‘inlari OUMni tayanchdan
faol uzoglashtirishdan iborat. Itarilish energiyasidan tanani past
tayanchli hoiaidan baland tayanchli holatga, tayanchli holatdan
tayanchsiz holatga o‘tkazish uchun aylanma impulsni yaratishda
foydalanish mumkin. Bir joyda turib, yugurib kelib, selpinib turib,
qoilar, yelkalar va tananing boshga bo‘g‘inlari bilan itarilish mumkin.

Itarilganda kuch impulsi oyoglar, go‘llar, gavda mushaklarining
faol harakati va tayanch ta’siri hisobiga yaratiladi. U tanaga uning
ogfirligi (t) bilan boshlang‘ich tezlik moduli (c) ko‘paytmasiga
teng bo‘lgan harakatlar migdormi beradi. Gimnastikachi tanasi-
ning og‘irligi o‘zgarmas kattalik bo‘lgani tufayli, tana OUMning
uchish balandligi (H) uning boshlang‘ich tezligiga bog‘lig. Kuch
impulsi gancha katta va uning vektori yo‘nalishi vertikalga gancha
yagin bo‘lsa (sin 90° =1; agar a burchak 90° dan katta yoki
kichkina bo‘lsa, sin a < 1), itarilgandan keyin tana OUMning
yuksalishi shuncha baland bo‘ladi:

N= V2mina

bu yerda N —tana OUMning uchish balandligi; v —uning
tayanchdan uzilish paytidagi boshlang‘ich tezligi; a —gorizontal
bilan tezlik vektorining yo‘nalishi o‘rtasidagi burchak.

Boshianglich tezlik (n) giymatini quyidagilar belgilaydi: a)
faol itarilish bosgichida kuchlarning o‘sib borish darajasi; b) ishchi
bo‘g‘imlarda oyoglar bukilishining burchak tezligi (bukilish
burchagi gancha kichkina bo‘lsa, tezlik shuncha katta bo‘ladi);
¢) itaiilishning davomliligi —u gancha uzoq bo‘lsa, uchishning



boshlang‘ich tezligi shuncha kam, binobarin, uning balandligi
ham shuncha past boMadi; d) tayanchning bikrlik xossalari
(tayanch ta’siri giymati); €) oyoqglarni (qollami, tananing boshqga
bo\g‘inlarini) tayanchga itarilish joyida go‘yish burchagi —u
vertikalga gancha yaqin bo‘lsa, shuncha yaxshi; f) harakatlar
yonlama tebranishlarining qiymati —u gancha kam bo‘lsa,
shuncha yaxshi; g) gavdaning vertikalga nisbatan holati —unga
yaginroq bo‘lgani ma’qul.

Yerga tushish — gimnastikachi uchun eng og‘ir va muhim
mashqlardan biri. Uni texnik jihatdan to‘g‘ri bajarish bajarilgan
kombinatsiyani yoki tayanib sakrashni sezilarli darajada bezaydi,
jarohat olish imkoniyatini istisno etadi. Ayni shu sababli gim-
nastikachilar o‘z kombinatsiyasini uchish amplitudasi baland
boigan va aniq yerga tushish bilan tugaydigan og‘ir va chiroyli
sakrab tushishlar bilan tugallashga harakat giladilar. Yerga tushish
vaqtida tezlik so‘nadi, binobarin, tana shu vaqgtgacha jamlagan
harakatlar migdori ham tugaydi va turg‘un muvozanat saqlanadi.

Harakat tezligi so‘nayotganda gimnastikachi ancha kuchli
zo‘rigishlarni his qilishi mumkin. Ulaming giymati tana OUM
pastga garab harakat tezligining pasayish sur’atiga teng. Ko‘p sonli
yerga tushishlar gimnastikachilaming ish gobiliyatiga salbiy ta’sir
ko‘rsatishi mumkin. Ular ichki harakatchan organlar «chay-
galishi»ga va gatgorinda, organlarning o‘zida, tana pastki gismi
gon tomirlarining devorlarida, shuningdek, vestibular analizator-
ning retseptor asboblarida mavjud bo‘lgan interoretseptorlaming
ta’sirlanishiga sabab bo‘ladi. Gimnastikachining tayanch-hara-
katlanish apparati ham zo'rigishni his etadi. Zarbdor zo‘rigishlar
oyoq mushak]arini tez toligtiradi, ularda og‘riq uyg‘otadi.

Yerga tushish vaqtida tayanch-harakatlanish apparatiga,
aynigsa, oyoglarga tushadigan yuk ba’zan juda katta migdorga
yetadi. Masalan, kurbet bajarilganidan keyin u 340—500 kg atrofida
bolishi mumkin. Ko‘pgina mashglami bajarishda gimnastikachi
oyoglari bilan emas, balki go‘llari bilan yeiga tushishiga to‘g‘r
keladi. Bu holda qo‘llaming tayanch-harakatlanish apparatiga
tushadigan yuk miqdori 250—300 kg ga yetishi va undan oshishi
ham mumkin.



Yerga tushish paytigacha jamg‘arilgan kinetik energiya
tayanch-harakatlanish apparatining ressor xossalaridan foydalanish
va uni tayanchning o‘zi so‘ndirishi hisobiga so‘nadi. Shuning
uchun ham yerga tushish texnikasi gancha yomon va gimnasti-
kachi tushadigan tayanch gancha qattig bo‘lsa, uning tayanch-
harakatlanish apparatiga tushuvchi yuk shuncha og‘r, boshga
salbiy ta’sirlar ham shuncha kuchli bo“‘ladi.

Yerga tushishning tayanish bosqichida muvozanatni sagiash
tana OUMga nisbatan harakat trayektoriyasiga nisbatan tananing
uchish shakliga, OUM atrofida tananing aylanish yo‘nalishi va
tezligiga; gimnastikachining yerga tushishdagi noaniglikni qo‘llar,
bosh, gavdaning maxsus harakatlari hisobiga 0‘z vaqtida tuzatish
gobiliyatiga; oyoqlar mushaklarining kuchiga bogiig boMadi.

Yerga go‘nishning anigligi sakrab tushishdan oldingi element
to‘g‘ri bajarilishiga, asosan, sakrab tushishning o°‘ziga, yerga
tushish texnikasiga ham bog‘ligdir. Mazkur texnika buzilganda
gimnastikachi muvozanatni yo‘gotishi, tana oldinga, orgaga va
yon tomonga siljishi mumkin. Bu xatolarga yo1 go'ymaslik va
yerga tushish texnik jihatdan to‘g‘ri va chiroyli bajarilishiga
erishish uchun quyidagi asosiy qoidalarga rioya qilish lozim:

Tana OUM uchish balandligi gancha katta bo‘lsa, cho‘ngayish
shuncha chuqur va davomli bo‘lishi kerak.

Bir yoki bir necha o‘glar atrofida tananing bir vaqtda aylanish
tezligi gancha baland boisa, yerga tushish vaqtida tananing
aylanish yo‘nalishiga garab, oyoglarning barmoglari tayanchda
tana OUM proyeksiyasidan tegishli tomonga shuncha uzogga
go‘yiladi. Gorizontal tezlik katta bo'lganda oyoglar tana OUM
proyeksiyasidan oldinrogga go‘yiladi. Tuig'un yerga tushish uchun
parvozda bo‘lish vagtidayoq gavdani tiklashga, tos-son bo‘g‘imlarini
ozgina bukishga va ko‘krak gismida biroz bukchayishga harakat
gilish kerak. Bunda oyoqlar rostlangan yoki deyarli rostlangan,
tovonlar cho‘zilgan, oyoq barmoglari bukilgan, gollar ikki tomonga
garata yuqoriga koflarilgan boiishi lozim. Gavda tiklangan va
aynigsa, bukilgan holatda yerga tushish juda xavfli!

Odam boshining tepa gismi yugoriga garagan holatda bo‘lganda
makonda, aynigsa, yaxshi mo‘ljal oladi. Shu sababli gimnastikachi



parvozda gavdasini gancha tez rostlay olsa, u makonda shuncha
yaxshiroq mo‘ljal oladi, yerga tushishni texnik jihatdan to‘g‘ri
amalga oshiradi, binobarin, sakrab tushishni bajarish saviyasi ham
balandroq bo‘ladi.

Reaktiv harakat va reaktiv kuch (tayanch reaksiyasi),
tebranma harakat

Ko*pgina gimnastika mashqlarini (aynigsa, snaryadlarda) bajar-
ganda gimnastikachi ulaming egiluvchanligini, elastik (ressor)
xossalarini hisobga olishiga to‘g‘ri keladi. Bundan tashqari, ular
mashglami samarali bajarish uchun snaryadning yoki oz tayanch-
harakatlanish apparati tayanch gismming, ko‘pincha, ulaming
ikkalasining «reaktiv harakati»ga turtki berishga maxsus harakat
giladilar, so‘ngra mashqgni bajarishni yengillashtirish uchun dina-
mikaning uchinchi gonuniga muvofiq 0°‘z tayanch reaksiyasidan
foydalanadilar.

Reaktiv harakat — gimnastikachi tanasi snaryad yoki boshga
tayanchdan itariladigan paytgacha jamg‘arilgan harakatlar miqdori
ta’sirida snaryad yoki boshga tayanch (erkin mashglar uchun
supa, akrobatika yo‘lagi) yuzasi shaklining o°‘zgarishi (masalan,
gimnastika ko‘prikchasiga sakrab tushganda, akrobatiga yo‘agiga
tushganda, tumik grifi, bruslaming tayoglariga ta’sir ko ‘rsatganda).

Reaktiv harakatni gimnastikachi o‘z tayanch-harakatlanish
apparatida mushaklar, bo‘g‘imlar, paylami cho'zish, antagonist
mushaklar, tana yoki uning ayrim bo‘g‘inlari og‘irligi, tana ayrim
bo‘g‘inlarining tayanch funksiyasini bajaruvchi boshga bofg‘in-
lariga nisbatan inersiya momenti ta’sirida umurtqa suyaklari
o‘itasidagi kemirtaklaming sigilishi yoki cho zilishi tarzida vujudga
keltirishi ham mumkin. Ammo snaryadning (har ganday elastik
tayanch yuzasining) reaktiv harakati o‘zining elastikligi tufayli
dinamikaning uchinchi gonuniga muvofiqg gimnastikachi tanasiga
u reaktiv harakatni ganday kuch bilan vujudga keltirgan bo:lsa,
shunday kuch bilan aks ta’sir ko‘rsatadi. Gimnastikachi itarilishni
texnik jihatdan to‘g‘ri bajarganda ikki kuch —gimnastikachming
tayanchdan itarilish kuchi va snaryad oz reaktiv kuchining go‘shi-
lishi yuz beradi.



Reaktiv kuch (tayanch reaksiyasi) —gimnastikachi tanasiga ta-
yanchning ta’siri. Bunday kuchga cho‘zilgan mushaklar, paylar
va tayanch-harakatlanish apparatining boshga gismlari ham ega
bofishi mumkin. Snaryadning va o ‘z tayanch-harakatlanish appa-
ratining reaktiv kuchlari, aynigsa, ular bir vaqtda ta’sir ko‘r-
satganda, gimnastikachiga mashqni texnik jihatdan yanada to‘g*-
riroq, samaraliroq, mashqning asosiy gismiga mushak energiyasini
kamroq sarflab bajarishga yordam beradi. Reaktiv kuch ta’siri
batutda mashq bajarishda, prujinali ko‘prikchadan itarilishda,
aynigsa, bo‘rtib narnoyon boladi. Undanto‘g‘ri foydalana olmaslik
mashqgni bajarishni og‘irlashtiradi.

Gimnastikachining tayanch-harakatlanish apparatiga tayanch
reaksiyasi ta’sirining giymati dinamografik platformalar yordamida
aniglanadi. Tayanch reaksiyasining vertikal va gorizontal element-
lariga ham baho beriladi.

Snaryad reaktiv harakatining giymati (x) snharyad defor-
matsiyalanuvchi gismining boshlang'ich darajaga nisbatan
0°‘zgarishi bilan olchanadi (270-rasm).

Reaktiv kuch (R) snaryad deformatsiyalanuvchi gismi bikrlik
koeffitsienti (s)ning mazkur gismning o°‘zgarish giymati (x)ga
ko‘paytmasi sifatida aniglanadi:

= —8X.

Itarilganda tayanchning reaktiv kuchi sportchining og‘irligidan
5—6 baravar ortiq bo‘iishi mumkin. Yetakchi gimnastikachilaming
erkin mashglarida boldir suyagi bilan tovon suyagini biriktiruvchi
bo‘g‘inga tushuvchi yuk 0,09—0,11 sekund mobaynida 700—800 kg
ni tashkil etadi. Tananing harakatda faol ishtirok etayotgan bo*-
g‘inlari soni ko*payishiga garab reaktiv kuchlarning ta’sir darajasi
oshib boradi.

Tebranma harakat —bu tananing shunday bir to‘lginsimon
harakatiki, bunda selpinish jarayonida oyoglar gavdaga nisbatan



tebranma harakatlami bajaradi: ular dam gavdadan orgada goladi,
dam undan o‘zib ketadi, dam yana orgada goladi. Bu holda ishga
mushaklaming tegishli guruhlari oldinma-ketin gofhilishi hisobiga
energiyaning gayta tagsimlanishi yuz beradi. Ko'pincha quyidagi
oldinma-ketinlik kuzatiladi: selpinish avvalida oyoglar gavdadan
orgada goladi, bunda tana old yuzasining mushaklari cho‘ziladi,
sofigra, mazkur mushaklar faol gisqgarishi hisobiga, oyoqlar
gavdadan o‘zib ketadi, harakat oxiriga borib esa tag‘in undan
orqada qoladi. Bunday xususiyatga ega bo‘lgan harakatlarda
oyoqlar oladigan harakatlar migdorining ko'payishi yuz beradi.
Selpinishning pirovard nuqtasida oyoqlar harakatlar migdorining
eng katta momentiga ega bofladi. Bu holda go‘Uar snaryadga juda
kuchli ta’sir ko‘rsatadi va tana go‘yoki tayanchning ikki nuqgtasi
(qo‘llar va oyoglar)ga tayanib, snaryadga nisbatan balandroqga
ko'tarilish imkoniyatiga ega bo‘ladi (tumikda, halgalarda oldinga
selpinib yerga sakrab tushish va b).

Aylanma harakatlar

Ko*pgina dinamik mashglami bajarishda maydonning bir, ikki
va hatto uch tekisligida bir vagtda gimnastikachi tanasining aylanma
harakatlari uchun sharoit yaratish mumkin. Aylanma impuls
(harakatlar migdori momenti) tayanchda ham, tananing tayanchsiz
holati sharoitida ham yaratiladi. Aylanma impuls, agar u tayanchda
yaratilgan bo‘lsa, tana tayanchsiz holatga o‘tganida kuchaytiri-
lishi mumkin. Gimnastikachilar ko‘pincha aynan shunday ish
ko‘radilar.

Tananing tayanchti holatida aylanma harakatlar oyoqlarda,
go‘llarda, ko‘ndalang, bo‘ylama va old-orga offjlar atroflda
bajarilishi mumkin. Ulaming eng soddalari birjoyda turib o‘ngga,
chapga, orgaga burilishlar, 180°, 360° va undan ortiq gradusga
sakrab burilishlar, oldinga, orgaga va yon tomonga umbaloq oshish
va saltolardir.

Burilish texnikasida ikki gism farglanadi. Birinchi gismda
gimnastikachi tayanch bilan faol o‘zaro ta’sirga kirishib, tananing
gayd etilmagan gismini buradi («aylantiradi»), unga harakatlar
miqdorining zaruriy momentini beradi. Ikkinchi gqismda sakrashsiz



burilishni bajarishda gimnastikachi burilish yo‘nalishiga teskari
oyog‘ini tayanchdan ozod giladi, uni tayanchli oyog‘i bilan jipslaydi
va shu tariga burilishni yakunlaydi; sakrashli burilishlarda esa
gimnastikachi tayanchdan itariladi va tayanchsiz holatda tananing
burilayotgan gismijamg‘argan energiya hisobiga tananing tayanchli
gismini burilishga jalb giladi.

Burtlishlarai bajarish tananing tayanchdan eng uzoqgda joylash-
gan bo‘g‘inlaridan boshlanadi. Tayanchda gayd etilgan bofg‘in
tana tayanchdan uzilmaguncha boshlangfich holatga nisbatan
burilmaydi (180°, 360° va undan ortiq gradusga burilishlar,
turnikda, halgalarda oldinga selpinib burilishlar va b.). Tananing
tayanchdan uzoglashgan bofyfinlari berilgan mashgni samarali
bajarishni ta’minlash uchun yetarli bo‘lgan harakatlar migdori
momentini kasb etganidan so‘ng tayanch bilan aloga to *xtatiladi.
Burilish kattaligi tana tayanch bilan gay darajada mahkam ilashi-
shiga, gimnastikachining jismoniy imkoniyatlari va texnik maho-
ratiga bog‘lig bo‘ladi. Masalan, tananing bo‘ylama o‘qgi atrofida
180°, 360° va undan ortiq gradusga sakrab burilishlarda oyoqlar
inersiyasi momenti ular tayanchdan uzilgunga qadar gavda
inersiyasi momentidan ancha katta bo‘ladi, chunki oyoqlar
tayanch (yer) bilan mahkam birikadi; oyoqglar harakatlari migdori-
ning momenti gavda harakatlari migdorining momentidan katta
boiadi: Jodla>Joads Loaja>L Shu tufayli ham gavda o‘zining
bo'ylama o qi atrofida aylanishi uchun sharoit yaratiladi. Oyoqlar
tayanchdan uzilganidan keyin esa, aksincha, oyoglar inersiyasi
momenti gavda inersiyasi momentidan kichkina bo‘ladi, oyoqlar
harakatlari migdorining momenti gavda harakatlari migdorining
momentidan kichkina boiadi: Joaja<Jgady Lomiar<Lgach Bunda
oyoqlar burilishi uchun sharoit yaratiladi: bunga tayanch bo‘lib
gavda olgan harakatlar migdori momenti xizmat giladi.

Tananing ko‘ndalang o'qi va unga parallel o‘glar bo‘ylab
burilishlarda aylanish impulsi gimnastikachi boshlang‘ich holatdan
pirovard holatga o‘tayotib, mazkur bo'g”imlarning o'glariga
nisbatan tananing turli bo‘gfinlari bilan aylanma harakatlami
bajarishi hisobiga yaratiladi. Chunonchi, qoflar - yelka bo‘gfimlari
atrofida; son —tizza bofyfimlari atrofida; gavda bilan bosh —



boldir-tovon bo‘g‘imlari atrofida aylanma harakatlarni bajaradi.
Har bir bo‘g‘in burchak tezligining tegishli inersiya momentiga
ko‘paytmasi ulaming har biri harakatlari migdorining momentini
tashkil etadi. Tana harakatlari migdorining umumiy momenti uning
bo‘g‘iniari harakatlari miqdoridan tarkib topadi.

Itarilish tik yo‘nalishda emas, balki tananing orgaga Yoki
oldinga og‘ishi yo‘li bilan amalga oshirilganda, og‘irlik kuchi (R)
tayanch markazi atrofida aylanish momentini yaratadi va bu
tananing aylanma harakatini yengfflashtiradi. Itarilgandan keyin
uchish balandligi esa ikkala holda ham pasayadi. Ayni shu sababli
oldinga va orgaga salto texnikasini takomillashtirish, asosan, tik
yo‘nalishda tana uchishining eng katta tezligini va shu bilan bir
vaqtda, aylanish uchun zarur bo‘lgan harakatlar migdori
momentini yaratish imkoniyatini beradigan boshlang'ich holatni
va faol harakatlar yo‘nalishini tanlashdan iboratdir. Tana OUMni
itarilish yo‘nalishidagi ayrim burchak ostida oldindan tezlatish
yo'li bilan, aynigsa, samarali itarilish mumkin (271-rasm). Tana
tayanchdan uzilgandan keyin olg‘a va aylanma harakatlar
tayanchsiz holatda amalga oshiriladi.

Tayanchsiz holatda gimnastikachi tanasi erkin kinematik
zanjimi tashkil etadi va kinematika gonunlariga muvofig olg‘a va
aylanma harakatlarni bajarishi mumkin.

Qattiqjismning olga harakati deb shunday harakatga aytiladiki,
bunda jism nuqtalari parallel joylashgan bir xil trayektoriyalar
bo‘ylab harakatlanadi va vaqtning har bir mazkur lahzasida teng
tezlik va tezlanishlarga ega bo‘ladi. Shu sababli gimnastikachi
tanasining olg‘a harakati hagida uning OUM harakatiga garab

S



hukm chigarish mumkin. Gimnastika mashqlarini bajarishda olg‘a
harakatlar aylanma harakatlar bilan birikadi.

Aylanmo harakatlar —qattig jismning shunday bir harakatiki,
bunda aylanish o‘gida yotuvchi hamma o‘qglar yoki hech bo‘lmasa
ikki 0 ‘g harakatsiz qoladi. Gimnastikada bunday harakatlarga salto,
burilishlar va ulaming birikmalari kiradi. Mazkur turdagi hara-
katlaming asosiy tavsiflari burchak tezligi va burchak tezlanishidir.

Tuvanch”™'7 hnintda »narakatlami bajarieb irnkn”ivati®i
o”anganda shuni hisobga olish lozimki, ayni holda gimnastikachi
tanasi harakatlari miqdorining momenti o‘zgarmas bo‘ladi:
L = const. Bundan xulosa shuki, tana OUM harakatining
trayektoriyasi tayanchsiz holatga uchish kattaligi hamda tezligining
yo'nalishi bilangina belgilanadi; harakat migdorini kamaytirish
ham, ko'paytirish ham mumkin emas, uni fagat tananing ayrim
bo‘g‘inlari o‘rtasida gayta tagsimlash mumkin.

Tayanchsiz holatda gimnastikachi tanasi doim uning OUM
orgali o‘tuvchi o‘qi atrofida aylanadi. Shu sababli harakat chizig‘i
OUM orqgali o‘tmaydigan har ganday kuch tana OUM orqali
o‘tuvchi o‘gga nisbatan aylanish momentini yaratadi. Burilish
oyoglar va qo‘llardan boshlanadi, chunki ular o‘ta harakatchanlik
bilan tavsiflanadi. Kuch tana OUM orgali o‘tuvchi chiziq bo‘ylab
ta’sir ko'rsatgan holda moment yaratilmaydi, chunki uning yelkasi
nolga teng. Murakkab aylanma harakatlar bajarilganda tanaga
inersiyaning bir nechta momentlari bir vaqtda ta’sir ko‘rsatishi
mumkin. Bu holda ulaming umumiy inersiya momenti
inersiyaning ta’sir etayotgan momentlari yig‘indisiga teng boiadi:

| = Ji + Ji + Jr . . .

Aylanma harakatlarni bajarishda tana bo‘g‘inlari, yugorida
gayd etib o‘tilganidek, biri ikkinchisiga nisbatan fagat garama-
garshi tomonlarga, bir-biriga garab, ulaming inersiya momentlariga
teskari proportsional bolgan tezliklarda siljishi mumkinligini ham
hisobga olishga to ‘g‘ri keladi. Masalan, ikki bukilib oldinga saltoni
gavda bilan faol harakatlar va tepaga ko‘tarilgan qo‘llar hisobiga
bajarishga harakat gilganda, gavda 0‘z o‘qi atrofida 45° ga, oyoqlar
esa unga garab 90° ga buriladi. Bunga gavda inersiyasining moment?
ayni holda oyoqglar inersiyasining momentidan ikki baravar katta



bo‘lishi imkoniyat yaratadi. Ayni shu mashqg fagat go‘llarning
faol harakatlari hisobiga bajarilganda, go‘llar va tananing qolgan
gismi inersiyasi momentiarining nisbati gavda tik tutilgan holatda
1:12 ga, ikki bukilgan holatda — 1:4 ga teng bo‘ladi
(M.A. Alekperov bo‘yicha).

Yuqorida bayon etilganlardan birgina qo‘llarning harakati
hisobiga tana jiddiy aylanishiga erishish mumkin emas degan
xulosaga kelish mumkin. Qo‘Uar bilan fagat makonda tananing
holatiga yanada to ‘g ‘riroq yerga tushish.magsadida tuzatish kiritish
mumkin, bundan ortigVini bajarishning iloji yo‘q, chunki gimnas-
tika mashglarini bajarishda gimnastikachi tanasi tayanchsiz holatda
1,5 sekunddan ortiq turmaydi.

Gavda va oyoqlar 90—100° burchak ostida joylashtirilsa, o ‘zaro
ta’sirga kirishuvchi bo‘g‘inlar inersiyasi momentlarining tana
burilishi uchun qulay bo‘lgan nisbati yaratiladi. Bunda gavdaning
bo'ylama o‘giga nisbatan oyoglar inersiyasi momentining giymati
gavdaning bo‘ylama o‘giga nisbatan gavda inersiyasi momentidan
taxminan 7-8 baravar katta, so'nggi zikr etilgan moment esa
oyoqlaming bo‘ylama o‘giga nisbatan ulaming inersiyasi momen-
tidan taxminan shuncha baravar katta bo‘ladi. Bu gavda yoki
oyoqglaming bo‘ylama o‘qi atrofida burilishlami bajarish imko-
niyatini beradi. Birinchi holda aylanish impulsini yaratish uchun
tayanch sifatida oyoqlardan foydalaniladi. Ularning inersiyasi
momenti, ular OUM gavdaning bo‘ylama o‘gigacha bo‘lgan
masofani hisobga olganda, gavdaning inersiyasi momentidan ancha
katta bo‘ladi: Joaja>Joadk Bu oyoqlardan «itarilib», gavdani uning
bo‘ylama o‘gi atrofida aylantirish imkoniyatini beradi. Shundan
keyin tana tos-son bo‘g‘imlarida bukiladi. Bunda oyoqlar gavdaga
«yetib oladi» va undan harakatlar migdori jamg‘arilgan momen-
tining bir gismini olib go‘yadi.

Oyoglaming ko‘ndalang o‘qgi atrofida burilish ham ayni shu
tarzda bajariladi, chunki ulaming inersiyasi momenti gavdaning
inersiyasi momentidan ancha kichkina bo‘lib goladi: Joyoqrar<Jgavda.
Aylanish impulsi yaratilganidan so‘ng gimnastikachi gavda yoki
oyoglaming bo‘ylama o‘qi atrofida burilishni bajarib, yana bukilishi
va gomatini tiklashi mumkin. Tayanchsiz holatda gimpastikachi



bajarishi mumkin bo‘lgan burilishlar migdori balandlik zaxirasiga,
ttnobarin, vaqgt zaxirasiga ham bog‘liq bo‘ladi. Burilish jarayonida
tananing burilayotgan gism uchun tayanch bo‘lib xizmat gilgan
gismi unga yetib oladi va u egallagan harakatlar migdori moment!
yoki Kinetik eneigiyaning bir gismini olib go‘yadi (272-rasm, a, b).

272-rasm. Tayanchsiz holatda tananing egilgan (a) va bukilgan (b)
holati orqgali tananing burilishi:
. 0,02 —oyoglaming bo¥ylama o Gi; 0r02 —gavdaning bo {lama o qi

Tayanchsiz holatda makonning barcha tekisliklarida aylanma
harakatlarni bajaribgina golmasdan, balki yotig yo‘nalishga nis-
batan 90° burchak ostida itarilganda tepaga-pastga ko'chish va
tana OUM tezligining gorizontal elementi mavjud bo‘lganda turii
burchaklar ostida itarilganda parabola bo‘ylab ko*‘chish mumkin.

Tayanchsiz holatda tananing aylanish tezligini alfozni o‘zgar~
tirish yo‘li bilan ofzgartirish mumkin. Masalan, tananing bo‘ylama
0°‘gi atrofida aylanganda tanani egish, go‘llami yon tomonlarga
chofish aylanish tezligi susayishiga, tanani bukish, go‘llarni bir
yerga keltirish —tezlikning oshishiga olib keladi.

10.4. Selpinma harakatlar bilan bajariladigan mashqglar

Yurish, yugurish jarayonida, ko‘pgina maishiy, mehnat va
sport harakatlarmi bajarishda inson qofllari, oyoqglari va butun
tanasi bilan selpinma harakatlar giladi. Gimnastika uchun gim-



nastika snaryadlarida selpinma harakatlar bilan bajariladigan
mashglar, aynigsa, digqgatga sazovordir. Kuch ishlatiladigan mashg-
lardan fargli o‘larog, selpinma harakatlar bilan bajariladigan mashg-
lar gimnastikachi tanasi yoki uning ayrim bo‘g‘inlari og‘irlik kuchi
va inersiyasi ta’siridan keng foydalanilishi bilan tavsiflanadi.
Selpinma mashqlarni bajarishda tananing og‘irlik kuchi va
inersiyasidan mohirona foydalanish uchun ulaming gimnastikachi
ichki kuchlari bilan o‘zaro ta’siri qonuniyatlarini ko‘rib chiqgish
lozim. Bu selpinma barakatni M.A. Alekperov taklif gilgan
prinsipial sxema sifatida tasawur gilishni talab etadi (273-rasm).
Bu yerda gimnastikachi boshlang‘ich holat I dan pirovard holat

273-rasm. Gimnastikachi tanasi OUM (C)ning gayd etilgan o‘g (O) atrofida
aylanish radiusi o ‘zgargan holdagi harakati sxemasi:
| —tana OUM boshlang‘ich holati; 1l —tana OUM pirovard holati;
R —og'irlik kuchi; R, —og'irlik kuchining tangensial gismi;
R2 — og'iriik kuchining radial gismi; W ~ boshlang‘ich holatda tik
yo‘nalishga nisbatan tana OUM og‘ish burchagi; Wt —pirovard holatda tana
OUM og‘ish burchagi; R — boshlang‘ich holatda aylanish ofgjidan tana
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OUMgacha bollgan masofa; — —R —pirovard holatda aylanish o‘gidan tana

OUMgacha bo‘lgan masofa; h —boshlang‘ich holatda OUM balandligi;
A —pirovard holatda OUM balandligi.



M ga ko‘chadi. Boshlang‘ich holatda gimnastikachi tanasi OUM
C nuqgtada turadi. Bu holda tana og‘irligi ikki tarkibiy gismga
gjratilishi mumkin: tangensial og‘irlik Rl va radial ogfirlik Rr

Tangensial og'irlik tayanch nuqgtasi ~ O 0‘qga nisbatan aylanish
momentini yaratadi, Uning giymati /?, va radius R (tayanchdan
tana OUMgacha bo‘lgan masofa)ning ko‘paytmasiga teng:

M ~ R.

[?, —/[? sin W bo'lgani bois (bu yerda W burchak tananing
vertikal holatdan og‘ish darajasi hisoblanadi), og‘irlik kuchining
aylanish momenti M gimnastikachi tanasi ogfirligi R ning vertikal
holatga nisbatan gimnastikachi tanasining og‘ish darajasini tavsif-
lovchi burchak sinusi sin W va radius R ga ko‘paytmasiga teng:

M = P esinW'S.

Aylanish moment'Ining giymati tana OUM aylanish radiusi
(OC) va burchak kattaligi (W)ga garab o‘zgaradi. Eng katta
giymatga u tananing gorizontal holatida ega bo‘ladi (MR= R R),
chunki sin 90° = 1; tana vertikal holatga o‘tgach esa u nolga teng
bo‘ladi (sin Oa= 0).

Mashqgning ikkinchi gismida tana vertikal chizigdan ofganidan
keyin kuchning harakat yo‘nalishi RI garama-garshi tomonga
0°‘zgaradi: u soat mili yofalishida harakat giladi va binobarin,
gimnastikachi tanasining gorizontal holatida eng katta giymat bilan
manfiy belgiga ega boladi. So‘ngra tana snaryad uzra (katta
aylanishni bajarishda) vertikal holatga yaginlashishiga garab uning
giymati nolgacha kamayadi va gorizontal holatga yaqginlashishga
garab yana maksimumgacha, lekin endi musbat belgi bilan o°‘sa
boshlaydi, chunki uning harakati soat mili harakatiga garshi
yo‘nalishga garatilgan bo‘ladi.

Og‘irlik kuchining radial gismi Rf doim radius bo‘ylab harakat
giladi va tanani tayanchdan tortadi yoki tayanchga gisadi. Mazkur
kuch giymati tananing vertikal holatdan og‘ish burchagiga bogiq:
bu burchak gancha kichkina bo‘lsa, uning giymati shuncha katta
bo‘ladi. Eng katta giymatga u tananing vertikal holatida (/* = R)y
eng kichkina giymatga esa gorizontal holatda (R2= 0) ega bo‘ladi;
gorizontal chiziqdan pastroqdagi sektorda u aylanish offjidan,
gorizontal chizigdan yuqoridagi sektorda esa aylanish ofjiga tomon



harakatlanadi. Vertikal holatda snaryad ostida K2 harakati
yo‘nalish jihatidan og‘irlik kuchi ta’siri bilan muvofigq keladi.
Ammo bu selpinma harakat bo‘lgani tufayli, mazkur kuchlar
ta’siriga markazdan qochma kuch (F) ham qo‘shiladi. Uning
giymati jism massasiga (m), tana OUM chiziqli tezligi kvadratiga
(v2 to‘gfi proporsional va OUM radiusiga (R) teskari pro-
portsionaldir:

Vertikal holatda gimnastikachi tanasiga kuchlarning ta’siri
uning og‘irligidan 2—5 baravar ortig bo‘lishi mumkin, aynigsa,
oyoglar bilan tebranma harakatlar bajarilayotganda. Tayanch-
harakatlanish apparatiga tushadigan bunday og'ir yuk snaryad
mahkam ushlanishini va ishonchli xavfsizlik vositasini ta’minlashni
talab etadi. Snaryaddan ajralishlar boshga yiqilishlar va og‘ir
jarohatlar olishga sabab bo‘lishi mumkin.

Yugorida bayon etilgan gonuniyatlardan va harakatlar migdori
momentlarining tengligi gonunidan foydalanish og‘ir selpinma
mashqglami bajarish uchun imkoniyat yaratadi va gimnasti-
kachining harakatlarini yengillashtiradi. Buning uchun mashgning
birinchi gismida tana OUM tayanchdan mumkin gadar uzog-
lashtiriladi va shu tariga boshlang‘ich holatda mashgni bajarish
uchun mumkin gadar ko‘proqg inersiya moment!, selpinma
harakatlarni bajarish jarayonida esa harakatlar migdorining eng
ko‘p momenti yaratiladi. Mashgning ikkinchi gismida (vertikaldan
keyin) tana OUM gavdani tos-son bo‘g(imlarida bukish yo‘li
bilan yoki biron-bir boshga usulda aylanish o‘giga yaginiashadi.
Bu holda R2 radiusining kichrayishi tegishli ravishda burchak
tezligi v 2 oshishiga, binobarin, tana OUM 1| selpinma harakat
boshlangan nugtadan yuqorida joylashgan Il balandlikka ko‘ta-
rilishiga olib keladi.

Ko‘pgina selpinma harakatlarni bajarishda eng yaxshi samaraga
erishish va gimnastikachi harakatlarini yengiUashtirish uchun gavda
va oyoglar harakatlari migdori momentlarini gayta tagsjmlashga
to‘gri keladi.



Hatto, turnik va halqgalarda oldinga selpinib sakrab tushishlar
kabi oddiy harakatlarda ham mashgning birinchi gismida, tana
vertikal chizigga yaginlashganda, gavda yuqori gismining burchak
tczligini oshirishga, oyoglaming burchak tezligini esa susayti-
rishga to‘g‘ri keladi. Mashqning ikkinchi gismida, vertikal chizigdan
o'tilganidan so‘ng, aksincha, oyoqlar burchak tezligini gavda
hisobiga oshirishga, demak, ulaming harakatlar migdori momentini
ham oshirishga to‘g‘ri keladi.

Selpinma harakat oxirida, oyoqlarga, ular olgan harakatlar
migdori momentiga yoki kinetik energiyaga «tayanib», binobarin,
ulaming burchak tezligini susaytirib, shuningdek, tumikdan qollar
bilan itarilib, siltanma harakatni bajarish va tana OUMni zaruriy
balandlikka ko‘tarish mumkin.

Harakatlar migdorining momentini tana bo‘g‘inlari o‘rtasida
bunday gayta tagsimlash sakrab tushishni yanada balandroq va
chiroyliroq bajarish imkoniyatini beradi.

Ko*pgina selpinma harakatlami bajarish texnikasi zamirida
harakatlar migdori momentini tana bo‘g‘inlari o‘rtasida gayta
tagsimlash prinsipi yotadi.

Kuch ishlatiladigan mashglar

Kuch ishlatiladigan mashglar dinamik va statik bo‘ladi. Ular
gimnastikachilardan yaxshi rivojlangan muskul kuchini talab giladi.

Dinamik kuch ishlatiladigan mashqlar musobagalarning qoida-
lariga muvofiq ohista, harakatlanayotgan bo‘g‘in yoki umuman,
tana inersiyasidan foydalanmasdan bajariladi.

Bajarilayotgan mashqg xususiyatiga garab oshib oduvchi yoki
yon beruvchi ishni amalga oshiradilar. Oshib o ‘tuvchi ish rejimida
harakat pastrogq holatdan yuqoriroq holatga garab, gimnastikachi
tanasi yoki uning ayrim bo‘g‘inlari og‘irligidan oshib o ‘tish orgali
bajariladi. Bu holda kuchning aylanish momenti tana yoki ko ‘tan-
layotgan tana bo‘g‘inining og‘irligi ta’sirida vujudga kelgan garama-
garshi yo‘nalgan momentdan ortig bo‘ladi.

Kuch ishlatiladigan mashglarni gimnastik uslubga muvofiq
ohista bajarish ulami optimal sur’atda bajarish bilan tagqoslaganda
ko‘proq energiya sarfini talab etadi. Muskul energiyasi sarflarinmg



giymati esa sof mexanik nugtayi nazardan fagat og‘irlik kuchining
garshiligiga va tana ko‘chayotgan gismining ko ‘tarilisb balandligiga
bog‘lig bo“ladi.

Mazkur nomuvofiglik muskullar mexanik harakatlanish
omillari sifatidagina emas, balki gimnastikachining nerv sistemasi
va ongi bilan boshgariladigan o‘ta murakkab biologik tuzilmalar
sifatida ham ishlashini yana bir karra tasdiglaydi.

Muskullaming yon beruvchi ish rejimida tana yoki uning ay-
rim bo‘gin lari harakati yugoriroq holatdan quyiroq holatga garab
amalga oshiriladi. Tana ko‘chayotgan gismining og‘irlik kuchi
harakatni yengillashtiradi. Bu holda muskullar tortgisining aylanish
momenti tana ko‘chayotgan gismining aylanish momentidan
kichkina bo‘ladi.

Muskullar ishining mexanik sharoitlari ham yaxshilanadi,
ulaming kuch imkoniyatlari ham kengayadi, chunki ular asta-
sekin uzunlashadi. Mazkur ish rejimida muskullar oshib o ‘tuvchi
ish rejimi bilan tagqoslaganda 50—70% ko‘proq kuchni
rivojlantirishga godir. Muskullar zo‘rigishi kamayishiga garab ular-
ning ishini gon va energiya bilan ta’minlash sharoitlari ham
yaxshilanadi.

Statik kuch ishlatiladigan mashqlar statik alfozni 2~4 sekund
mobaynida saqlab turish bilan tavsiflanadi. Mazkur guruhga
Kiruvchi mashglaming aksariyatini bajarish katta statik muskul
kuchini talab giladi.

Tana OUM tayanch yuzasidan tepaga ko‘tarilishiga garab
muvozanatni saglash uchun sharoitlar yomonlashadi va uni
yo‘gotmaslik uchun go'shimcha muskul kuchlarini ishga solishga
to‘g'ri keladi.

Statik mashqglami bajarish chogfida o'pkada, qorin bo*shlig‘ida
gon bosimi oshadi, yurakka va ishlayotgan muskullarga gon
quyilishi givinlashadi, binobarin, rnoddalar almashinuvi jarayonlari
buziladi, markaziy nerv sistemasining tartibga solish faoliyati
susayadi. Mazkur mashqlami dozalashda juda ehtiyot bo‘lish
kerak. Shu bilan bir vagtda, muskul kuchi rivojlantirilganda ular
dinamik mashqlarga garaganda samaralirog bolishini ham e ‘tiborga
olish lozim. 7



10.5. Gimnastika mashglarini bajarish texnikasini tahlil
gilishning umumiy qoidalari

Gimnastika mashglarini bajarish texnikasini tahlil gilishda
quyidagi qoidalarga rioya etiladi: a) o‘rganilayotgan mashq
(element) gaysi guruhga —dinamik yoki statik mashglar guruhiga
kirishi ko‘rsatiladi, unga qisgacha tavsif beriladi va asosiy vazifasi
ko‘rsatiladi; b) mashqgning asosiy vazifalari aniglanadi, mashqgni
bajarish natijasida gimnastikachi gaysi boshlang'ich holatdan gaysi
pirovard holatga kelishi lozimligi tushuntiriladi; ¢) mashqni bajarish
texnikasi gismlarga va bosqgichlarga bo‘lib tushuntiriladi.

Deyarli barcha mashqglarda tana yoki uning ayrim bo‘g‘inlari
og‘irlik kuchining ta’sir xususiyatiga garab ikki qismga farglanadi:
birinchi gismda (pastga garagan yo‘l) og'irlik kuchi harakatga
ko‘maklashadi; ikkinchi gismda (yuqoriga garagan yo‘l) esa
aksincha, u harakatga monelik giladi, mazkur gismni bajarishni
giyinlashtiradi.

Mashqgning har bir gismini ayrim kichik, lekin nisbatan
mustaqil bosgichlarga ajratish odat tusini olgan. Bosgichlarni
ajratishga quyidagi asoslar xizmat qiladi: a) har bir bosgichda
harakatlar tuzilishi boshqga bosgichlardagi harakatlar tuzilishidan
farg qilishi lozim; b) har bir bosqgichda fagat shu bosgichga xos
bo‘lgan bitta, bosh vazifa hal gilinishi kerak; ¢) muskullar ishi,
harakatlarni fiziologik va psixologik ta’minlash bir bosgichda
boshga bosgichlardan farg qilishi lozim.

Mashq texnik jihatdan gay darajada to‘g‘ri bajarilgani hagida
mexanika, anatomiya, fiziologiya va psixologiya gonuniyatlaridan
foydalanishning samaradorlik darajasi, foydaliligi yoki foydali
emasligiga garab hukm chiqariladi.

Dinamik mashqglami bajarish texnikasini tushuntirishda tashqi
va ichki kuchlaming o‘zaro ta’siri xususiyati, tana yoki uning
ayrim bo‘g‘inlari og'irligi, tezlik, tezlanish, inersiya momenti,
harakatlar migdori va uning momenti hamda boshqa parametrlar,
bundan tashgari, muskullar ishining xususiyatlari, o'rganilayotgan
mashqgni samarali bajarishni fiziologik va psixologik ta’minlash
masalalari tadqiq etiladi.



Har bir bosgichda muskul larga tushadigan yuk og‘irligi, ayrim
bo‘g‘imlarda muskullar ishining anatomik sharoitlari, ulaming
zo‘rigisb darajasi, tortqi burchagi va hokazolar o‘rganiladi.

0 ‘rganilayotgan mashq texnikasining biomexanik jihatini
tushuntirgandan so‘ng ishlayotgan va ishchi alfozni yaratuvchi
muskullami fiziologik ta’minlashni tavsiflashga o‘tiladi, so‘ngra
harakatlami markaziy nerv sistemasi tomonidan boshqarish
xususiyatlari, axborot va energiya bilan ta’minlash tushuntiriladi.

Mashqni bajarish texnikasini tushuntirish harakatlarning psi-
xologik ta’minotini o‘rganish bilan yakunlanadi: etibomijamlash,
tagsimlash va bir nugtadan boshga nugtaga o‘tkazish, harakatlar
ketma-ketligini eslab qolish, iroda kuchini namoyish etish,
mashqni texnik jihatdan to‘g‘ri bajarish zamirida yotuvchi gonu-
niyatlami. o‘zlashtirish va b.

Tushuntirish gisga va obrazli bo‘lishi kerak. Harakatlar texni-
kasi zamirida yotuvchi mexanika, anatomiya, fiziologiya, psixolo-
giya gonunlari shug‘ullanuvchilar uchun tushunarli tarzda bayon
etiladi. Awal harakatlar texnikasining eng muhim jihatlari tushun-
tiriladi, so‘ngra ikkinchi darajali jihatlarni tushuntirishga o ‘tiladi.

0 ‘rganilayotgan mashqgni bajarish texnikasining tahlili umu-
miy xulosa chiqarish bilan yakunlanishi lozim. Bu mazkur texni-
kani yaxlit bir butun hodisa sifatida anglab yetish imkoniyatini
beradi.

Nazorat savollari:

1 Gimnastika mashglarining texnikasi va uning negizidagi gonuniyatlar.

2. Statik mashglarga biomexanik ta Tifbering.

3. Dinamik mashglarga biomexanik ta tifbering.

4. Ko pkurash turlarida gimnastika mashglarini bajarishdagi dinamikaning

asosiy tushunchalari va gonuniyatlarini asoslab bering.

5. Gimnastikachi tanasining gimnastika mashglarini bajarish vaqgtida bir, ikki
va uch sathdagi aylanma harakatlar texnikasini asoslab bering.

. Dinamik va kuch mashglariga o Tgatish texnologiyasi.

. Tiralib itarish va yerga tushish.

. Mashglarni siltab bajarish texnikasi tushuntiring.

. Gimnastika mashglarini bajarish texnikasini tahlil gilishncng umumiy
goidalarini sanab o ting.

© 00y O



XI bob. ASOSIY GIMNASTIKA KOTKURASH
TURLARIDAGI MASHQLAR

11.1. Gimnastika asoslari

Gimnastika —bu portlovchi akrobatik mashglar, ogirlik kuchini
rad giladigan chigishlar, ruhni zabt etadigan lahzalar. Gimnas-
tikaning bunday go'zal harakatlari televizion ko‘rsatuvlar orgali
barchaga tanish va ular to ‘g‘risida ko yillik ma’lumotlar mavjud.
Tayanch nuqgtasiz bulaming hech qaysisi bo‘lmas edi. Gimnas-
tikachilar trenirovka mashg‘ulotni murakkabligi yugori va olimpiya
darajasidagi chigishiardagi elementlardan boshlamaydilar. Ular eng
asosiylaridan boshlashadi. Rivojlantirish jarayonida boshlang‘ich
tayyorgarlikka nomuvofiq, yuqori darajada chigish juda murak-
kabdir.

Ik bosqgichlarda o‘gitilayotgan asosiy ko‘nikmalar va texnikalar
tayyorgarlikning eng yuqori darajasi uchun asos soladi va keyin-



chalik rivojlanish uchun o‘zlashtirilishi kerak. Fagat bir nechta
ko!nikmalami egallashni talab giladigan boshga sport turlaridan
fargli o'laroq, gimnastikada yuzlab, balki minglab o‘rganilishi va
ishlab chiqilishi kerak bo‘lgan elementlar mavjud. Asosiy harakatlar
va elementlar barcha gimnastik dissiplinalarni rivojlantirish
dasturiga kiradi. Bu bo‘imda boshlang‘ich ta’lim uchun muhim
bo‘lgan gimnastikaning asosiy tushunchalari, harakatlar, tana
holati va konsepsiyasi ko‘rib chigiladi.

Harakatlar —gimnastika mashqlarining asosi

Mashqni to‘g‘ri o‘rgatish uchun gimnastikachi tanasining gan-
day holatlanishi va ishlashini tushunish kerak. Gimnastika noyob
texnik talablaiga ega elementlami 0z ichiga oladi, lekin ko‘pincha
asosiy holatlarining o “xshashligini hisobga olib, kategoriya bo ‘yicha
guruhlarga bo‘lish mumkin. Asosiy biomexanik konsepsiya
asoslariga kirish murabbiyga mashqgni bajarish va uning texnikasini
tushunishga, ideal holatni aniglashga, elementlar hamda ulaming
ketma-ketligini tanlab olish va amalga oshirishga yordam beradi,
binobarin, gimnastikachining yakuniy muvaffagiyatiga imkon
yaratadi. Bazaviy harakatni tushunish turli snaryadlarda har xil
mashqlar orasidagi o‘shashlikni va bog‘iglikni aniglashda ham
yordam beradi.

Asosiy harakat stcreotiplari

Gimnastika elementlarini oltita asosiy harakat stereotipiga bo*-
lish mumkin: go‘nish, statika, lokomotsiyalar, aylanish, sakrashlar
va siltashlar. Sog‘lomlashtiruvchi gimnastika dasturi har bir
stereotipda ishonchlilik va chuqur bilimga egalikni rivojlantirishga
garatilgan bo‘lishi kerak.

Qpnish. Qo*nishda urilish yengillashadi va harakat to xtaydi.
Qo‘nish —gimnastikadagi eng muhim ko‘nikma, chunki eng ko‘p
bajariladi, to‘g‘ri qo‘njsh esa xavfsizlikni ta’minlaydi.

Statika. Statika deganda, tana ogirligi turg‘un va tayanch
nugtasidan yuqorida joylashgan holatlaming barchasi tushuniladi.



Unga sportchidan tananing turli gismlarida muvozanatni mus-
tahkam ushlab turadigan holat kiradi. Tayanch nuqgtalariga
misollar —oyoqlar, qo‘llar, yelkalar va bo‘ksa (dumba).

Lokomotsiyalar. Lokomotsiyalar yoki harakatlanish, tananing
bir gismidan ikkinchisiga yoki o‘ziga og‘irlikni asta-sekin o ‘tkazish
hisobiga sodir bo‘ladi. Qoidaga kovra, og‘irlikni bir yoki ikki oyoqga
o‘tkazish yordamida amalga oshiriladi. Lokomotsiyaga misollar:
yugurish, sakrashlar, irg‘ishlar.

Aylanishlar. Aylanishlar —tananing ichki o‘qi atrofidagi
harakati. Aylanishlar shakllari: vertikal (vertikal o‘g bo‘ylab
boshdan oyoqga o ‘tadi), gorizontal (gorizontal o‘q bo‘ylab, bir
yondan ikkinchi yonga o‘tadi), oldingi-orga (oldingi-orga o°‘q
bo‘ylab, tananing oldingi gismidan orga gismiga o ‘tadi).

Sakrashlar. Sakrashlar —tananing tez ko'chishi, masalan,
ikki oyoqda sakrash va oldinga flyak gilganda ikki goldan sakrash.

Siltashlar. Siltashlar —tashqi o‘q atrofidagi harakat, baland-
past go‘shpoya yoki tumikdagi kabi.

Ogirllk markazi

Vazri markazi ma’lum obyektdagi barcha materiallaming o‘rta
nugtasi yoki o‘rta holatidir. Gimnastikachi tanasining og‘irligi
taxminan kindikdan 2,5 sm pastda va taxminan qorin va orga
gism orasida joylashgan. Bundan tashqari, og‘irlik markazi
tananing ma’lum harakati va holatida o ‘zgarishi mumkin.

Masalan, gimnastikachining qo‘llari bosh ustida bolganda u
ko‘tariladi. Og‘irlik markazi gimnastika mashqlarini o‘rgatishda
muhimdir, chunki ko‘pgina bazaviy elementlar gimnastikachidan
0°‘z o0°qi atrofida aylanislini talab giladi. U nafagat o‘qbo ‘lib xizmat
giladi, balki muvozanat va targ‘unlikka ham ta’sir giladi.

Agar gimnastikachining bo‘yi baland bo‘lsa (binobarin, og‘irlik
markazi nisbatan baland bo‘adi) yakkacho‘pda yoki oyoq uchlarida
turishda muvozanat sagiash qiyin bo‘ladi, chunki uning og‘irlik
markazi tayanch nuqtasidan uzogda joylashgan bo‘ladi. Agar
gimnastikachining bo‘yi past bo‘lsa, muvozanat sagiash oson
bo‘ladi.



Gimnastikada tana holati va harakatlanish

Bu bo‘limda aniglangan va namoyon qilingan tana holatiari
va harakatlari sizga gimnastikachilar va hamkasb murabbiylar bilan
samarali aloga gilishda yordam beradi. Bu harakatlami tushungan
holda sportda va trenerlik kasbida bilimli ekanligingizni namoyon
gilasiz.

Gimnastikada minglab harakat va holatlar mavjud. Bu harakat
va holatlarga ko‘plab mashqlar kiradi.

Tananing asosiy holatiari

Tananing holati —gimnastika mashglarini va go'nishlami
muvaffaqgiyatli o‘zlashtirish uchun muhim bo‘lgan tushuncha-
lardan biridir. Tananing to‘g‘ri turishi —bu ganday kerak bo‘Isa,
shunday joylashishidir. Turish holatida qorinni tortib, orga
mushaklar taranglashgan, yelkalar tushirilgan, qo‘llar tana
yonida bo‘shashtirilgan, boshni to‘g‘ri tutib, ko‘zlar oldinga
garatilgan boladi.

Gimnastikada tananing turli a’zolari holati o ‘zgarsa-da, kerakli
holatni saglab qolish kerak.

11.2. Harakat ko‘nikmalami shakllantirish va gimnastika
mashglarini o°‘rgatish jihatlari

BOSHNING HOLATI

BOSH TO‘G‘RI
Bo‘yin cho‘zilgan, iyak ko‘tarilgan, ko‘zlar
oldinga garatilgan (274-rasm).
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BOSH ORQAGA EGILGAN
Bosh ko‘krakdan uzoglashtixilgan (275-rasm).

275-rasm

BOSHNI OLDINGA EGISH
lyakni ko'krakka yaginlashtirish (276-rasm).

276-rasm

BOSHNI BURISH
lyak yelka ustida (277-rasm).



SONLAR TO‘G'RI
Son va yelka bir-biriga parallel hamda bir chizigda

joylashgan (278-rasm).

278-rasm

SONLAR TASHQARIGA
BURILGAN
Yelka va son bir chizigda emas (279-rasm).

279-rasm

SONLAR TEKIS
Sonlar va yelkalar snaryad (masalan, yakkacho‘p
va tumik) bilan bir chiziqda (280-rasm).

280-rasm

SONLAR OCHILGAN

Sonlar to‘g‘rilangan. Tana egilmagan va bukil-
magan. Ko‘krak gafasidan tizzalar orgali to‘gri
chiziq o‘tkazish mumkin (281-rasm).



QO‘L YA YELKA HOLATLARI
QO‘L HOLATLARI

QO‘LLAR YUQORIDA
Cho‘zilgan (282-rasm).

282-rasm

QO‘LLAR YUQORIDA YARIM
BUKILGAN

Qo‘Uar biroz bukilgan, barmoq uchlari bir-
biriga yaqgin (283-rasm).

283-rasm

QO‘LLAR YONDA YUQORIGA BUKILGAN
1 Bukilgan (284-rasm).



QO‘LLARNING BAIANDLIK BO‘YICHA JOYLASHISHI

285-rasm 286-rasm
YUQORI 0 ‘RTACHA PAST
Qo‘llar yelka Qo‘llar polga parallel, tananing Qo‘llar pastda
kengligida boshdan oldida (qoMlar oldinda) yoki
yngorida yonda (qo‘llar yonda)

xryl
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288-rasm 289-rasm 290-rasm
BIR-BIRIGA YELKA TURLI TOMONDAGI
YAQIN KENGLIGIDA QO‘LLARNI KO‘TARISH
KENG Qo‘llar oyogga garama-garshi
Bir-biridan uzogda harakatlanadi. 0 ‘ng qo‘! oldinda

yelka kengligidan katta  P0‘lganda, chap oyoq oldinda; chap
go‘l orgada bo‘lganda o ‘ng oyoq
oldinda



291-rasm 292-rasm 293-rasm 294-rasm

TEKIS KO‘TARILGAN TORTILGAN ORQAGA
Yelkalar pastga Yelkalar Botiq ko‘krak KERILGAN
tushirilgan, quloggacha KurakJar bir-
bo*shashgan ko‘tarilgan biriga yagin

QO‘L BARMOQLARI, KAFTLAR YA BILAKLAR
HOLATI BILAK

295-rasm 296-rasm 297-rasm

TEKIS YUQORIGA PASTGA
To‘g‘ri holat Bukilgan Bukilgan



QO‘LLAR

X *

298-rasm. Tayauish holati 299-rasm. Sigish holati

QO‘L BARMOQLARI

301-rasm 302-rasm 303-rasm
Yoyflgan, Tanadan Taoaga
orasi ochilgan tashqariga garatilgan

yo'naltirilgau



TIZZALAR, OYOQ YA OYOQ KAFTLARI HOLATLARI
TIZZALAR

*A .

304-rasm. Rostlangan 305-rasm. Bukilgan

306-rasm. Qo‘nish va qulash (tushish)



OYOQLAR

307-rasm. Juft 308-rasm. Kerilgan

OYOQ KAFTLARI

M

m
309-rasm. Bukilgan 310-rasm. To‘g‘ri. Oyoq uchlni ko'larish
OYOQ UCHI
15 £
311-rasm. To'glii 3 12-rasm. Tashqgariga 313-rasm. Ichkariga

garatilgan garafflgan



Gimnastikada tananing oyoglar va asbobga nisbatan turli
holatiari mavjud. Ushbu holatlar muayyan element va harakatlami
bajarishda ahamiyatga ega.

314-rasm

315-rasm

TAYANIB CHO‘QQAYISH

Oyoglar uchiga tayanish, tizza va sonlar
bukilgan. Tovonlar tosga yaqin joylashtirilgan,
lekin unga tegmaydi. Gavda tekis (314-rasm).

OYOQLARNI BUKIB 0 ‘TIRISH
Tananing yugori gismi songa garab egilgan,
tizzalar bukilgan va ko*krakka yaginlashtirilgan
(315-rasm).

ORQAGA KERISHISH
Organing yuqori va pastki gismi orgaga
kerilgan (316-rasm).



OLDINGA EGILISH
Dastlabki holatda tana tekis.
Ko‘rak gafasi va qorin ichkariga
tortiladi, tos gismi bukiladi. Gim-
nastikachi orgasining yuqori gismi
egik boishi kerak (317-rasm).

OYOQLARNI KERIB

0 ‘TIRISH

Ushbu holatda oyoqglar yonga
keriladi (318-rasm).

YOTISH HOLATI
Butun tana tekis. Tekis va cho‘zil-
gan holat deb ataladi (319-rasm).

TO‘G‘RI OYOQLAR BILAN
0 ‘TIRISH

Tana beldan oldinga egilgan,
oyoglar to‘g‘ri (320-rasm).

BOSHNI PASTGA QILISH
Tananing past gismi yuqori qis-
midan yuqorida bo‘lg™n holat
(321-rasm).
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323-rasm

324-rasm

QORINDA YOTISH HOLATI
Polga yuzlanib yotish holati
(322-rasm).

CHALQANCHA YOTISH
HOLATI

Orga gismini taranglashtirib yotish
(323-rasm).

TAYANIB YOTISH

Qo‘llar to‘g‘ri va tanaga nisbatan
perpendikular joylashgan (324-
rasm).

ORQAGA TAYANIB YOTISH
Qo‘llar to‘g‘ri orgaga cho zilgan
(325-rasm).



Oyoqlar juftlangan. Oyoglar uchi juft yoki 45° ochilgan.
Oyogqlar to‘g‘ri, gorin mushaklari taranglashgan, goiiar yonda,
bosh ko‘tarilgan (326, 327-rasmlar).

326-rasm 327-rasm

Oyoq uchi cho‘zilgan
(tandyu)

Dastlabki holat —turib, qo‘l-
lar yuqorida. Bir oyoq oldinda,
to‘g‘ri, oyoq uchi cho‘zilgan, bi-
roz polga tekkan. Cho‘zilgan
oyoq biroz yonga qaratilgan. Ik-

/ kinchi oyoq to‘g‘ri va tana
og'irligini ushlab turishi kerak.
Sonlar tekis. Gimnastika mashg-
larining dastlabki holati sifatida
% ko'p ishlatiladi (328-rasm).

/



Plie
Tizzalar bukilgan, oyoq kafti
polda, tana vertikal va rostlan-
gan (a). Demi-plie —tizzalarbi-
roz bukilgan bo‘lib (b), sakrash
va qo‘nish xavfsizligi uchun mu-
himdir (329-rasm).

Kupe

Bir oyoqda turib, ikkinchi
oyoq bukilgan va oyoq uchi
cho‘zilgan. Bosh barmoq
tayanch oyogning to‘pig‘ida.
Bukilgan oyoq tizzasi oldinga
yoki yonga garagan bo‘lishi
mumkin (330-rasm).

Releve

Oyoqglar uchlarida turib go‘llar yuqgorida
bo‘lgan holat (331-rasm).

331-rasm

Passe

Bir oyoqda turish holati, tayanchsiz oyoq
bukilgan, oyoq uchi cho‘zilgan. Bosh barmoq
tayanch oyoq tizzasida. Tayanchsiz oyogning

, tizzasi oldinga yoki yonga qaratilgan.
Tayanchsiz oyoqning soni (yuqori gismi)
gorizontal holatda bo‘lishi kerak (332-rasm).



Oldinga attityud
Bir oyoqda turish holati. Tayanchsiz oyoq
oldinga ko‘tarilgan, son gorizontal holatda, oyoq
yonga qaratilgan va tizza biroz bukilgan (332-
rasm).

332-rasm HARAKATLAR
Quyida gimnastikada ko‘p foydalaniladigan asosiy harakatlar
keltirilgan.
Sakrab umbaloqg oshish

Ko'proq salto sifatida tanilgan. Tananing pastki gismi yuqorigi
gismi atrofida aylanadigan mashglar. Orgaga, oldinga va yonga
bajarish mumkin (333-rasm).

m*
a [yl v~ b
333-rasm
* Tashlanish
K Bir oyoq oldinga chiqgib, bukilgan holat
dhp (taxminan 45° burchak ostida), ikkinchisi

tog‘ri vaorgaga. Tanato‘gri va vertikal holatda
joylashgan, og‘irlik bukilgan oyoqda. Tashla-
nish ko'pincha gimnastika mashglaridagi
dastlabki yoki oxirgi holat bo‘ladi (334-fasm),



Irg‘ish
Bir oyogdan uzun, past, kuch bilan
sakrash- Qoida bo‘yicha, akrobatik rondatlar
seriyasida energiya berish uchun yoki tayanib
sakrash uchun ko‘prikka sakrab chigish uchun
irg‘ishlardan foydalaniladi (335-rasm).

335-rasm Bukilgan oyoglar bilan orgaga tayanish
Tana stolga o‘xshab tekis. Oyoq va qo‘l
kaftlari polda, gorin yuqorida. Sonlar ikki
tomonga ajralgan, tana esa rostlangan va
iloji boricha, polga parallel. Bu element —
ko*prikni bajarish bosgichidir (336-rasm).

Ko‘prik
Tana orgaga egilgan. Oyoq va qo‘l
'f kaftlari polda, qorin yuqorida. Bu holatga
chalgancha yotgan holatdan oyoq va qo‘l
kaftlariga ko ‘tarilish bilan erishish mumkin
(337-rasm).

337-rasm

Ko*prikka tushish
Turgan holatdan orgaga egilish va qo‘l kaftlarini polga
joylashtirish, ko‘prik holatini gabul qgilish (338-rasm).



Shpagat
Oyoqlar ikki tomonga cho‘zilgan, gavda 180° burchak ostida
joylashgan holat. Uzunasiga shpagat —bir oyoq tananing oldida
va bittasi orga tomonda (a). Ko‘ndalang shpagat —o0°‘ng oyoq
tanadan o‘ngga, chap oyoq chapga cho‘zilgan (b) (339-rasm).
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339-rasm

Qo‘llarda tik turish

S Kaftlar polda yelka kengligida, tana toliq
rostlangan va to‘g‘ri. Oyoqlar juft. Oyoq
* holatlari turlicha bo‘lishi mumkin: shpagatda,

yarimsbpagatda, kerilgan yoki yugqorida
keltirilgan kombinatsiyalardan birontasi
(340-rasm).

340-rasm

GIMNASTIKA MASHQLARIGA 0 ‘RGATISH

Gimnastika asoslarini o‘rgatishda har bir mashqni o‘zlashti-
rishning bir nechta uslublari bor. Uslublami o‘rganib bolingan
elementlarga, musobaqga darajasi va gimnastikachining tajribasiga
asoslangan holda tanlash mumkin. Keltirilgan uch uslub —
yordamchi mashqglar, ko'maklashuvchi mashglar, asta-sekin
o0‘rgatish —o‘gitishda samaralidir. To‘g‘ri o ‘igatish, bolaiarga katta
muvaffagiyatlarga erishish va xavfsizrog mubhit yaratishga yordam
beradi.



KO*MAKIAS IInVCHI MASHQLAR

Ko*‘maklashuvchi mashglar —bu mashqgni oddiyroq gismlarga
boii*hdir. Gimnastikachilar bu gismlarni ishlab chigadi, keyin
ulami birlashtirib, tayyor mashgni o‘zlashtirishadi. Bu yaxlit va
gismlarga bo‘lib o‘tish uslubi deb ham nomlanadi. Ko'mak-
lashuvchi mashqlar murakkab mashqlarni birdan va yaxlit
0 ‘zlashtirishga harakat gilish o‘rniga gismlarga bo‘lish va har birini
o‘rganishga yordam beradi (341-rasm).

341-rasm

Orgaga umbaloq oshish uchun ko‘maklashuvchi mashglarga
misol —orqgaga tebranish. Gimnastikachi harakatni cho‘qgayib
o ‘tirishdan boshlaydi, oyoqlami va boshni siqgib (iyakni ko‘krak
oldiga (a) tirab) orgaga og‘adi. Yelkalari polga tegib, bo‘ksasi 0°z
ustiga ko‘tarilgunga qadar orgaga dumalaydi. Gimnastikachi
kaftlarini pastga va barmoqlarini yelkaga garatib, polga go‘yishni
amalda qoilashi kerak. Bu mashqg orgaga umbalog oshishga
yordam beradi (b).

YORDAMCHI MASHQLAR

Yordamchi mashqglar o‘rganilayotgan mashglarning ma’lum
elementlarini aks ettiradi. Gimnastikani o‘qitishda bu
muhimdir, chunki mashglarni yaxlit yaxshi bajarish uchun



kuchni, egiluvchanlikni rivojlantirishga va tanani tushunishga
yordam beradi. /

Yordamchi mashqglar o‘rganishda juda muhim bo‘lgan ko‘p
takrorlashlar gilishga imkon beradi. Bu mashqgning dastlabki
ishlanishida diqgatni jalb etib, to‘g‘ri texnikani egallashga/ shu
bilan birga, uni keraklicha bajarishni mustahkamlashga yordam
beradi.

Yordamchi mashqglar konsepsiyasini namuna qilib ko‘rsatish
uchun giya go‘yilgan matda orgaga umbaloq oshishni ko‘rib
chigamiz (342-rasm). Qiya qo‘yilgan matdan foydalanish
gimnastikachi uchun mashqgni yengillashtiradi, polda bajarishiga
o ‘tishdan oldin harakatni to ‘lig tushunishga hamda koordinatsiya
va kuchni rivojlantirishga yordam beradi (342, 343-rasmlar).

bPBPW

342-rasm

ASTA-SEKIN 0 ‘RGATISH

Mashglami gadamlab o'rgatish asta-sekin o‘rgatish deyiladi.
Bu sportchiga boshida asosiy, keyin esa giyinroq ko'nikmalami
egallashga va o‘rganishga yordam beradi. Asta-sekin o ‘rgatish
sportchiga maksimal rivojlanish, muvalfagiyatga erishish uchun
asqotadi (343-rasm):

Masalan, qo‘llarda tik turishdan orgaga umbalog oshishni
(a-g) o‘rgatishdan oldin gimnastikachilar orgaga ganday umbaloq
oshish kerakligini bilishi kerak (a—). Orgaga umbaloq oshish —
o‘ta muhim element, demak, go‘llarda tik turishdan orgaga
umbaloq oshishga o‘rgatishning bosgichi sifatida xizmat qgiladi.



343-rasm

QO‘NISH VA YIQILISH

To‘g‘ri go‘nish va yiqilishni bilish -
girnnastikadagi jarohatlar profilaktikasidan
tuzilgan kalitdir. Bu ko‘nikmalar namoyish
uchun zarur bo‘lib, gimnastikachilar ularning
ustida yana va yana ishlashi kerak.

0 ‘rgatish va takrorlashlarni mashgalot
rejasiga Kiritish va har bir snaryadda o ‘tkazish
lozim (344-rasm),



TO‘G'RI QO‘NISH

To‘gri go‘nish har bir gimnastikachida avtomatik va ixtiyorsiz
ravishda amalga oshiriladigan holat bo‘lishi kerak. Qo*nishning
zarur texnikasi yerga urilishni yengillashtirishga yordam beradi.
Xavfsiz gqo‘nish texnikasi quyidagilarni 0‘z ichiga oladi:

1. Qo'nishda urilishni yengillashtirish uchun tizzalar biroz
bukilgan:

—to‘g‘ri oyogga go‘nish mumkin emas;

—qo*nishda cho‘qgayib o‘tirish mumkin emas.

2. Togri umurtga pog‘onasi boyinni mahkam ush.laydi va
oldinga yiqilishga yo4 qoymaydi:

—orga qismning pastki tomonini bukish kerak emas;

—bel gismidan oldinga egilish mumkin emas.

3. Qphishda ko'krak gafasini tof ri ushlash uchun qoflar
Ko‘krak oldida oldinga choZzilgan holatda bofishi lozim.

Yiqilishga o ‘rgatish

Yiqilish —gimnastika mashg‘ulotidagi, aynigsa, sportchi yangi
mashqlarni o‘rganayotgandagi oddiy ish. Gimnastikachilami
himoya dumalashlarni ishlash va namoyish qilish bilan tof‘ri
yigilishga o‘rgating. Ular tananing katta gismi bilan yigilishga
ta’simi gabul gilishga yordam beradi (345-rasm).

Himoya dumalashlar gimnastikachi muvozanat yo‘qotilganda
bajariladigan tiklovchi sifatida ham ma’lumdir (a—e).



Gimnastikachi bilan yigilishda quyidagilarni giiish kerakligi
hagida maslahatlashing:

1 Qo‘llami musht qiiish.

2. Qo‘llami tanaga qattiq sigish va ko‘krak oldida krest holida
ushlash.

3. G ujanak bo‘lib dumalash.

Eslatma. Dumalashni qo‘llami bosh ustidan cho'zish bilan
ham bajarish mumkin.

11.3. Akrobatika mashglar!

Talim muassasalarida tahsil olayotgan o ‘quvchilamingjismoniy
tarbiya majmua dasturlarida, nisbatan murakkab bo°‘Imagan
akrobatik mashglami o ‘zlashtirishga katta e tibor beriladi. Mashqlar
tartibi katta emas, ammo ozining dinamikasi va ruhiyatiga ko‘ra
ta’lim muassasalarining gimnastika mashg‘ulotlarida juda keng
go‘llaniladi va o ‘quvchilaming jismoniy tayyorgarligini oshiruvchi
samarador vosita hisoblanadi.

Bu mashglami bajarish bilan bir gatorda, o‘quvchi-talabalarda
jasurlik, vaqgt va fazoda o‘z gavdasini boshgara olish sifatlari
tarbiyalanadi hamda vestibular apparat funksiyalari takomillashib
boradi. Akrobatik mashqlar, tezkor-kuch, egiluvchanlik, epchillik.
sakrovchanlik kabi sifatlarini rivojlantimvchi jismoniy vositalar
sifatida katta ahamiyatga ega. Akrobatika mashqlarini o ‘tkazish
uchun turli asboblardan foydalanish shart emas, chunki hamma
muassasalarda gimnastika mashg‘ulotlarini tashkil etish uchun
imkoniyatlar mavjud.

Bu mashglami bajarishda frontal, guruhlar va o‘yinlar go‘llab
0 ‘quvchi-talabalami jalb etish dars zichligini oshirishga yordam
beradi. Murakkab bolmagan va yaxshi o ‘zlashtirilgan muvozanatni
saglash, turish, «ko‘prik»lami darsning tayyorlov gismida muvaf-
faqiyatli bajarish hamda turli harakatli o ‘yinlarga, estafetalarga va
to‘siglami oshib o‘tish mashglarini Kiritish mumkin.

Bu yerda majmua dasturining bazaviy tarkibini tuzuvchi
akrobatik mashglar ko‘rib chigiladi. Bularni o‘zlashtirib olish,
o‘quvchilarga jismoniy tarbiya bo‘yicha umumdavlat ta’lim



me’yorlarini bajarish uchun yordam beradi. Har bir mashgning
bajarish texnikasi rasm va kinogrammalar namoyishi bilan ifoda-
langan, o‘rgatisn ketma-ketligi, xos bo‘lgan xatolar, ehtiyotkorlik
va yordamlar mazmuni alohida ko‘rsatib o‘tilgan bo‘lishi lozim.

Biroz murakkab mashqlami o‘zlashtirish uchun o‘rgatish
dasturlari tavsiya gilinadi.

0 ‘quvchi-talabaiar uchun dumalash, umbaloq oshish, to‘nta-
rilishlar va muvozanat mashglari yangilik hisoblanadi, keyinchalik
shu mashglar katta o°‘zgarishlarsiz o‘quvchi-talabalar bilan birga
bosgichma-bosgich otib borsa, tabiiyki, gizigish ham so‘nib
boradi.

Bunday bolishi mumkin emas, chunki o‘gituvchi-talaba bu
mashglarga boflgan gizigishning gaytadan tug‘ilishiga, uning davo-
miyligini ushlab golishga va albatta, rivojlantirishga harakat gilishi
lozim. Buning uchun variantlai' xilma-xilligini tanigli o”quvchi-
talabalar bilan mashqlami bajarish, ulami murakkablashtirish,
ko‘rinishni o ‘zlashtirish va boshga elementlar bilan birlashtirish
hamda o‘yin va estafetalardan foydalanish orgali amalga oshirish
zarur.

G‘ujanak bo‘tish

Bajarish texnikasi. G ‘ujanak bo‘lish —bu tizza yelkalarga
tortilib, tirsaklar tanaga sigilgan, qo‘l panjalari boldiming o‘rtasidan
ushlab (oyoq panjalari va tizzalar birmuncha ochiq) bukilgan tana -
ning holati. G ‘ujanak bo‘lish —dumalashlar, umbaloqg oshishlar
va g‘ujanak bo‘lib saltolar bajarish uchun asosiy yordamchi mashq
hisoblanadi. G ‘ujanak bo‘lish yarim o‘tirib (346-a rasm), o‘tirib
(246-b rasm), chalgancha yotib (346-c rasm) bajariladi.

O Tgatish ketma-ketligi.

1. Asosiy turishdan qo‘llar yuqoriga, tez o‘tirish va o‘tirib
g‘ujanak holatini olishi, belni yarim doira shakliga keltira olishga
e’tibomi qaratish lozim.

2. Orgadan tayanib o‘tirish holatidan, tez oyoqlarni bukib
g‘ujanak bolish.

3. Chalgancha yotib, qo‘llar yuqorida, tez oyoqlarni bukib
g‘ujanak bo‘lish.



4. Chalgancha yotish holatidan tanani ko‘tirib, g‘ujanak bo‘lib
o tirish.

Xatolar.

1. Boshning orgaga egilib ketishi.

2. Oyoqlar ochilmagan.

3. Oyoqlar juda keng ochilgan.

4. Boldirdan noto‘g‘ri ushlash (juda balanddan yoki pastdan
«zamok»).

5. To‘lig g‘ujanak bo‘Imaslik.

Bajarishga bo‘lgan talablar. Har bir mashgni bir necha bor
takrorlab, harakatlami sekin-asta tezlashtirib bajarish va g‘ujanak
holatini ushlab turish kerak.

Dumalashlar

Bajarish texnikasi. Dumalashlar — bu gavdaning alohida
gismlari bilan polga (tayanchga) ketma-ket tegish harakati bo‘lib,
fagat boshdan aylanib otilmaydi. Dumalashlar umbalog oshishni
o'iganish vaqgtidagi amaliy mashqlar sifatida qo‘llaniladi. Dasturda,
oldinga va orgaga g‘ujanak bo'lib (347-rasm) tizzalarda tayanib
turib tomonlarga, kerilib, qorinda yotib dumalashlar nazarda
tutilgan.

0 frgatish ketma-ketligi

1 0 tirib g‘ujanak holatidan, belda oldinga-orgaga dumalash.

2. 0 ‘tirib g‘ujanak holatidan orgaga dumalash va oldinga
dumalab d.h.ga gaytish.

3. Tayanib o‘tirishdan orgaga g‘ujanak bo‘lib dumalash va
oldinga dumalab g‘ujanak bo‘lib o'tirish.



4. Tayanib o‘tirishdan g‘ujanak bo‘lib orgaga dumalash va
oldinga dumalab d.h. ga gaytish.

5. Qorinda yotgan holatda kerilib, oldinga-orgaga dumalash.
Qorinda yotib, kerilib, boshni orgaga egish va songa tayanib yotish
holatini olish. Tez qo‘llami bukib, oldinga dumalashni bajarish
va go‘llarai to‘g‘rilab orgaga dumalash.

6. Tizzalarda tayanib turishdan, g‘ujanak holatida tomonlarga
dumalash. Yelka, yonbosh, bel, yonbosh, yelka polga ketma-ket
tegib g‘ujanak holatini olish va aks harakat bilan orgaga d.h. ga
gaytish.

7. Tayanib o tirishdan yon tomonga dumalash va d.h. gaytish.

8. Qo‘llar turlicha holatda (yugorida, bel orgasida, yelkada)
oldinga va orgaga dumalash.

Bajarish talabi. Keltirilgan dumalashlarning birmuncha
murakkabi —bu tayanib o‘tirishdan dumalab tayanib o/tirish
hisoblanadi. Bu elemental yaxshi o‘zlashtirib olish uchun d.h.ni
matga belda tayanib o‘tirishdan boshlash magsadga muvofiq,
chunki oyoglar matga yaqin joylashgan bo‘lib, d.h.ga gaytishni
yengillashtiradi.

Dumalashlami bajarish paytida g‘ujanak holatining to‘g‘riligiga
va zichligiga e’tibor garatish lozim.

Oldinga umbalog oshish

Bajarish texnikasi. Tayanib o ‘tirishdan oyoglami to‘g‘rilab,
tana og‘iriigini qollarga o ‘tkazish. Qo‘llami bukib, boshni oldinga
egib, oyoqlar bilan itarilib, bosh orgali aylanib, bo'yin va kurakda
dumalash. Kuraklarda polga tayanib, tez oyoqlarni bukish va
g‘ujanak holatini egallash. Umbaloq oshishni tugatib, tayanib
o'tirish (348-rasm).



O rgatish ketma-ketligi

1 Turli d.h.dan g‘ujanak holati.

2. Tayanib o‘tirishdan, orgaga dumalash va oldinga dumalab
g‘ujanak holatida o ‘tirish.

3. Tayanib o'tirishdan, oldinga umbaloq oshib, g‘ujanak
holatida o ‘tirish.

4. Tayanib o‘tirishdan, oldinga umbaloq oshib, tayanib o‘tirish.

Xatolar.

1. Qo‘llar bilan oyoq panjalariga yaqin tayanish (bel zarb olishi
mumkin).

2. Oyoqlar bilan itarilish yo‘gligi.

3. Yetarli bo'lImagan g‘ujanak holati.

4. Qoilarning noto‘g‘ri holati.

5. Tayanib otirish holatiga otish paytida go‘llar bilan orgadan
tayanish.

Ehtiyotlash va yordam. Ko‘p holatlarda bu mashqglarni mustaqil
bajarish mumkin. Odatda, yordam fagatgina ayrim o‘quvchilar-
gagina ko‘rsatiladi. Bunda hamkor bitta tizzada turib yon
tomondan bir qoli bilan bajarilayotgan o ‘quvchiga boshni ko ‘krak
tomonga egishda yordam bo‘ladi, ikkinchi qo‘li bilan esa ko‘krak
yoki yelka ostidan ushlab kurakka yumshoq tushishni ta’minlaydi
hamda oldinga aylanishni ko ‘paytiradi.

Yon tomonga umbaloq osbish

Bajarish texnikasi. Bu element tizzada tayanish yoki tayanib
otirish holatidan bajariladi. Umbaloq oshishning birinchi gismi
tizzada tayanib turib tomonga dumalash kabi bajariladi, ammo
tana aylanishini bir yo‘nalishda davom ettirib, bel orgali aylanib
yana tizzada tayanib turish yoki tayanib o ‘tirishga kelish bajariladi.



0 frgatish ketma-ketligi

1 Chalgancha yotish holatidan, g‘ujanak holati.

2. Tizzaga tayanib turishdan yon tomonga dumalash.

3. Tizzaga tayanib turishdan yon tomonga umbaloqg oshish.

4. Tayanib o‘tirishdan yon tomonga umbaloq oshib, tayanib
o tirish.

Xatolar

1 Umbaloq oshishning boshlanishida qo‘lar tirsaklarga qo‘yil-
maydi.

2. Zich bolmagan g‘ujanak holati.

Ehtiyotlash va yordam. Orga tomonda turib, tos-son bo‘g‘imi
atrofidan ushlab aylanishga yordam berish.

Kuraklarda oyoglarni bukib turish

Bajarish texnikasi. Kuraklarda turish, g‘ujanak holatida orgaga
dumalab bajariladi. Kuraklarga va ensaga tayanish paytida qo‘llarni
belga qo‘yib (katta barmoq oldinga), oyoglar bukilgan, boldir
vertikal holatda bo‘ladi. Bu kuraklarda turish mashqini o'rgatish
uchun yordamchi mashqg hisoblanadi (349-rasm).

349-rasm

0 fgatish ketma-ketligi

1 Tayanib o‘tirishdan, oldinga va orgaga dumalash.

2. Orgadan tayanib o‘tirishdan, oyoqlarni bukib orgaga
dumalab, oyoqlarni bukib kuraklarda turish.

3. Tayanib o‘tirishdan orgaga dumalab, oyoqlarni bukib
kuraklarda turish.

Xatolar /

1. Dumalashni bosh va yelkani orgaga irgi'tib bajarilsa.



2. Qo‘llar belga vaqgtida qgo'yilmasa, tirsaklar keng ochilgan
boisa.

3. Tana vertikal holatni egallamasa.

4. Boldirlar vertikal holatdan chigib ketsa va oyoq panjalari
tortilmagan bo‘lsa.

Ehtiyotlash va yordam. 0 ‘quvchining yonboshida turib bir qo‘l
bilan bel sohasidan, boshqasi bilan oyoglardan ushlab yordam
beriladi.

Kuraklarda oyoglarni bukib turishdan, oldinga dumalab tayanib
0 ‘tirish

Bajarish texnikasi. Qo‘llami beldan olib, oldinga dumalashni
boshlash bilan bir vaqtda, g‘ujanak holatini egallash. Dumalash
yakunida yelkalarda oldinga kuchli harakatlanib tayanib o‘tirish.

O fgatish ketma-ketligi

1 Tayanib o'tirishdan orgaga dumalash va oldinga dumalab,
g'ujanak holatida o ‘tirish.

2. Tayanib o‘tirishdan orgaga g‘ujanak holatida dumalash va
oldinga dumalab tayanib o tirish.

3. Tayanib o‘tirishdan orgaga dumalab oyoqlarni bukib
kuraklarda turish (ushlab turish) va oldinga dumalab gfiijanak
holatida o ‘tirish.

4. Tayanib o‘tirishdan orgaga dumalab oyoglarni bukib
kuraklarda turish (ushlab turish) va oldinga dumalab tayanib
o‘tirish.

Xatolar

Oyoqlarni bukib kuraklarda turish elementini bajarishda,
oldinga umbaloqg oshishning ikkinchi yarmida xatolar uchrab
turadi.

Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda turib tayanib o‘tirish
holatiga o‘tish vaqtida bel yoki yelkadan turtib yuborish.

Takomillashtirish va nazorat darsi uchun kombinatsiya

Tayanib o ‘tirishdan, oldinga umbaloq oshib tayanib o tirish —
orgqaga dumalab oyoqlarni bukib kuraklarda turish — oldinga
dumalab tayanib o‘tirish —yon tomonga umbaloq oshib, tayanib
o‘tirish va d.h.



Oldinga ikki, uchta umbalog oshish

Bajarish texnikasi. Odatdagidan tezroq bajariladigan birinchi
umbaloq oshishdan keyin, go‘llarni polga qo‘yib, ushlanib
golmasdan ikkinchi va uchinchi umbaloq oshishni bajarish.

0 frgatish ketma-ketligi

1. Tayanib o‘tirishdan, oldinga umbaloq oshib, tayanib o ‘tirish.

2. Tayanib o‘tirishdan oldinga umbaloq oshib, tayanib o'tirish
va yugoriga sakrash.

3. Tayanib o‘tirishdan oldinga 2 ta umbalog oshib tayanib
o‘tirish.

Xatolar

1. Umbaloq oshishlar orasida to‘xtab qolish.

2. Oldinga umbaloq oshishga xos bo'lgan xatolar.

Kuraklarda turish

Bajarish texnikasi. (?o‘llar bilan boshning o‘rta gismidan
ushlab, tayanib o‘tirishdan orgaga dumalashni bajarish. Dumalash
yakunida polga kuraklar bilan tegib, qoflar bilan belga tayanib
oyoglami to‘g‘rilab kuraklarda turishni bajarish. Tanato‘g‘ri turishi
va tirsaklar keng ochilmagan bo‘lishi lozim (350-rasm).

350-rasm

O rgatish ketma-ketligi

1. Orgadan tayanib o‘tirishdan oyoqlami bukib orgaga dumalash
va oyoglami bukib kuraklarda turish.

2. Tayanib o‘tirishdan orgaga dumalab oyoqglami, bukib
kuraklarda turish, shu holatda oyoqglami to‘g‘rilab ushlab
turish.



3. Orgadan tayanib o‘tirishdan orgaga dumalab, kuraklarda
turish.
4. Tayanib o'tirishdan orgaga dumalab, kuraklarda turish.
Xatolar
1. Tos-son bo‘g‘imidagi bukilishlar.
2. Tana vertikal holatdan og‘ib ketsa.
3. Tirsaklar keng ochilgan bo‘lsa.
Ehtiyotlash va yordam. 0 ‘quvchining yon-
boshida kuraklarga tayanish joyida turib, oyoqlar
boshning orgasiga tegib ketishi mumkinligidan
ogohlantirib, bir qgoMda boldirdan ushlanadi.
Kuraklarda turish holatiga chiggandan so‘ng,
tana aniq vertikal holatga kelishiga erishish
uchun sonning orgasidan ushlanadi (351-rasm).

Chalgancha yotgan holatda «ko”rik»

Bajarish texnikasi. Chalgancha yotib oyoglarni oxirigacha
bukish va ularni ajratib (oyoq panjasi uzunligicha) oyoq panjalarini
tashgariga burib, go‘llarda yelkalar yonidan tayanib (barmoglar
yelkalarga garatilgan), go‘l va oyoqlarni bir vaqtda to‘g‘rilab,
kerilish va boshni orgaga egish.

Qo‘l va oyoglarni bukib, boshni oldinga egib, asta-sekin belga
tushib, d.h.ni egallash. Bajarish vaqgtida oyoglarni oxirigacha yozib,
tana og‘irligini qo‘llarga o‘tkazish lozim (352-rasm).

352-rasm

O frgatish ketma-ketligi

1 Bel va yelka mushaklarini oldindan tayyorlash (tanan
oldinga va orgaga, yon tomonga bukish, tanani tomonlarga
aylantirish, qo‘Uar bilan aylanma harakat qilish).



2. D.h.ni va boshni orgaga bukishni o‘zlashtirish, gimnastika
devoriga tayanib oyoglami ochib turish.

3. Chalgancha yotgan holatida yordam bilan «kogrik» bajarish.

4. Chalgancha yotgan holatda mustaqil «ko‘prik» bajarish.

Boshlanishida «ko‘prik»ni 3—5 marta gaytariladi, ksyin oldinga
bukilish, umbaloq oshishlar, turishlar bilan navbatlashtirib,
8—12 martagacha ko‘paytiriladi.

353-rasm

Xatolar

1. Oyoqlar tizzadan bukilib, oyoq uchiga tayanish (353-b rasm).

2. Oyoglar tizzadan bukilib, yelkalar, qo‘l panjalari tayanch
nugtadan ko‘chsa.

3. Qo‘llar va oyoqglar keng go'yilgan.

4. Bosh oldinga egilgan.

Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda turib bir go‘lda orgadan
kuraklar yonidan, ikkinchi qo‘lda bel sohasida ushlab turiladi.

G‘ujanak holatida orgaga dumalab, bosh orqasiga qoilar bilan
tayanish

Bajarish texnikasi. Bu mashq orgaga umbalog oshishning
birinchi gismini o‘zlashtirish uchun yordamchi mashq hisoblanadi.
Tayanib o ‘tmshdan g‘ujanak bo‘lish va orgaga dumalashni bajarish,
dumalash yakunida tirsak va panjalami parallel ushlab, boshning
yoniga polga kaft bilan tayanish (354-rasm).

O frganish ketma-ketligi

1 Devordan yarim gadam oralig‘ida orgaga egilib, tirsakda
bukilgan go‘llami bosh yoniga qo‘yish.



2. Chalgancha yotgan holatdan «ko‘prik» bajarish uchun d.h.ni
takrorlash. Oyoqlarni tizzadan, gollarni tirsakdan bukib, kaftlarni
boshning yoniga polga qo‘yish.

3. Tayanib o tirishdan g‘ujanak holatida orgaga dumalab, bosh
orgasiga qo‘llar bilan tayanib oldinga dumalash.

Xatolar

1. Kaftlarni go'yishda tirsaklar kengayib ketishi.

2. Tirsak va kaft parallel bo‘Imasa.

3. Kaftlarni bir vagtda qo‘ymaslik.

Ehtiyotlash va yordam. Xatolar paydo bo‘ganda bosh yonida
turib, tirsakni parallel ushlab turiladi.

Takomillashtirish va nazorat darsi uchun kombinatsiya.

Tayanib o'tirishdan oldinga g‘ujanak holatida ikki marta
umbaloq oshib tayanib o4irish —orgaga dumalab kuraklarda turish
(ushlab turish) —oldinga dumalab yotish va «ko‘prik» —yotish,
goiiar bosh orgasiga tayanib orgaga dumalash - oldinga dumalab
tayanib o‘tirish va A.T.

G‘ujanak holatida orgaga umbalog oshish

Bajarish texnikasi. Tayanib o‘tirishdan, go‘llar birmuncha
oldinda, tana og‘irligini go’llarga o4kazib, go‘lar bilan itarilib,
tez orgaga dumalash, aylanish vaqti g‘ujanak holati zichligi hisobiga
ko‘paytiriladi: kuraklar tayanchga tekkan vaqtda kaftni yelka or-
gasiga go‘yiladi va ularga tayanib, bosh orgali aylanib (oyoqglarni
bukmasdan) tayanib o‘tirishga o‘tish holati bajariladi (355-rasm).

0 frgatish ketma-ketligi

1. Oldinga umbaloq oshish.



2. Tayanib o‘tirishdan, g‘ujanak holatida orgaga dumalash,
gollar bosh orgasiga tayangan.

3. Tayanib o‘tirishdan, g'ujanak holatida orgaga dumalab
tayanib o‘tirish.

Xatolar

1 Qo‘llar aniqg joylashmaganligi (mushtda, kaftning orga
tomonida, tirsak va kaftlami parallel qo‘yilmaganda).

2. Qo‘llami go'yish vagtida oyoglarni yozish va boshdan aylanish.

3. Zich bo‘lmagan g‘ujanak holati.

4. Boshdan aylanish vaqgtida tayanch yo‘qgligi va go‘llarni bukib-
yozish.

5. Sekin aylanish.

Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda turib, bir go‘lda yelkadan,
ikkinchisida, zarurat bo‘lganda, beldan turtib yuborish.

Orgaga umbaloq oshish va orgaga dumalab kuraklarda turish
Bu bog‘lam ilgari o‘rganilgan elementlardan iborat. Shuning
uchun ulami alohida takrorlab, keyin bog‘lash mumkin, Bajarish
texnikasiga talab, ehtiyotlash va yordam o ‘sha-o‘sha.
Takomillashtirish va nazorat darsi uchun majmua
Tayanib cho‘ggayish holatidan orgaga umbaloqg oshish va
orgaga dumalab kuraklarda turish - oldinga dumalab yotish va
«ko‘prik» —chalgancha yotish holatiga tushib —o ‘tirish, qoTlar
yonga —chapga tayanib burilib, tayanib cho‘qgayish —yugoriga
kerilib sakrash va A.T.
Takomillashtirish va nazorat darsi uchun majmua
1. Oldinga umbalog oshib, 0‘ng oyoq, chap oyoq
oldidan chalishtirib, orgaga burilib tayanib /
cho‘ggayish —2,5h.



2. Orgaga umbaloq oshish —3,0h.
3. Orgaga dumalab, kuraklarda turish —3,0 b.
4. Oldinga dumalab, tayanib cho‘qgayish va AT. - 15b.

Oyoqglami kerib turishdan yordam bilan orgaga egilib

356-rasm

Bajarish texnikasi. Bu element oyoqlami ochib, qo‘llar yugorida
tik turgan holatda bajariladi. Orgaga egilib, tosni oldinga berib,
sekin-asta «ko‘prik» holatiga tushish. Tushish vagtida boshni
oxirigacha orgaga egish (356-rasm).

O frgatish ketma-ketligi

1. Chalgancha yotish holatidan «koprik» bajarish.

2. D.h.dan, gimnastika devoridan yarim gadam oralig'ida
orgalab turib, go‘l bilan pog‘onani ushlab orgaga egilish.

3. Shuning o‘zi katta oraligda va gimnastika devorining
pog‘onalarini navbatma-navbat go‘llar bilan ushlab, iloji boricha
pastroq tushish. Yon tomonda turib, tushish paytida kuraklardan
ushlab, turishda esa tanani ko‘tarib yordam berish.

4. Bir-biriga yuzlanib garab, qo‘llar bilan orgaga egilib,
«ko‘prik» hosil giiish.

Xatolar

1. Tanani orgaga egishda va «ko‘pnk» holatini egallashda bosh
orgaga oxirigacha ochib borilmasa.

2. «Ko‘prik» holatiga xos boTgan xatolar yuqorida ko‘r-
satilgan.



Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda turib, bir go‘lda kuraklar-
dan, boshgasida beldan ushlab yordam beriladi. Mashqg to‘lig
o ‘rganilguncha ehtiyotlash bilan bajariladi,

Takomillashtirish va nazorat darsi uchun majmua

1. Oyoqlarni kerib turib, qo‘llar yugorida orgaga egilib
«ko“prik», hosil gilish (yordam bilan) —3,0b.

2. Yotib va tanani ko‘tarib, orgadan tayanib o tirib,

orgaga dumalab, kuraklarda turish (ushlab turish) —1,50h.

3. Oldinga dumalab, tayanib, cho‘qgayish —15h.

4. Orgaga umbalog oshib, tayanib, cho‘qgayish —2,0b.

5. Oldinga umbaloq oshib, yuqoriga kerilib sakrash —2,0b.

Takomillashtirish va nazorat darsi uchun majmua

1. Oldinga ikki marta umbaloq oshib, to‘g‘rilanib,

go‘llami yuqgoriga ko‘tarish —2,0h.
2. «Koprik» holatiga tushish - 35bh
3. Yotish va kuraklarda turish —2,0b.
4. Oldinga dumalab, tayanib cho‘qgayish va oyoglarni

ochib kerilib sakrash —25Dh.

Ehtiyotlash va yordam. To‘ntarilish boshida siltanuvchi
oyoqgning kaftidan ushlab, go‘llami keyinchalik belga o‘tkazib
{356-rasm, 1—3 kadr), tayanishga chigish vaqtida oyoqglardan va
ko‘krakdan ushlab yordam beriladi (356-rasm, 4-kadr).

Oyoglarni bukib boshda turish

Bajarish texnikasi. Bu mashq boshda va qo‘lda turishni
o°‘rganish uchun yordamchi mashq hisoblanadi. Tayanib o‘tirish-
dan, oyoqlarni yozib, matga bosh bilan tayanib, tana og'irligini



go‘llarga va boshga o‘tkazib, itarilish va siltanishsiz bir oyoqgni
ko‘krakka bukish, so‘ng ikkinchisini bukib, boshda turish holatini
cgallash (357-rasm).

0 fgatish ketma-ketligi

1. Bosh va gqoMlar teng tomonli uchburchak hosil gilishi kerak.
Panjalar yelka kengligida joylashgan. Bosh peshonaning yuqori
gismiga tayangan.

2. Tayanib cho'ggayishdan, yordam bilan oyoglarni bukib
boshda turish.

3. Tayanib cho'ggayishdan mustaqil boshda turish.

Xatolar

1. Boshning noto‘g‘ri joylashishi.

2. Boshni go‘llarga yaqin go‘yish.

Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda tizzalarda turib, bir go‘lda
beldan, ikkinehisida boldirdan ushlab yordam beriladi.

Orgaga umbaloqg oshib, yarim shpagat

Bajarish texnikasi. Orgaga umbaloq oshish yakunida bir oyoqgni
ko‘krakkacha bukib, go‘llarga tayanib, bukilgan oyoqni tizzaga
go‘yib, ikkinchi oyogni bukmasdan, polga tegmay, to‘g‘rilanib,
go‘llami yozib, tizzaga tayanib turish. Oyoqni tushirib, surilayot-
ganda, to‘g‘rilanib, polda qo‘llar bilan sirg‘anib, yarim shpagat
hosil qilish (358-rasm).

358-rasm

0 Tgatish ketma-ketligi

1. Tayanib o tirishdan, orgaga umbaloq oshib, tayanib o ‘tirish.

2. Tayanib o'tirishdan, orgaga umbaloq oshib, tizzalatga tayanib
odirish.

3. Tayanib o‘tirishdan, orgaga umbaloq oshib, bitta tizzaga
tayanib turish, ikkinchi oyoqgni orgaga qo‘yish.



4. Tizzalarda tayanib turishdan, qoMlar bilan polga tayanib,
oldinga chapga (o‘ngga) tizzani surib, ikkinchi oyoqni orgaga
cho‘zib, chap (o‘ng) tovonga tosni tegizib, to‘g‘rilanish, qo‘llar
yonga, to‘g‘riga garash (358-rasm).

5. Bitta tizzaga tayanib turishdan, ikkinchisi orgaga, bir oyoqgni
tushirish va surilib to‘g‘rilanish, polda qo‘l bilan sirg‘alib yarim
shpagat holatini egallash.

6. Tayanib o‘tirishdan, orgaga umbaloq oshib, yarim shpagat
hosil qiiish.

Xatolar

1. Bukilgan va to‘g‘ri oyoqgning tez tushishi.

2. Orgaga cho‘zilgan oyoq tizzadan bukilsa.

Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda turib, bir go‘lda to‘g‘ri
oyoqgning sonidan, boshgasida yelkadan ushlab yordam beriladi.

Takomillashtirish va nazorat darsi uchun majmua

1. Tayanib cho‘ggayishdan, oldinga umbaloq

oshib, kuraklarda turish —25b.
2. Oldinga dumalab, egilib o‘tirish —1,0h.
3. Orgaga umbaloq oshib, tayanib cho‘ggayish —2,0 b.
4. Oyoqglami bukib, boshda turish —15h.
5. Tayanib cho‘qgayishga tushib, yugoriga

kerilib sakrash —15h.
Takomillashtirish va nazorat darsi uchun kombinatsiya (qiz

bolalar)

1 Tayanib cho‘ggayishdan oldinga umbaloq

oshish —10hb.
2. Oldinga umbaloq oshib, egilib o'tirish —15h.
3. Yotish va «ko‘prik» —3,0hb.
4. Yotish va kuraklarda turish —2,0b.
5. Oldinga dumalab, egilib o‘tirish —10bh.
6. Orgaga umbaloq oshib, yarim shpagat hosil

giiish —15h.

Orgaga umbalog oshib, oyoqlami ochib turish
Bajarish texnikasi. Tayanib cho‘qqgayishdan, orgaga umbaloq
oshishni yakunlab, oyoqglarni tizzadan bukmasdah, ularni



ajratish va qo‘llarni to‘g‘rilab oyoqlarni ochib, tayanib turishga
chiqish.

0 rgatish ketma-ketligi

1 Tayanib cho‘qgayishdan, orgaga umbaloq oshib, tayanib
0 “tirish.

2. G‘ujanak bo‘ib o‘tirishdan, oyoglarni ochib bukilib, taya-
nishgacha orgaga dumalash va d.h.ga gaytish.

3. Tayanib cho‘ggayishdan, oyoglarni ochib bukilib, tayanish-
gacha orgaga g‘ujanak bo‘ib dumalash va d.h.ga gaytish.

4. Oyoglarni ochib, bukilib tayanishdan, bosh matga tekkuncha
go'llami bukish va yozish.

5. Tayanib cho‘qgayishdan, orgaga umbaloq oshib, oyoqglarni
ochib, tayanib turish.

Xatolar

1. Orgaga umbaloq oshishni bajarishdagi kabi qo‘llarni noto‘g‘ri
qo ‘yish.

2. Oyoglaming juda kech ochilishi.

3. Oyoqlarni ochish paytida ulaming to‘lig yozilmaganligi.

Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda tizzalarda turib, bosh orgali
aylanish paytida beldan ushlanadi. Bajaruvchi oyoqlarni ajratayot-
ganda, yordamchiga tegib ketmasligi uchun bajaruvchi d.h.ga
kelganda yonida turish kerak.

Uzun umbalog oshish

Bajarish texnikasi. Oldinga uzun umbalog oshish — yarim
o‘tirishdan, qollar orgada, qo‘llarda oldinga siltanib oyoglarni
yozib, gollarni oyoq panjalaridan 60—80 sm kam bo‘lmagan.
yelkadan oldinga go‘yish, oyoqlar bilan itarilib, g'ujanak holatida
umbaloq oshishni bajarish. Bunda oyoqlaming tizzadan bukilishini



kuraklar polga tekkan paytida amalga oshishiga harakat giiish
kerak (359-rasm).

0 fgatish ketma-ketligi

1. Tayanib cho‘qgayishdan, oldinga umbalog oshib, tayanib
o ‘tirish.

2. Tayanib cho‘ggayishdan, oyoqlar va go‘llar orasidagi
masofani asta-sekin ko*paytirib, oldinga umbaloq oshish va taya-
nib cho‘ggayish.

3. Yarim o‘tirishdan, oldinga uzun umbaloqg oshib, qoTlar
go'yilgunga gadar 60—80 sm masofada joylashgan chizigda tayanib
o‘tirish.

Xatolar

1 Qo'llami yagin masofaga go‘yish oddiy oldinga umbaloq
oshishni bajarishga olib keladi.

2. ltarilish paytida oyoqlar bukilgan holatda bo‘lsa.

3. Oyoq panjalari va qo‘l'arni go'yish joyi orasidagi masofa
juda katta bo‘lib, uchish fazasi paydo bo‘lsa.

4. G‘ujanak holati, dumalash va oldinga umbalog oshishni
bajarishdagi xatolar.

Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda, qo‘llar go‘yiladigan joyda
turib, bir go‘Ini bajaruvchining ensasiga go'yib, unga boshni
oldinga egishga yordam berib, ikkinchi qo‘l bilan gorin yoki son
pastidan ushlab turiladi.

Boshda turish

Bajarish texnikasi. Tayanib cho‘ggayishdan qollarda oldin
boshga tayanib (peshonaning yugori gismi) teng tomonli uch-
burchak hosil qilib, itarilib oyoglami bukib, boshda turish va
tanani to‘g‘ri vertikal holatigacha to‘g‘rilash (360-rasm).



O frgatish ketma-ketligi

1 Tayanib cho‘ggayishdan, oyoglarni bukib boshda turish.

2. Tayanib cho*qgayishdan, oyoqglarni bukib, keyinchalik tanani
tik holatga kelguncha to‘g‘riiab boshda turish.

3. Tayanib cho‘gqayishdan, ikki oyoqda itarilib, boshda turish
va gaytish.

Xatolar

1 Boshni noto‘g‘ri gqo‘yish (peshonaga qo‘yilmaydi).

2. Bosh go‘llarga yagin yoki uzoq go‘yilsa.

3. Tos-son bo‘g‘imi oxirigacha yozilmasa.

4. Belning haddan ziyod bukilishi.

5. Oyoqlar tizzadan bukilgan, oyoq panjalari cho‘ziimasa.

Uch gadamdan yugurib sakrab oldinga umbaloq oshish

Bajarish texnikasi. Texnikaning asosiy xususiyati, oyoqlarda
itarilgandan keyin tos-son bo‘g‘imidan ozgina bukilib, tananing
tayanchsiz holati, ya’ni uchish fazasi borligi hisoblanadi. Qo‘llar
bilan tayanchga tekkandan keyin oldinga umbalog oshish bajariladi.
Sakrab oldinga umbalog oshish, yarim o‘tmshdan, 2—3 ta matlar
uyumiga gadam go‘yib yugurib kelib bajariladi (361-rasm).

361-rmm

O frgatish ketma-ketligi

1 Tayanib cho‘ggayishdan oldinga umbaloqg oshish.

2. Tayanib cho‘ggayishdan oldinga uzun umbaloq oshib,
tayanib o‘tirish.

3. Qollar orgada yarim cho‘ggayishdan, sakrab umbaloq oshib,
tayanib o ‘tirish.



Xatolar

1. Xos bolgan xatolar g‘ujanak holatida umbaloq oshish va
uzuh umbaloq oshishni bajarishda ko‘p uchraydi.

2. Juda yugori yoki past bolgan uchish fazasining trayek-
toriyasi.

3. 0 ‘zining tagiga qo‘llami qo‘yish va ularni tez bukish.

Ehtiyotlash va yordam. Yordam uchish fazasida bir yoki ikki
hamkor bilan ta’minlanadi, asosan, qo‘llar bilan tayanchga o'tish
paytida, yonboshda turib, yordamchi bir go‘lida o‘quvchi-talaba-
ning ensa gismidan ushlab, uning boshini oldinga egadi, ikkinchi
go‘li bilan son ostidan ushlab yordam beradi. 0 ‘rganishning bosh-
iangich gismida ikki yordamchi bo‘lishi magsadga muvofig, mashq
o0 zlashtirilgandan so‘ng bitta yordamchi bilan ishlasa bo‘ladi.

Balandligi 90 sm bo‘lgan to‘sigdan sakrab umbalog oshish

Bajarish texnikasi. Umbalog oshish, uch gadamdan yugurib
umbaloq oshishni bajarishga o‘xshash, lekin uchish fazasi
balandligi asta-sekin oshib boradi, shu bilan birga, yugurish tezligi
va uzunligi ham oshadi (362-rasm).

O fTgatish ketma-ketligi

1 Tayanib cho‘qgayishdan, oldinga uzun umbaloqg oshishni
takroriash.

2. Joydan sakrab umbaloqg oshish.

3. Asta-sekin balandlikni 50—0 sm gacha ko‘tarib, 2—3 gadam
yugurib sakrab umbaloq oshish.

4. Yugurib, balandligi 90 sm toiqdan sakrab, umbaloq oshish
(to‘siq sifatida tortiigan arqon va ag‘darilgan matdan foydalanish
mumkin).



Xatolar

To‘siglarsiz sakrab umbaloq oshishdagi kabi xatolar. Bu
elementni bajarish xavfliligi va o‘quvchi-talabalar jarohat olishlari
mumkinligini hisobga olib, joyda sakrab umbaloq oshishni
0 ‘zlashtirmaganlar bu mashqni bajarishlariga yo‘l qo‘yilmaydi.

Bir oyoqgda siltanib, ikkinchisida itarilib qo‘liarda tik turish

Bajarish texnikasi. Siltanuvchi oyoqda turib, itariluvchi oldinda
oyoq uchida, qo‘llar yuqoriga kaftlar oldinga gadam qo#yib
tanlanib, tanani oldinga bukib, to‘g‘ri qo‘llami yelka oralig'ida
polga go‘yish va bir oyoqda siltanib, ikkinchi oyoqda itarilib
go‘llarda turishga o ‘tish. Tik turganda oyoqlami birlashtirib, polga
garab, bosh ozgina orgaga egiladi (363-rasm).

363-rasm

O cgatish ketma-ketligi

1 Yordam bilan bir oyoqda siltanib, ikkirichisida itarilib
go‘llarda turish.

2. Devordan ikki gadam narida turib, itariluvchi oyoq bilan
bir gadam qgo'yib ikkinchisida siltanib, tovonlar bilan devorga
tayanib go‘llarda turish.

Xatolar

1. Boshning noto‘g‘ri holati (orgaga egilmagan).

2. Tananing haddan ziyod kerilganligi.

3. Qo‘llar juda keng yoki gisga go'yilishi.

4. Tananing yelka, ko‘krak va bel gismlari to‘liq to ‘g‘rilanmasa.

Ehtiyotlash va yordam. Siltanuvchi oyoq tomonda turib, bir
go‘Ini oldinga chozib, ikkinchisi bilan o‘quvchining siltanuvchi
oyoqning sonidan yoki boldiridan ushlab yordam beriladi.
Qof1laming ko‘tarilishi moijal bo‘lib xizmat giladi. 0 ‘quvchi
oyoqqa tegish paytida to‘xtaydi (364-rasm).



Yon tomonga to‘ntarilish

Bajarish texnikasi. Harakat yo‘nalishiga yuzlanib turib, qo‘llar
yuqorida, kaftlar oldinga garatilgan, to‘ntarilish bajariladigan
tomonga bir gadam qo‘yib, keyin oldinga bukilib, itariluvchi
oyoqdan bir gadam oraiig‘ida polga go‘Ini qo‘yish va bir oyoqda
siltanib, ikkinchisida itarilib, go‘lda turishga o‘tish. Keyin
navbatma-navbat go‘llar bilan itarilib, gollar yonga, oyoqglar ochiq
turish (365-a, b rasm).

365-rasm

0 frgatish ketma-ketligi

1. Bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib, qollarda turish,
yordam bilan qo‘llarda tik turgandan keyin bajaruvchi oyoqglarni
ochadi, ehtiyotlovchi esa orga tomondan tizzalar yonidan ushlab
turadi.

2. Oyoglarni ochib, go‘llarda turishdan oyoqglarga gaytish.
Boshida o‘tgan mashq kabi yordam beriladi, keyin goliarni tez
navbatma-navbat harakatlantirib: bir qo‘Ini belga (tushish



tomonga) boshgasini yelka ostiga go‘yib, oyoqga tushishga yordam
berish —qo‘llar yonga oyoqlarni ochib turish (bu mashq to ‘nta-
rilishning ikkinchi yarmini o‘rganishda yordam beradi).

3. Bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib, oyoglarni ochib
burilib, goilarda turish (bu mashq to‘ntarilishning birinchi
yarmini o ‘zlashtirish bilan bog‘lig). Turgandan so‘ng 1-mashqdagi
kabi yordam kolrsatiladi.

4. Bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib yon tomonga
to ‘ntarilish.

Xatolar

1. Qo‘l va oyoqlar bir chizigga go‘“yilmasa.

2. Qo‘lda turish orqali to‘ntarilish bajarilmasa.

3. Bosh orgaga egiimagan bo‘lsa va o ‘quvchi go'llarni go‘yishda
0°zini boshgara olmasa.

4. Qo‘ilarda turish orqgali to“ntarilish bajarilmasa hamda tana
vertikal chizig bo‘ylab emas, balki yon tomonga egilib bajarilsa.

Ehtiyotlash va yordam. Amaliyotda uchta asosiy yordam
go‘llaniladi:

1 Bir qoida beldan, ikkinchisida yelkadan ushlab.

2. Ikkala go‘l krest holatida beldan ushlab.

3. Ikkala qo‘l bilan beldan ushlab.

Yordam bilan qo‘llarda turish orgali orqaga umbaloqg oshish

Bajarish texnikasi. Umbaloq oshish, oldinga egilib o tirishdan
yoki to‘g‘ri oyoqlar bilan orgaga o tirishdan so‘ng bajariladi. Orgaga
bukilib dumalashni yakunlab, barmoqlarni yelkaga burib, go‘llarni
yelka yoniga go‘yish va tez oyoglarni yuqoriga yozib kotirilish,
shu bilan bir vaqtda, goilarni ham toVrilash, oyoglarni orgaga
tushirib, tayanib o‘tirish (366-rasm).



0 fgatish ketma-ketligi

1. Bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib qo‘Uarda turishni
takrorlash (yordam bilan).

2. Bukilib yotib tayanishdan yordam bilan tos-son bo‘g‘imidan
yozilib, gollarda turish. Yonboshda turib, oyoglarni ushlab, ulami
yozish paytida to‘g‘ri yo'naltirib yordam beriladi.

3. Oldinga egilib o‘tirishdan yordam bilan oldinga dumalab
goilarda turish va orgaga —d.h.ga gaytish.

4. Oldinga egilib o‘tirishdan yordam bilan qo‘llarda turish
orgali orgaga umbaloq oshish.

5. A.t.dan, iloji boricha, chuqurroq oldinga egilib, orgaga
muvozanatni yo‘qotib, qollar bilan tizzaga yaqin joydan polga
tayanib, to‘g‘ri oyoqglarga o‘tirib, yordam bilan qoilarda turish
orgali orgaga umbaloq oshish.

Xatolar

1 Tos-son bo‘g‘imi vaqtdan oldin yozilsa.

2. Tos-son bo‘g‘imi vaqgtdan kechikib yozilsa.

3. Qollar noto‘g‘ri qo‘yilsa.

Ehtiyotlash va yordam. Qo‘llami go‘yish joyining yonida
oyoglarni ochib, yonboshda turib, oyoglarni ushlab, qoilarda
turishga yozilish uchun yordam berish va umbaloq oshishni
yakunlashda oyoqlarda turtib yordam beriladi.

Takomillashtirish va nazorat darsi uchun majmua

1. Bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib,

go‘llarda turish va oldinga umbaloq oshish —3,0 b.
2. Kuch bilan boshda turish —35Dh.
3. Tayanib o'tirishga tushib, qoTlarda turish
orgali umbaloq oshish —35h.

Takomillashtirish va nazorat darsi uchun kombinatsiya
(15—16 yoshli gizlar uchun)
1 Tizzalarda tayanib, orgaga egilib, gollar

belda - 15h.
2. Chapga burilib to‘g‘rilanib, o‘tirish va burchak

(ushlash), go'llar yonga —3,0h.
3. Yotish va kuraklarda turish —2,0hb.

4. Orgaga umbaloq oshib, yarim shpagat —15h.



5. Tayanib o‘tirish va chap oyoqda bir gadam

hatlab sakrab, 0‘ng oyoqga tashlanish,

go‘llar yonga - 20Dh.
6. Orgaga bukilib, tayanib turish —15h.
Takomillashtirish va nazorat darsi uchun majmua
1 2—3 gadam yugurib, oldinga sakrab umbaloq

oshish —2,0h.
2. Oldinga umbaloqg oshib, tayanib o tirish —1,0h.
3. Kuch bilan boshda turish —25h.

4. Tayanib o‘tirishga tushib, umbaloq oshish —1,5b.

11.3.1. Erkin mashqg harakatlari

Gimnastikachining yoshi va darajasiga garab mashg‘ulotlar
tartibini tuzganda va mashqlami ofrganishda har xil uslublardan
foydalanish mumkin.

Rivojlantiruvchi gimnastik o‘yinlar yosh bolalar uchun mof -
jallangan. Bu o‘yinlar asosiy harakatlarni va bolalarning tabiiy
xohishiga garab o‘ynash va o'rganishni imitatsiya giladi. Rivojlan-
tiruvchi gimnastika ko‘nikmalariga qadamma-gadam o ‘rgatadi. Bu
nafagat gimnastikani o°‘rgatishdagi xavfsiz usul, balki sportchilar
uchun xursandchilikdir, chunki o ‘gitish jarayonida oldin o'rganil-
gan ko'nikmalarga tayanishga va muvaffagiyatga erishishga yordam
beradi.

Rivojlantiruvchi gimnastika jismonan (kuch, egiluvchanlik,
muvozanat, koordinatsiya va harakat ko‘nikmalarini rivojlantiradi),
aglan (o‘quvchi berilgan vazifalami bajaradi, atamalami o ‘iganadi
va diggatini mashg‘ulotlarga jalb etadi) va ijtimoiy (gimnastikachi
do‘stlari bilan o'ynaydi, ota-onasiz yurishga, jamoada harakat-
lanishga va o‘zida ishonchni hosil gilishga o‘rganadi) tomondan
rivojlantiradi.

Bosgichma-bosqich gimnastika maktab yoshidagi bolalar
uchun jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari va gimnastika zailari uchun
ishlab chigilgan.

U oddiy kategoriyaga kiritilgan elementlar va harakatlar ketma-
ketligini of ichiga olgan. Bosgichma-bosqich gimnastikasi bir



biriga o°‘xshash elementlarni bog‘laydi. Dasturning mosla-
shuvchanligi murabbiy va o‘gituvchilarda asboblardan foyda-
lanishga imkoniyat borligi, guruhning soni, gimnastikachilarning
tajribasi, o‘gitish bosqichining magsadiga garab turli xil kate-
goriyalardagi elementlarni tanlashga yordam beradi.

Bu bobdan boshlab «Yakkacho‘pda mashglar» bobigacha biz
erkin mashgqlar, tayanib sakrash, qo‘shpoya va yakkacho*pda asosiy
kategoriyadagi gimnastik harakatlar va elementlarni ko ‘rib chigamiz.
Bu tayyorlov yoki kirish ko‘nikmalari gimnastikachini barcha
dissiplinalarda o ‘rta bosgichga o‘tishga, so'ng musobaga dasturlari
bosqgiehiga o‘tishga tayyorlaydi. Bu harakatlar va elementlar asta-
sekin bazaviy bosqgichdan o‘rta «A», o‘rta «B» va murakkab
bosgichga o‘tadi.

Dastlab ular maktab yoshidagi bolalar uchun ishlab chigilgan,
lekin yengil tarzda maktabgacha bo‘lgan yosh bolalar uchun
moslashtirish ham mumkin. Bazaviy ko ‘nikmalar —gimnastikachi
birinchi o‘rinda o ‘zlashtirishi kerak bolgan ko‘nikmalardir. Olrta
«A» bosgichida gimnastikachiga bazaviy ko ‘nikmalarga asoslangan
mashgqlar ko‘rsatiladi.

0 ‘rta «B» bosgich giyinrog va sportchi nafagat ilgari o‘rga-
nilgan ko‘nikmalardan foydalanadi, balki tayyorgarlikning yangi
bosgiehiga chigishi kerak.

Murakkab bosgichdagi mashqglar nafagat bazaviy va o‘rta
bosgichdagi elementlarni bilishi, balki kuch va egiluvchanlikka
ega bolishi kerak.

LOKOMOTSIYA

«Lokomotsiya» atamasi harakatni yoki og‘iriikni tananing bir
gismidan ikkinchi gismiga o‘tkazishni bildiradi. Lokomotsiyalarga
bolalarda jismoniy faollikdan zavq olishga imkon beradigan
epchillik, koordinatsiya va kuchni rivojlantirishga yordam beruvchi
yurish, yugurish, sakrash va boshqga harakatlar kiradi. Gimnastika
bunday muhim bilimlami egallash uchun to‘g‘ri keladi, loko-
motsiyalar esa kichik yoshdagi va maktabgacha bo‘lgan yosh
bolalarga beriladi.



Murabbiyga maslahat:
Bu harakatlami o‘yinlar, estafetalar va boshqga vaqtichog4
Uklarga oson aylantirish mumkin

368-rasm

YIJRISH
Bazaviy bosqich. Yurishni turli
yo‘nalishlarda amalga oshiring. Ma-
salan, oldinga (a), orgaga, yonga
(juftlama gadam bilan) va oyoq
uchida (b) (367-rasm).

YUGURISH
Bazaviy bosqgich. Yugurishni ham turli
yo‘nalishlarda amalga oshiring: oldinga,
orgaga, yonga. Bir oyoqda sakrashlami ham
qollab ko‘ring (368-rasm).

IRG‘ISH
Bazaviy bosgich. Yugurishga o*xshaydi,
lekin bir oyoq yerdan uzilganda, ikkinchisi
dcpsinadi. Oyoglar harakatini almashtiring
(369-rasm).

369-rasm

SHASSE
Oeta bosgich «A». Oldinga
gadam qo‘yib, biroz irg‘ish. Havoda
oyoglarni tez juftlash. Orqadagi
oyoqga go‘nib, oldingi oyoqni ke-
I yingi gadam uchun tayyorlab biroz
ko‘tarish. Mashgni oldinga va



yonga harakatlanib bajarish (ikkala oyogni boshlovchi sifatida
ishlatib) (370-rasm).

n 0 ‘rta bosqgich «A». Turgan ho-

—_ 1 latdan yonga gadam tashlash, keyin
E A ikkinchi oyoqgni birinchi oyogning
a f orgasiga qo‘yish, so‘ng birinchi oyoq
a'" ' bilan yana yonga gadam tashlash,
Jil JL ikkinchisini esa birinchining oldiga

L S qo‘yish. Takrorlab, ikki yo‘nalishga

® harakatlanish. Bu mashqgni yurish

< d tempida yoki tezroq bajarish mum-
371-rasm N (371-rasm).

Murahbiyga maslahat:

Vazifalami qgiyinlashtirish uchun turli xil lokomotsiyalar yoki
yo‘nalishlarni kombinatsiyalashtiring. Bazaviy lokomotor
mashqlami polda chizilgan chiziqda yoki yakkacho‘pda,
giyinlashtirib va sur’atini o‘zgartirib oYka/ish mumkin.

HAYVONLARNING HARAKATLARI

Hayvonlarning harakatlari —o‘quvchilarga fantaziya qgilishga
imkon beradigan va ularga turli xil usullarda harakatlanishga,
gimnastik harakatlarni imitatsiya qilib, kuch va koordinatsiyani
rivojlantirishga yordam beradigan gizigarli mashglar. Hayvon-
larning harakatlari bazaviy bosgich uchun to‘g‘ri keladi.

Ayigning yurishi

Bazaviy bosgich. Qo‘llar va oyoglami polga qo‘yib, bo *ksalami
ko‘tarib, to‘rt oyoglab yurish (bilaklarda va oyoglar kaftida).
Oldinga va orgaga harakatlanish (372-rasm).

Krab (gisqgichhaga)ning yurishi

Bazaviy bosqgich. Dastlabki holat —polda o‘tirish. Kaftlami
orgaga go‘yish, barmoglar bo‘ksalarga yoki ulardan tashgariga.
yo‘naltirilgan. Tizzalami bukib, oyoqlami polga go‘yish, qorin



tepaga qaratilgan. Og‘irlikni qo‘llar va oyoqlarga tagsimlab,
bo‘ksalarni poldan uzish, tana «stol» holatini gabul qilishi kerak.
Gavda to‘g‘ri va imkon bo‘lsa, polga parallel bo®)ishi lozim.
Oldinga, orgaga, yonga harakatlanish (373-rasm).

Quyonning sakrashlari

Bazaviy bosqich. ikki oyoqda turgan holatda, qo‘llar bosh
ustida, oldinga harakatlanib, kichik sakrash kerak. Mashq
yakunlanmaguncha go‘llarni bosh ustida ushlash lozim. Quyon-
ning sakrashlarini orga bilan oldinga harakatlanib ham bajarish
mumkin.

OVgimehakning yurishi

0 ‘rta bosgich «A». Tayanib yotishdan boshlab (qo‘l'ami bukib
yozish holati), yonga chap go‘l va oyoqni joylashtiramiz, so‘ng
dastlabki holatga gaytish uchun o‘ng gqo‘l va oyogni xuddi shu
yonga joylashtiramiz. Takrorlash va ikki yo‘nalishda yurish
(374-rasm).

Kapalak qurti

0 ‘rta bosgich «A». Turgan holatdan go‘llami polga oyoqlar
oldiga joylashtirish. QoMlarda oldinga tayanib yotish holatigacha
yurish. So‘ng oyoglar bilan go‘llargacha yurish. Qaytarish —
go‘llar bilan yurish, keyin oyoqlar bilan yetib olish (375,
376-rasmlar).



374-rasm

>%

375-rasm

STATIK HOLAT

Statik holatga gimnastikachining og‘irlik markazi tayanch
nuqtasidan yugorida, o‘zi esa mo‘tadil muvozanatni Ushlab
turadigan barcha holatlar kiradi. Ushbu mashglar va harakatlar



gimnastikachiga tananing turli holatlarini tushunishga hamda kuch,
egiluvchanlik va muvozanat hissini rivojlantirishga yordam beradi.
Statik hoiatlar boshga mashqlarni bajarganda ham uchraydi.
Tayanch nugqtasi sifatida qo‘llar, oyoglar va tananing boshqga
gismlari ham ishlatiladi.

Statik mashglarni gimnastikaning barcha bosgichlarida amalga
oshirish kerak.

«TO'G‘Rb MUVOZANAT

Bosh gavda va oyoglardan yuqorida bo‘lgan holatda «to‘g‘ri»
atamasi go‘llaniladi. Quyidagi mashqlar to‘g‘ri muvozanat
shakllaridir:

Burchak ushlab o‘tirish

Umumiy bosgich. Polda oirib,
oyoglarni tos-son gismiga yaqin-
lashtirish (g‘ujanak bo‘lish holati),
go‘llar polda, tos yonida. Oyoqlarni
ko‘tarib «V» hosil qilib, ushlab
turish. So‘ng qo‘llarni ko‘tarib wmi !
yonga yozish, oyoglarni «V» holatda
2 soniya davomida ushlab turish
(377-rasm).
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Tayanib yotish

Umumiy bosgich. Qorinda yotgan
holatda tananing to‘g‘ri holatini sag-
lab, go‘llarga va oyoq uchiga ko ‘ta-
rilish. Ushbu holat tayanib go‘llami
bukib-yozish holatiga o*‘xshash
(378-rasm).

Orgaga tayanib yotish

Umumiy bosgich. 0 ‘tirgan ho-
latda tananing to ‘g‘ri hoiatini saglab,
qo‘llarga va oyoqlarga ko‘tarilish
(379-rasm).

Yonga tayanib yotish

Umumiy bosgich. Tirsakdan bu-
kilgan qo‘lga tayanib, yonga yotib
oyoqlarni birlashtirish. Tananing
to ‘g‘ri holatini saglab, tirsakka ko ‘ta-
rilish (380-rasm).

Tashlanish
0 ‘rta bosgich «A». Bir oyoq bilan
oldinga tashlanib, oldingi oyoq tizzadan
V-s'W bukiladi. Bosh to ‘g‘riga qaragan, yelka va
* orga oyoq to‘g‘ri, ikkala oyoq biroz yonga
garatilgan, go‘llar yugorida. Og‘irlik orga
oyoqga nisbatan oldingi oyoqga tashlanadi
(381-rasm).

Oldinga muvozanat
0 ‘rta bosgich «A». Tananing yuqori
gismi oldinga egiladi (yelka taxminan tos



bolandligida), orga oyoq orgaga gorizontai
yoki undan yuqoriga ko‘tariladi. Qo‘llar
yonda (382-rasm).

Yonga muvozanat

Oata bosgich «A». Ikki oyoqda turish.
Bir oyogni yonga cho‘zib turib, tananing
yugori gismi garama-garshi tomonga egiladi.
Oyoqni gorizontai yoki undan baland
ushlash. Qo‘llar yonda (383-rasm).

Bir oyogda muvozanat

0 ‘rta bosgich «A». Tayanch oyoqni
to‘g‘rilab, ikkinchi oyogni oldinga 45° va
undan yuqoriga ko‘tarish. Ko‘tarilgan
oyoqni to‘g‘ri ushlab yonga ochish. Qo‘llar
yonda (384-rasm).

Oyoqglarni chalishtirib, goMlarga
tayanish

0 ‘rta bosqich «B». Oyoglami chalish-
tirib otirish. Qollami to‘g‘rilagan holda,
oyoglami va gavdani ko‘tarib tayanishga
o‘tirish (385-rasm).

382-rasm

383-rasm

384-rasm



Oyoglarni yig‘ib tayanish

0 ‘rtabosgich «B». Qo‘llar yonda,
oyoglarni yig‘ib o‘irish. Qo‘llarda
ko‘tarilib, oyoglarni va gavdani ko*-
tarishga harakat qilish (386-rasm).

386-rasm

Yarim burchak hosil qilib
tayanish

Oata bosgich «B». Oyoqlarni
bukib tayanish. So‘ng bir oyoqgni
oldinga gorizontal holatda cho‘zish,
ikkinchi oyoq bukilgan. Mashqni ik-
kinchi oyoq bilan takrorlash
(387-rasm).

387-rasm

Burchak hosil gilib tayanish

Murakkab bosqich. 0 ‘tirish
holatini (oyoglar cho‘zilgan) gabul
qgilish, go‘llar polda, yonda. O tirish
holatidan gavda va oyoqlarni poldan
uzish uchun qo‘llarni yozish,
gavdani vertikal holatda ushlash
(388-rasm).

388-rasm
BOSHDA MUVOZANAT

Tananing pastki gismi boshdan va tananing yugori gismidan
yuqorida bolishi boshda tik turish holatidir. Quyidagi elementlar
boshda muvozanat sagiash shakllaridir. Gimnastikachilar ulaming
har birini ikki-uch soniya ushlab turishlari shart.



«Uch oyoq»

0 ‘rta bosgich «A». Cho‘qgayib
0tirish holatidan go‘llar bilan bosh-
dan uchburchak hosil giiish (pesho-
naning yugori gismi uchburchakning
yugori burchagiga go‘yiladi). Har bir
tirsakka tizzalami go‘yish va tosni
ko‘tarish (389-rasm).

Hzzalarni ko‘tarish

0 ‘rta bosqgich «A». «Uch oyog»
holatida oyoqlami birlashtirib, ushlab
turish. Tana og‘irligi qo‘llarga tushadi
(390-rasm).

Boshda tik turish

0 ‘rta bosgich «A». «Uch oyoqda»
muvozanat saglash, so‘ng boshda mu-
vozanatni ushlab turish uchun oyog-
larni yozish. Tayanch va muvozanat
go‘llar bilan ta’minlanadi. Tanani
tog‘ri tutish, o‘zida ishonch va mu-
vozanat hissini aks ettiradi
(391-rasm).
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Aylanishlar —bu tananing ichki o‘qi atrofida bajariladigan
harakatlardir. Aylanishning uch turi mavjud: vertikal, gorizontal
va oldi-orqga (sagital). Aylanishlarni boshlang‘ich davrdan boshlab
chuqurlashtirilgan davrgacha mukamallashtirish mumkin.

Oldinga umbaloq oshish

0 ‘rta bosqgich «B». Turgan holatdan cho‘qgayib o tirib, go‘llar
polda, iyakni ko‘krakka tekkizib oldinga umbalog oshish. Orga
asta-sekin bo‘yindan boshlab tosgacha o‘tishi lozim. Umbalogni
cho‘qgayib o ‘tirish holatida yakunlab tik turish. Umbalog oshishni
bir oyogni ko‘krakka yaginlashtirib, ikkinchi oyoqgni biroz oldinga
cho‘zib tik turish bilan ham yakunlash mumkin. Tik turganda
qo‘llar yuqorida (392-rasm).

Oyoglarni kerib umbalog oshish

0 ‘rta bosgich «B». Oyoqlar kerilgan holatdan egilib, goMlami
oldinga go‘yish. Oyoqlarni kergan holda umbaloq oshib, kerilgan
oyoqlarga turiladi. Qo‘llar oldinda, yonda yoki yuqgorida (393-
rasm).



Egilgan holatdan g‘ujanak bo‘lib oldinga umbaloq oshish

0 ‘rta bosgich «B». Oyoqlarni juftlab turgan holatda oldinga
cgilish, qo‘llar oyoglar oldida. Organi egib, iyakni ko‘krakka
tekkizish va oldinga umbaloqg oshish. Bo‘ksa polga tekkanda
gujanak bo‘lish. Mashgni go'llami yuqgoriga ko‘tarib, tik turish
holatida yakunlash (394-rasm).

LLI

394-rasm

Qoilarga tayanib turgan holatdan oldinga umbaloq oshish

Murakkab bosgich. Turgan holda gollar yugorida yoki yonda
oldinga muvozanat orgali qollami gilamga qo#yib, oldinga umbaloqg
oshish va dastlabki holatga qaytish. Tayanch oyoq, orga gisrn
polga tekkuncha, poldan uzilmasligi kerak (395-rasm).



Ushlash —tumikdagi qoMlar holati. To‘gfi ushlash gimnas-
tikachiga osilish va siltanishlami muvaffaqgiyatli bajarishga yordam
beradi.

Yuqoridan ushlash

Umumiy bosgich. Kaftlar tumikda, barmoglar tanaga garama-
garshi tomonda. Qo‘llar tumikning yuqori gismida (396-rasm).

396-rasm 397-rasm 398-rasm

Pastdan ushlash

Umumiy bosqgich. Kaftlar tumikda barmogqlar tanaga garagan.
Qo‘llar tumikning past gismida {397-rasm).

Aralash ushlash (398-rasm).

Umumiy bosgich. Qo‘llar tumikda bittasi yuqoridan ikkinchisi
pastdan.

OSILISHLAR

Osilish —bu gimnastikachining tumikni ushlab, uning ostida
turli holatlarda turishi. Gimnastikachi boshga mashglami baja-
rishga o ‘tishdan oldin to‘g‘ri osilish va ushlab turishni o ‘rganishi
lozim.

Qo‘llarda to‘g‘ri osilish

Umumiy bosgich. Tumikning yuqori gismini ushlab, tanani
tekis tutib osilish. Oyoglar matga tegmasligi kerak. Qofnpoyaning



pastki gismida oyoqlarni 90° ga ko‘tarib, burchak *
ushlab osilish mumkin (399-rasm).

SILTANISHLAR VA BUKILIB
SILTANISHLAR

Siltanish —turnikda bajanladigan bazaviy ha-
rakatiardan biri. Siltanishlar deganda tumikni ushlab,
oldinga va orgaga tebranishlar tushuniladi. Orgaga  399-rasm
siltanishning yuqori nugtasida gimnastikachiga qulay bo‘lishi
uchun tumikni ushlash biroz o ‘zgarishi mumkin. Odatda, orgadan
oldinga siltanishlar, oyoqlar gavda oldida, bukilib siltanishlar deb
ataladi. Ushbu siltanishlar kotarilish (tumik tagidan tumik ustiga)
va shunga o‘xshash elementlami bajarganda qollaniladi. Silta-
nishlar va bukilib siltanishlar umumiydan o‘rta davrga o ‘tish davri
elementlaridir. Qo‘shpoyada bajariladigan mashqlarga tayyorgarlik
ko‘rish uchun gimnastkachi ushbu mashqlarni egallashi lozim.

Oyoglarni bukib siltanish

Umumiy bosgich. Tumikni yuqoridan ushlab turgan holatdan
oyoglarni bukib siltanish va dastlabki holatga gaytish.

Siltanishlami to “xtatish uchun oyoglarni matga qo‘yib, so‘ng
go‘llami tumikdan olish kerak (400-rasm).

Bukilgan go‘liarda osilish

0 ‘rta bosgich «A». Yugoridan ushlab, oddiy osilib turishdan
iyagi tumikdan yuqori bo‘lgunga gadar qo‘llarni bukish. Ushbu
holatni 5 soniya ushlab turish. Oyoqglar juft va to‘g‘ri holatda
bo‘lishi kerak. (401-rasm)
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og‘irligi bilan turnikka tayanib turishi.
Odatda, sportchining gavdasi tumik ba-
landligida yoki tumikdan yugorida, oyoq-
lar to‘g‘ri holatda tumik tagida bo‘ladi.
Bu, aylanishlar yoki tebranishlar kabi
ko‘pgina elementlar uchun asos soluvchi
holatdir.

I Tayanish — bu gimnastikachining

402-rasm .
Tayanish

Umumiy bosqich. Bu tayanishlardan eng osonidir. Qo‘llar
to‘g‘ri, sonning yugori gismi yoki tos tumikda, oyoqlar to‘g‘ri
holatda va cho‘zilgan. Oyoq kafti matga tegmaydi (402-rasm).

Sakrab, bukilib osilish va tebranib, oyoglami kerib tushish
(403-rasm).

Koarilish, bukilib osilish va tebranib oyoglami kerib tushish
(404-rasm).

Orgaga chaygaUb, tayanib cho‘qgayish, bukilib aylanib, sakrab
tushish (405-rasm).

11.5. Tumikda bajariladigan mashqglar

Sport gimnastikasida tumik shunday snaryadki, unda fagat
tebranma siltanma mashglar ijro etiladi. Shuning uchun gimnas-
tikachining mahorati muskul quwatini kam sarf qilib, inersiya
kuchidan ogilona foydalanishdan iborat bo‘ladi. Birog, panjalami
bukish uchun tumik ancha yuqori bo‘lishi kerak, chunki katta
ko‘lamdagi tebranma mashglami bajarishda hosil boladigan va
gimnastikachini turnikdan uzishga intiladigan markazdan
gochuvchi inersiya kuchi hosil bo‘ladi.

Hozirgi davrda tumikda bajariladigan mashqlar kishini hayratda
goldiradi, chunki ular hech to‘xtalmasdan, qaltis vaziyatda ijro
etiladi. Bu hoi, hatto, sport gimnastikasini yaxshi tushunmaydigan
kishiga ham, yaxshi gimnastikachiga ham xatosiz harakatiar
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405-rasm

uyg'unligini, dadillikni ko‘ra olish imkonini beradi. Tumikda
bajariladigan asosiy mashqglar quyidagilardan iborat:

Osilish. Baland turnikdan bu holat beistisno hamma mashg-
lami boshlash uchun dastlabki holatdir. Osilishda tananing to ‘g‘ri
holati yetarli ko‘lamda tebranishni boshlashi keyinchalik siltanish
uchun, aynigsa, muhimdir. Osilish holatida gimnastikachining
tanasi maksimal to‘g‘rilangan bo‘lishi kerak. Bunga ko'krak-
o‘mrov va yelka bo‘g‘inidan cho‘zilish, shuningdek, bel gisfnidagi
muskullami bo*shashtirish orgali erishiladi. Tirsak bo‘g‘inlari ham



to‘g‘rilangan, lekin taranglashmagan bo'lishi darkor. Oyoqlar tos-
son va tizza bo‘g‘inlaridan to‘g‘rilangan, oyoq uchlari cho‘zilgan
vajuftlashtirilgan bo‘ladi. Osilish holatiga quyida bayon etiladigan
ko‘rsatmalarga rioya gilgan holda, yaxlit o‘rgatish uslubi bilan
o0°‘rgatish kerak.

Tana pastki gismlarining turli holatiga zarur bo‘lgan muskul
guruhlarini taranglatish orqali erishiladi, bu esa tebranishlar
davomida kam saglanadi. Osilish holatida bukilish yoki yozilish
(kerishish) tagiglanadi. Ko‘pincha kuzatiladigan boshning noto‘g‘ri
holati: orgaga yoki oldinga tashlash, ko‘krakka engashtirish bu
xatoliklarga sabab bo‘ladi. To‘g‘ri holatda bosh ham to ‘g‘ri tutiladi
va u qo‘llar orasida bo‘ladi.

Osilish  turlari

Bukilib osilish (406-a rasm) —tumikda, gqo‘shpoyada, halga-
larda bajariladi. Tana tos-son bo‘g‘imidan taxminan 50°—0°
burchak ostida bukiladi, bel aylana shaklida, bosh biroz ko‘krakka
egilgan, qo‘llar to‘g‘ri. Mashqgni orgadan osilib turish yoki tosni
tushirib osilib o‘tirishga o‘tish bilan yakunlash mumkin.

Burchak osilish (406-b rasm) —gimnastika devorida, tumik-
larda, halgalarda, qo‘shpoyalarda bajariladi. Osilib turishdan to‘g‘ri
oyoglarni gorizontal holatgacha ko‘tarish. Quyidagicha bajarish
ham mumkin: osilishdan oyoglarni bukib osilish holatini egallash
va shundan keyin oyoqlarni yozib burchak osilish.

Kerilib osilish (406-c rasm) —gimnastika devorida, tumikda,
halgada bajariladi.

Tumikda bajariladigan murakkab elementlardan biri kerilib
osilish hisoblanadi.



Bajarish texnikasi. Orgadan bukilib osilib turishdan, oyoglarda
itarilib bukilib osilish holatini egallash, tos-son bo‘g‘imidan yozilib,
kerilib osilish. Tana kerilgan va bosh pastda vertikal holatda bo‘ladi.
Qo‘ilar yelka kengligida yuqoridan ushlab, oyoglar birga, oyoq
uchiga tortilgan, bosh orgaga egilgan.

O rgatish ketma-ketligi

1. Orgadan osilib turishdan bukilib osilishni takrorlash.

2. Gimnastika devoriga orgada bukilib osilib turishdan
oyoqlarda itarilib, kerilib osilish.

3. Orgadan osilib turishdan ikki oyoqda itarilib, tumikda bukilib
osilish va kerilib osilish, oyoglami orgaga tushirib, orgadan osilib
turish va oldinga qadam go‘yib A.t.ni amalga oshirish.

Xatolar

1 Tananing haddan ziyod kerilishi.

2. Kerilib osilishni bajarish vaqtida go‘llarning bukilishi.

3. Bosh oldinga egilishi.

Ehtiyotlash va yordam. Yonboshdan turib, bir go‘lda oyoqgdan,
boshgasida bilakdan ushlab yordam beriladi.

Kerilib osilishni gimnastika devoridan

o ‘rgatishni boshlash magsadga muvofiqg.

Gimnastika devoriga orgadan bukilib osi-

lishdan oyoqlarda itarilib, kerilib osilishga

o‘tish. Kerilib osilish holatida go'llar to‘g‘ri

bo‘lishi shart (tortilmasdan). Ensa, bel,

oyoglar va tovonlar devorga tegib turishi, bosh

biroz orgaga egilgan (407-rasm). Yordam

407-rasm bilan bajariladi. Yonboshda turib, yelka
ostidan va oyoqlarda ushlab yordam beriladi.

Bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib ko‘tarilib to‘ntarilish

Bajarish texnikasi. Bukilgan qo‘llarga osilib turishdan bir
oyoqgda yugoriga-orgaga siltanish (turnikdan) va ikki oyoqda
itarilib, tos-son bo‘g‘imidan bukilib, tortilib, to‘g‘ri oyoqlami
turnikdan o'tkazish. Keyin, turnikka qo‘llar va sonl”r bilan
tayanib, godfllarni yozish, boshni orgaga ko‘tarib, to‘g‘rilanib,
tayanch holatini egallash (408-rasm).



0 frgatish ketma-ketligi

1. Gimnastika devoriga osilishdan to‘g‘ri oyoglarni balandroq
ko‘tarish (2—3 marta).

2. Gimnastika devoriga orgalab osilib turishdan bir oyoqda
itarilib, ikkinchisida siltanib oyoqlarni balandroq ko‘tarish; oyoq-
lami tushirib, d.h.ga gaytish, 3—4 marta takrorlash.

3. Bukilgan go‘larda osilib turib, bir oyoqda siltanib, ikkin-
chisida itarilib ko‘tarilib to‘ntarilish, tayanish va orgaga siltanib
sakrab tushish (yordam bilan va mustaqil).

Xatolar.

1. D.h.da mashq boshlanishida tos orgada joylashsa, oyoqglar
turnik ostida bo‘lmasa, bulaming hammasi oldinga siltanishda
harakat koordinatsiyasining buzilishiga olib keladi va koYarilishni
bajarishda giyinchilik tug‘diradi.

2. Oyoqda siltanish yuqoriga-orgqaga bajarilmay, balki oldinga-
yugoriga go ‘Uami bukish bilan bajarilsa va vaqtidan oldin boshning
orgaga egilishi.

3. Boshni orgaga egish ko‘tarilishning birinchi yarmida sodir
bo‘lsa. Bu to‘ntarilishni bajarishdagi asosiy xatolardan bin hisob-
lanadi.

Bukilgan oyoglarda va goilarda osilish (409-a, b, ¢ rasm) —
tumikda yoki b/p gofshpoyada bajariladi. Osilib turishdan ikki
oyoqda itarilib, ulami bukib, ikkalasida siltanib o‘tib bukilgan
oyoglarda va qo‘llarda osilish holatini egallash. Boshga usullami
ham bajarish mumkin: orgadan osilib turishdan oldinga egilib
ikki oyoqda itarilib, bukilib osilish orgali bukilgan oyoqlarda va
qoilarda osilish.



Bir oyoqda osilish (409-b rasm) —tumikda yelka kengligida
ushlab, bitta oyoq tizzadan bukilib tumikka, poyaga qo‘yiladi,
ikkinchi oyoqg to‘g‘ri va biroz pastga tushgan, tana birmuncha
kerilgan, bosh biroz orgaga egilgan. Yonboshda turib bir qolda
bilakdan, boshgasi bilan boldirdan ushlab osilisbni bajaruvchiga
yordam beriladi. Orgadan osilib turishdan, ikki oyoqda itarilib,
orgadan bukilib osilish orgali, bir oyoqgda siltanib o tib bajariladi.

Tashqarida bir oyoqda osilish —bir oyoqda osilish kabi
bajariladi, fagat bukilgan oyoq qollar orasida emas, balki tashgarida
boladi.

Bukilgan oyoglarda osilish (410-rasm) —
tumikda va go‘shpoyada bajariladi. Oyoqlar birga,
tizzadan bukilgan, tana tof)‘rilangan, biroz keril-
gan, bosh orgaga egilgan. Yonboshda turib, oyoqlar
tizza bo‘g‘imidan yozilib ketmasligi uchun bol-
dirdan ushlab ehtiyotlanadi va yordam beriladi.
Mashqni bukilgan oyoglarda va qollarda osilish-
dan, gollami tushirib va to‘g‘rilab bajariladi.

Boshida qo‘llarni navbatma-navbat tushirilib,
keyin esa bir vaqtda tushiriladi. Bukilgan oyoqlar
va gollarda osilishdan bukilgan oyoglarda osilishga

olishda bir qolda boldir ustidan, boshgasi bilan beldan ushlab
yordam qilinadi.

Oyoglarni ochib bir oyoqda tayanish va ikkinchisida siltanib
o‘tib 90° ga burilib sakrab tushish

Bajarish texnikasi. Tayanishdan bir oyoqda siltanib o‘tib,
oyoglarni ochib tayanish {411-rasm, 1—2-kadr). Tana to‘g‘rilan-
gan, qo‘llar to‘g‘ri, bosh tikka, oyoqglar keng ochilgan; bir oyoq
oldinda, ikkinchisi orqada polga nisbatan bir xil burchak ostida.



Qaysi oyoq oldindaligiga garab, tayanish shunga xos nomlanadi.
Masalan, o‘ng oyoqni ochib tayanish, agar o‘ng oyoq oldinda
bo‘lsa. Siltanib o‘tib 90° ga burilib sakrab tushishni bajarish uchun
dastlab bir go‘Ini burilish bilan bir vaqgtda pastdan ushlash zarur.
Atrofida burilish bajariladigan oyogni tushirrnaslik va bukmasiik
kerak (411-rasm, 2—3-kadr).

O rgatish ketma-ketligi

1 Past turnikda tayanishdan, siltanib o‘tib o‘ng (chap)
tashgaridan oyoqlami ochib tayanish —bir oyoq bilan siltanib
0tib o°ng (chap) oyoqlami ochib tayanish —boshqasida siltanib
0‘tib 90°ga burilib sakrab tushish.

Xatolar

1. Tayanishdan oldinga siltanib o‘tishni bajarishning birinchi
yarmida oyoglami bukish.

2. Oyoglami ochib tayanishda oyoqglar kam ochilgan, tana
bukilgan, bosh tushib ketgan.

3. Sakrab tushish bajarilayotganda atrofida burilish bajarila-
digan oyoq tushib ketishi; siltanib o‘tish bukilgan oyoglarda amalga
oshirilsa, tayanch oyoq bukilganda. Siltanib o ‘tishni bajarayotgan
oyogning garama-garshi tomonida yonbosh turib, ikki go‘l bilan
go‘llaming tirsakdan yugorisidan ushlanadi.

Ehtiyotlash va yordam. 1 m balandlikdagi xodadan oshib
o‘tishda yordam, siltanib o tishni bajarayotgan oyogning garama-
garshi tomonida yonbosh turib, ikki qo‘l bilan qollaming tirsakdan
yuqorisidan ushlanadi.



Tashgaridan bir oyogda osilishdan, ko‘tarilib, tayanib oyoqglarni
oehisb

Bajarish texnikasi. Oyoglar ochilib, bir oyoqda tayanishdan
yoki osilishdan tebranib tashgaridan bir oyoqda osilishdan keyingi
orgaga yiqilishdan so‘ng bajariladi. Ko‘tarilish uchun erkin oyoq
bilan siltanish zarur. Siltanish, katta yarim aylana bo‘yicha asta-
sekin bir tekisda tezlanish bilan bajariladi. Siltanish oxirida,
bukilgan oyoq bilan tumikka bosilib va yelkalami oldinga berib,
tashgaridan bir oyogda oyoqlarni ochib tayanishga o ‘tish.
Ko‘tarilish, asosan, amaliy xarakterga ega (412-rasm).

0 rgatish ketma-ketligi

1. Osilib turishdan ikki oyoqda itarilib, chap (0‘ng) tashgaridan
osilish holatiga kirish.

2. Tashgaridan bir oyoqda osilib tebranish. Siltanish amplitu-
dasida, erkin oyoq bilan siltanish hisobiga erishiladi.

3. Tashqaridan bir oyoqda osilib tebranishdan (2—3 siltanish)
bir oyoqda ko‘tarilib oyoqlarni ochib, tashgaridan tayanish.

4. Oyoqlarni ochib o'ng (chap)ga tashgaridan tayanib, orgaga
yigilish va 0‘ng (chap)da ko‘tarilib oyoqglarni ochib, o‘ng (chap)ga
tashgaridan tayanish. Yigilishda katta siltanishdan qochish
magsadida erkin oyoqgni o‘zining tagiga olish kerak emas, balki
oldinda goldirish lozim.

Xatolar.

1. Siltanuvchi oyoq harakatini yakunlamasdan o‘ng (chap)
bilan oyoglarni ochib tayanishga o tish.

2. Oyoqda siltanish, boshlanishidan go‘llarning bukflishi va
yelkalaming turnikka tortilishi bilan bir vaqgtda keskin bajarilsa.



Ehtiyotlash va yordam. Oldinda va yonboshda turib (siltanuvchi
Oyog tomonda) ko‘tarilish paytida bir go‘lda tirsakdan yugoridan
yoki beldan, ikkinchi qo‘l bilan siltanuvchi oyogning sonidan
bosib yordam beriladi (413-rasm).

413-rasm

Oldinga aylanish (0‘ng oyoq bilan). Gimnastikachi minib
tayanish holatidan 0‘ng oyogni mumkin gadar balandroq ko‘tarib
kerishadi va tosni oldinga yo‘naltiradi. Bunda chap oyoqgning soni
turnikka gattiq bosiladi. Shu holatda oldinga harakat boshlanadi
va tana holati taxminan bosh pastga tushgunga gadar saglanadi.
Bu holatda oyoqlar orasi toraytiriladi va qo‘l kaftlarini tayanchga
go‘yib, aylanish yakunlanishidan oldin aylanish yo‘nalishi bo‘yicha
buriladi. Aylanish oyoglarni keng yozish bilan yakunlanadi.

Orgaga aylanish (0‘ng oyoq oldinda). Oldinga aylanishga
0‘xshab bajariladi, fagat teskari yo‘nalishda.

O frgatish. Ikkala mashg ham yaxlit o'rganish uslubi asosida
o‘rgatiladi. Oldinga aylanishni o‘rgatishda murabbiy yon tomonda
(masalan, chap tomonda) va orqgada turadi. Orgaga aylanishni
0°‘rgatishda —oyoq tomonda oldinda turadi.

Oldinga aylanishda murabbiy chap qo‘lini ostidan o'tkazib,
o'quvchining bilagidan teskari ushlaydi. Aylanishni boshlash bilan
o‘gituvchi shug‘ullanuvchini shu go‘li bilan aylantiradi, aylanish
tugallanishi bilan esa 0‘ng qo‘li bilan belidan ushlaydi.

Orgaga aylanganda murabbiy 0‘ng qo‘li bilan bilakdan ushlaydi,
chap qo‘li bilan esa mashqg tugatilishidan oldin o*quvchining
ko‘kragidan ko'taradi.



Tayanib orgaga aylanish. Gimnastikachi tayanish holatidan
gollarni biroz bukish orgali oldinga engashib, tos-son bo‘g‘inidan
bukiladi, keyin keskin to‘g‘rilanib va qo‘3larini tofy‘rilab, tumik
ustidan ko‘tariladi (siltanadi). Tayanish holatiga erkin gaytib, sonlar
bilan tumikka tegishi bilan tos-son bo‘g‘inidan biroz bukilib, boshni
orgaga yo'naltiradi va shu holatni saglagancha orgaga aylanadi.
Butun aylanish davomida tosni turnikka yagin ushlash juda
muhimdir. Aylanish tugashidan oldin kaft tayanch holatiga buriladi
va tos-son bo‘g‘inidan deyarli juda tez to‘g‘rilanadi.

O‘rgatish (past tumikda):

a) tayanish holatidan qo'llar bilan turnikni ushlangancha,
orgaga siltanib sakrab tushish;

b)orgaga siltanib, tos-son bo‘g‘inidan biroz bukilgancha
tayanish holatiga gaytish;

c) murabbiy yordamida aylanish, murabbiy oldinda va chapda
turadi.

G'ng go‘li bilan o‘quvchining chap bilagidan teskari ushlaydi
(tumik ostidan), chap go‘i bilan sondan ushlab, orgaga siltanishga
yordam beradi, gimnastikachi tayanish holatiga gaytgach, qo‘lini
ichkariga burib, shu qgo‘i bilan tosni tumikka bosadi, shuning
bilan aylanishni yakunlashga yordam beradi.

Osilishdan kuch bilan tayanib ko‘tarilib to‘ntarilish va sekin
osilishga tushish

Bu amaliy xarakterga ega bo‘lgan asosiy mashglardan biri.
Harakat go‘llarda tortilish bilan boshlanadi, tirsaklardan bukilish
oxiriga yetganda, boshni orgaga bukmasdan tumik (grifiga) tosni
yaginlashtirishga harakat qilib, oyoglami ko‘tarish kerak. Oyoqlar
tumikda paydo boiishi bilan, boshni va tanani kotarib, qo‘llami
yozib, tayanishga o‘tiladi (414-rasm).

O frgatish ketma-ketligi.

1 Tumik o‘rtasida ikki oyoqda itarilib ko‘tarilib to ‘ntarilishni
takrorlash.

2. Osilishdan, oldinga katta boTmagan siltanish bilan ko‘tarilib
to ‘ntarilishni bajarish.

3. Osilishdan kuch bilan kotarilib, toftarilib tayanish va sekin
osilishga o tish. /



Xatolar

1. Qo‘llarda to'lig bo‘lmagan tortilish.

2. Kofarilish paytida oyoglar tumikka yo'nalib, qo‘llar to‘lig
yozilsa.

3. Oyoglarni tumikka keltirganda bosh orgaga egilishi.

Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda turib, bir go'lda beldan,
ikkinchisi bilan belning orgasidan ushlab tayanishga chigishga
yordam beriladi.

0 ‘ng (chap) bilan oyoglarni ochib tayanishdan chap (o°‘ng)
oyoqni oldinga o ‘tkazib orgaga burilib tayanish

Bajarish texnikasi. O'ng (chap) goMni o'tkazib, pastdan ushlash
va tana og‘irligini shu go‘ga o ‘tkazish. Ketma-ket boshni, yelkani,
tana va oyoqni burilish tomonga burib, songa va gqo‘Uarga tayanib,
chap (o‘ng) go‘Ini chap (0‘ng) oyoqda oldinga siltanib o ‘tish bilan
bir vaqtda tushirib, orgaga burilib tayanishni yakunlash (415-rasm).

0 rgatish ketma-ketligi

1. Gimnastika tayog‘ida burilishni aks ettirish.

2. Gimnastik o‘rindigda o°ng bilan oyoqlarni ochib tayanishdan
chapga oldinga siltanib o‘tish bilan orgaga burilib tayanib yotish
(qo‘llar o‘rindigda, oyoqlar polda).

3. Past tumikda, ong bilan oyoglarni ochib tayanishdan chapda
siltanib o‘tish bilan orgaga burilib tayanish.

4. Shuning o0zi o‘rta va baiand tumikda.

Xatolar

1 Burilishni bajarishda oyoqlaming bo‘shashishi va tushib

ketishi.



2. Oldinga siltanib o‘tishni bajaruvchi oyogning bukilishi.

Ehtiyotlash va yordam. Atrofida orgaga burilish bajariladigan
oyoq panjalaridan ushlab yordam beradi.

Nazorat darsi uchun kombinatsiya

Osilishdan kuch bilan kotarilib tayanish - 3,0h.
0 ‘ngda siltanib o‘tib, 0‘ng bilan oyoglarni

ochib tayanish —0,5 b.
Chap oyoqda oldinga siltanib o‘tish bilan

0°‘ngga aylanib orgaga burilib tayanish - 10h.
Osilishga tushish va kuch bilan kotarilib,

to‘ntarilib tayanish - 300h.
Oldinga bukilib, osilishga tushish va orgaga

siltanish - 05h.
Oldinga siltanish va orgaga siltanish bilan

90° ga burilib sakrab tushish - 20h.

Bukilib-yozilib tebranish va yoy shaklida siltanish —yetarll
ko‘larrida tebranishni ta’minlaydigan harakatlardir.

Gimnastikachi osilish holatidan qorin pressi va son oldi
muskullarim taranglatgancha oyoqglarini burchak hosil gilgunga
gadar ko‘taradi (gorizontal holatgacha kotarish shart emas, o‘tmas
burchak qilib ko ‘tarish ham mumkin). Keyin keskin, gisga harakat
bilan oyoglarini pastga yo‘naltiradi va bel gismidan kerilgunga
gadar orgaga siltaydi. Bunday harakatlar tananing old yuzalikdagi
muskullarini cho‘zadi va keyinchalik tos-son va yelka bo‘g‘inidan
(bu anatomik jihatdan yelka bo‘g‘ini uchun yozilish Jbo‘ladi)



shunindek, umurtga pog'onasining bel gismidan tez bukilish
uchun yordam beradi.

Yozilish tugashi bilan bukilishni boshlash zarur (shug‘ulla-
nishni, ya’ni boshlovchilarda eng ko‘p uchraydigan xato-orgaga
siltangancha to‘xtab qolishdir). Bukila borib, gimnastikachi
imkoniyati boricha tezroq oyoqlarini turnik rifiga tizzadan boldir
o‘rtasidan bo‘lsa, yana ham yaxshi) yaqginlashtirishga harakat giladi
va butun tana oldinga gadar oyoglarni shu holatda ushlab turadi,
tos-son va yelka bo‘g‘inidan to‘g‘rilanib, oyoqglarni oldinga va
yugoriga keskin yo‘naltiradi. Bunda butun tana oldinga tebranish-
ning so'nggi nuqtasi holatida bo‘lishi kerak. Bunda kerishish
yaramaydi. Kerishishga yo‘l qo‘ymaslikning yaxshi uslubiy usuli—
shug‘ullanuvchilarga oyoq uchlariga garashni tavsiya qilishdir.

Osilish harakatida tebranish (416-rasm) birin-ketin oldinga
va orgaga bajariladigan tebranishlardan iborat. To‘g‘ri tebrana
olish baland tumikda gimnastika umumiy bosqichi mashqglarini
muvaffaqiyatli o ‘rgatishning asosidir. To‘g‘ri tebranishda quyidagi
holatlar navbatlanishi kerak:

a) orgaga tebranishning oxirgi holatida —tana tola to‘g‘rilangan
yoki biroz bukilgan boladi. Nazorat uchun eng ogilona uslubiy
usul —shug‘ullanuvchiga o‘z oyoq uchlarini ko‘rishni tavsiya
qilishdir;

b) vertikal holatda —tananing to‘g‘rilangan (osilish holatida
gidek) holati;

c) oldinga tebranishning oxirgi holatida gavda biroz bukilgan
bo‘ladi (gimnastikachi oyoq uchlarini ko‘rib turishi kerak). Orgaga



siltanib sakrab tushish. Oldinga tebranishning oxirgi nuqtasidan
vertikal holatni o ‘tayotib, gimnastikachi oyoglarini orgaga yo‘nalti-
radi va kerishadi. Ayni vagtda u to‘g‘ri gqo‘llari bilan'tumik grifni
bosib, tana-yelka burchagini kamaytiradi. Oxiri harakatda u tovon
va yelka bo‘g‘ini yo‘nalish tezligini tenglashtiradi, ya’ni gimnasti-
kachining tanasi ilgarilab harakatlana boshlaydi. Orgaga tebranish-
ning oxirgi nuqgtasida.tananing kerishgan holatini saglab, sportchi
grifni.. go'yib yuboradi, qo‘llarini yuqoriga, tashgariga ko‘taradi
va sakrab tushadi.

Qoilarni qo‘yib yuborishdan oldin boshni ko‘tarish va turnik
ustidan oldinga garashni tavsiya qiiish foydalidir.

Oldinga tebranib sakrab tushish. Orgaga tebranishning oxirgi
holatidan gimnastikachi navbatma-navbat «a», «b» holatlaridan
0‘tadi va «e» holatiga yaqinlashadi («osilish holatida tebranish»ga
garalsin). So‘nggi holatda sakrab tushishdan oldin tos-son bo‘g‘i-
nidan bukilish tebranishdagidan bir gancha ko‘proq bo‘lishi
mumkin. Harakatning oldingi jaigori nuqgtasida gavdani tos-son
bug‘inidan keskin yozilish orgali toliq kerish zarur va ayni vaqtda
to‘g‘ri go‘larni bosh orgasiga yo‘naltirish kerak. Shu harakatlar
tugashi bilanog, gimnastikaclii qo‘llarini qo‘yib yuboradi va uchish
holatida kerishgancha yerga tushadi.

Tebranishdan keyin sakrab tushishni bajarishdan oldin
quyidagi mashglami ijro etish foydalidir: turnikdan 1—,5 m
masofada turgan tramplindan sakrab osilish va oldinga siltanib
sakrab tushish.

Ehtiyotlash va yordam berish. Tebranishlami va gayd gilingan
sakrab tushishlami o‘rgatish bilan bog‘lig bo‘lgan barcha mashqlar
baiarilayotganda murabbiy tumikning ostida ijro etuvchidan chap
yoki o‘ng tomonda turib, tebranish yuzaligiga parallel holda
gimnastikachi bilan birgalikda o‘ng yoki chap tomonga siljiydi.
Murabbiyning bir go‘li shug‘ullanuvchining ko‘krak tomonida
joylashadi, ikkinchisi orga tomondan ko'kraklarining pastki uchiga
teng joylashadi. 0 ‘quvchi orgaga siltanganda eitaroq uzilib ketsa,
o ‘gituvchi o‘quvchining ko‘kragidan ushlab qolishga tayyor turishi
kerak. Agar uzilish orgaga siltanganida yuz bersa, kurakla”ostidan
ushlab qolinadi.



Bir oyogda ko‘tarilish (tebrangandan keyin) oldingi holatning
oxiriga biroz etmasdan gimnastikachi tos-son va yelka-bo‘g‘in~
laridan keskin bukiladi va ikkala oyoglarini tovon-boldir bo‘g‘ini
to‘g‘risidan tumikka olib keladi, keyinchalik 0‘ng oyog‘ini turnik
ostidan o‘tkazadi (o‘ng oyoq tizzadan bukilishi mumkin). Bu
harakatlar bukilib osilish holatidan orgaga siltanish boshlanishidan
oldin tugashi zarur. Orgaga siltanish boshlanishi bilan bir bo‘g'i-
nidan bukilish davom etadi (ya’ni yelka-tana burchagi kamayib
boradi), tos-son bo‘g‘inidan esa to‘g‘rilanish boshlanadi va o‘ng
oyoq tayanish holatida tugallanadi. Shuni ta’kidlash muhimki,
tos-son bo'ginidan to‘g‘rilanish davomida chap oyogning oldingi
yuzasi turnikdan uzoglashtirilmay, balki tegar-tegmas turishi
kerak.

O rgatish (kichik tumikda):

a) oyoglarni yozib, bukilib osilish (grif boldir-tovon bo‘g‘ini
to‘g‘risida);

b) oyoglarni yozib, bukilib osilish holatidan oyoglarni kerib,
kerishib, osilish holatigacha keskin to ‘g‘rilanish va bukilib osilish
holatiga gaytish;

¢) bukilib osilish holatidan majburiy (murabbiy yordamida)
tebranish;

d) bukilib osilish holatidan orgaga siltanganda oyoqlarni
yozib kerishib osilish —oldinga tebranganda buldlib osilish;

e) yordam bilan ikki-uch tebranishdan keyin o‘ng oyoq bilan
tayanishga ko‘tarilish;

f) o'ng oyoq bilan minib tayanish holatidan orgaga tushib,
oyoglarni kergan holda osilib golish;

g)yordam bilan o!ng oyoqda tayanishdan orgaga tushib,
0°ng oyoq bilan tayanib ko‘tarilish.

Kotarilishni bir necha bor mustaqil bajargandan keyin katta
tumikka o‘tish mumkin. Asosiy e’tiborni osHish holatidan buldlib
osilish holatiga o ‘tishga garatish zarur (417-rasm).

Gavdani siltab ko‘tarilish (tebranishdan keyin). Orgaga
tebranishdan keyin, vertikal holatni o ‘tayotib, tos-son bo‘g‘inidan
keskin to‘g‘rilanish va shu bilan birga, go‘llami bosh orgasiga
(xuddi oldinga tebranib sakrab tushishdagi kabi, biroq biroz



ilgaiiroq) uzatish kerak. Turilgan holatda to‘*xtamasdan tos~son
va yelka bo‘g‘inlaridan keskin bukilib, boldir o‘rtasini tumikka
olib kelinadi (barcha harakatlar bukilib osilish holatidan orgaga
tebranish boshlanishidan oldin tugashi zarur). Orgaga tebranish
boshlanishi bilan yelka bo‘ynidan bukilishni davom ettirib, tos-
son bo‘g‘inidan tortiladi. Bu harakatlar natijasida tos tumikka
yaqginlashadi va o‘q atrofida butun tana aylanishining burchak
tezligi oshadi, shuning hisobiga u tayanish holatiga keladi.

0 fgatish (ofta tumikda):

a) burchak yasab osilishdan oyoglar bilan tofhaklarga tiralib,
oyoqlarni tizzadan bukkancha boshni orgaga tashlamay kerishish.
To4‘ri qo‘llaming bosh orgasiga oxirigacha uzatilishiga e'tibor
berish zarur. Keyin dastlabki holatga gaytish. Bir yo‘la bir necha
marta takrorlanadi. Kerishish tez bajarilishi kerak, toki uning
oxirida tovonlar to'shakdan uzilsin;

b)kerishishdan keyin imkoniyat boricha tezrog, to‘g‘ri oyog-
lami (boldir o‘rtasini) tumikka olib kelish;

c)chap tomonda turgan trener yoki sherikning yordamida
gavdani yozib ko‘tarilish. Bunda yordamlashuvchi chap go‘li bilan
oyoglarni tumikka tez olib kelish uchun yordam beradi, o‘ng
go‘li bilan esa o‘quvchini belidan tayanish holatigacha ko ‘taradi.

Baland turnikda trener osilib turgan gimnastikachidan chap
tomonda va bir gancha oldinda turib chanoq suyaklari gismidan
ushlab, o‘guvchini muvozanat holatidan orgaga yo‘naltiradi va
uni shu holatda ushlab turadi. Gimnastikachi tos-son bo‘g‘inidan
bukilib, tovonlarini grif proyeksiyasi tomon to ‘shajdarga
yo‘naltiradi (shu chiziqga, chizigcha yoki gimnastika tayoqchasi



go‘yilsa yanada qulay bo‘adi). So‘ngra trener go‘llarini olib,
gimnastikachiga oldinga erkin harakatlanib muvozanat holatiga,
ya’ni osilishning dastlabki holatiga gaytishga imkon beradi. Shu
holatdan o‘tayotib, gimnastikachi tos-son bo‘g‘inidan keskin
yozilishi va qo‘llarini bosh orgasiga yo‘naltirishi kerak. So‘ngra
gimnastikachi va trener «b» va «c» moddalarida tavsiya gilinganidek
harakat giladilar;

d) turnikdan 1 m masofada turgan tramplindan burchak hosil
qilib osilish holatiga sakrash va tumik ostida to ‘g‘rilanish. Navbat-
dagi harakatlar «b» va «c» moddalarida bayon etilganidek bajariladi;

e) o‘rtacha tebranishdan (ko‘lami 90° dan oshmagan bo‘lsin)
orgaga siltanib tos-son boffj‘inidan bukilish, tumik ostida to‘g*-
rilanib, trener yordamida gavdani yozib ko‘tarilish.

Tayanib orgaga aylanish. Gimnastikachi tayanish holatidan
go‘llami biroz bukish orqgali oldinga engashib, tos-son bo‘g‘inidan
bukiladi, keyin keskin to‘g‘rilanib va go‘llarini to‘g‘rilab, tumik
ustidan ko tariladi (siltanadi). Tayanish holatiga erkin gaytib, sonlar
bilan tumikka tegishi bilan tos-son bo‘g‘inidan biroz bukilib, boshni
orgaga yo‘naltiradi va shu holatni saqlagancha orgaga aylanadi.
Butun aylanish davomida tosni tumikka yagin ushlash juda
muhimdir. Aylanish tugashidan oldin kaft tayanch holatiga buriladi
va tos-son bo‘g‘inidan deyarli juda tez to‘g‘rilanadi.

Oagatish (past tumikda):

a) tayanish holatidan go‘llar bilan grifdan ushlangancha, orgaga
siltanib sakrab tushish;

b)orgaga siltanib, tos-son bo‘g‘inidan biroz bukilgancha
tayanish holatiga gaytish;

¢) murabbiy yordamida aylanish (murabbiy oldinda va chapda
turadi).

0 'ng go‘li bilan o*quvchining chap bilagidan teskari ushlaydi
(rif ostidan), chap qo‘li bilan sondan ushlab, orgaga siltanishga
yordam beradi, gimnastikachi tayanish holatiga gaytgach, go‘lini
ichkariga borib, shu qo‘li bilan tosni turnikka bosadi, shuning
bilan aylanishni yakunlashga yordam beradi.

Yoysimon siltanish (418-rasm). Tayanish holatidan oyoqlami
oldinga, tumik ostiga yo‘naltirib, tos-son bo‘g‘inidan biroz bukilish



zarur va boshni ko‘krakka engashtirib, tayanib orgaga aylanish
uchun harakatni boshlash kerak. Orgaga aylanishdan fargli o‘laroq,
bu mashqda, mashqg boshlanishidan oyoq uchlarini ko‘rib turish
kerak.

Bosh pastki holatga kelgandan keyin go‘llar orqaga, bosh
orgasiga ohista yo‘naltiriladi va gomat biroz bukilgan holatda
saglanadi.

Yoysimon holatda sakrab tushish (419-a, b rasmlar).



Bosh bilan pastga turish holatigacha bo‘lgan harakatlar
«Yoysimon siltanish» bo‘limida bayon etilishiga to‘g‘ri keladi.
Ammo, yoysimon siltanishdan fargli tos-son bo‘g‘inidan oxirigacha
to‘g‘rilanib, bosh orgaga engashtiriladi va tumik go‘yib yuboriladi.
Yerga tushishgacha bo‘lgan uchish holatida gollar yugoriga-
tashgariga ko‘tarilgan bo‘lib, gomat kerishgan holda ushlab turiladi.

0 frgatish (past tumikda):

a) tik turib osilish holatidan sakrab, yoysimon, sakrab tushish
(yordam bilan);

b)shuning o‘zi, lekin turnikka parallel holda undan 1 m
uzoglikda ortilgan chizigcha ustidan ijro etish. Chizigchaning
balandligi o‘zgartirib boriladi: dastlabki urinishlarda chizigcha tur-
nikdan 30 sm pastda bo‘ladi, navbatdagi urinishlarda esa undan
ham balandroqg bo*lishi mumkin;

c) tayanish holatidan chizigcha ustidan yoysimon sakrab tu-
shish (yordam bilan).

Qayd etilgan barcha hollarda murabbiy, masalan, o‘quvchidan
chap tomonda, uning oldida turib yordam ko‘rsatadi. Murabbiy
0°‘ng go‘lini tumik ostidan o‘tkazib, o‘quvchining chap bilagidan
teskari ushlaydi, chap qofi ichkariga maksimal burilgan bo‘lib,
tosni tumikka bosadi.

Agar yoysimon sakrab tushish to ‘liq oflashtirib olingan bolsa,
yoysimon-siltanishni o‘rgatish oson bo‘ladi.

11.6. Qo‘shpoyada bajariladigan mashqglar

QoMlarga tayanib tebranishlar

Bajarish texnikasi. Qo‘llarga tayanib, oyoqglarni oldinga va
orgaga harakatlantirib, sekin-asta tebranish amplitudasini oshirish.
Katta sinfda shunday amplitudaga erishish kerakki, bunda tana
siltanishning chekka nuqtasida poyalardan balandda bo‘lishi lozim
(420-rasm).

Qo‘llarda tayanib, tebranishda tana mustahkamligim sagiash
giyin emas, agar atrofida siltanish harakatlari bajariladigan yelka
asosi poyaga yaxshi o‘rnashgan boisa. Berilgan tebranishdagi
asosiy giyinchilik shundan iboratki, yelka mushaklari va birinchi



navbatda yelkalami «tushib ketish»dan saglab turuvchi keng va
katta ko‘krak mushaklari anchagina quvvatni o‘zidan o‘tkazadi.

O rgatish ketma-Kketligi

1. Qo‘llarda tayanish holatini takrorlash.

2. Tirsaklarda tayanib tebranishlar.

3. Qo‘llarda tayanib tebranish va asta-sekin amplitudani
oshirish.

Xatolar

1 Yelkalarning «tushib ketishi».

2. Tirsak bo‘gfimlarida o ‘tkir burchak, qo‘l panjalari yelkalarga
yaqin joylashsa.

3. Tayanchda gollarning yarim bukilgan holatini aks ettirish
yo‘gligi.

4. Tebranish yelka bo‘g‘imlari bo‘ylab butun tana bilan baja-
rilmasdan, aksincha fagat tos-son bo‘gfimlarini bukilib-yozilishi
hisobiga amalga oshirilsa.

Ehtiyotlash va yordam. Qo‘llarga tushadigan >oikni kamaytirish
va poyadajarohatlanishning oldini olish magsadida parolon qo‘yish
magsadga muvofig; yonboshda turib, poya ostidan oyoqlar va
tanadan qo'llar bilan yordam beriladi.

Tayanib tebranish

Bajarish texnikasi. Oldinga siltanish, go'llar va tana oldi
mushaklarining taranglashishi hisobiga tos-son botg‘imlarining
biroz bukilishi bilan bajariladi. Oldinga siltanishda yelkalar ozgina
orgaga tashlanadi. Past vertikal holatda tana va oyoqlar
tofyfilangan. Orgaga siltanish tananing orgasidagi mushakfaming



hisobiga bajariladi. TaHa vertikal holatdan o‘tganidan keyin yelkalar
oldinga beriladi, bel, oyoq harakatidan biroz oldinga o‘tadi,
siltanish oxirida esa oyoglar tanadan o‘zib ketadi (421-rasm).

Tebranish oxirida orgaga siltanib, go‘shpoya ichiga sakrab
tushish kerak. Tayanib tebranishda tana mustahkamligi harakat
bilan ta’minlanadi. Bunday dinamik muvozanatni saglashning
giyinchiligi shundaki, atrofida katta amplitudada harakatlanish
sodir boladjgan yelka asosining o0 ‘zi harakatchan tizim hisoblanadi
va asosan, kaftlar atrofi o‘gida harakatlanadi. Shuning uchun
siltanish gancha katta amplituda bo‘lsa, muvozanatni ushlab qgolish
shuncha murakkab. Shunday qilib, siltanish amplitudasini,
yelka mushakiarini mustahkamlash asosida asta-sekin oshirib
boriladi.

O fTgatish ketma-Kketligi

1. Orgadan tayanib yotib va tayanib yotib, go1lar polda, oyoqlar
gimnastika o‘rindig‘ida.

2. Tirsaklarga tayanib tebranish va orgaga siltanib go‘shpoya
ichiga sakrab tushish.

3. Tayanishni takrorlab, e’tiborni yelka bo‘g‘imidan «tushib
ketmaslikka» qaratish.

4. Kichik amplitudada tayanib tebranish va go‘shpoya ichiga
sakrab tushish.

5. Shuning o‘zini amplitudani ko‘paytirib, siltanish ampli-
tudasini asta-sekin oshirish. 0 ‘rganishda, aylanish asosi tos-son
bo‘g‘imi emas, yelka bo‘g‘imi bo'limiga va tebranish nafagat
oyoglarda, balki butun tana bilan bajarilishiga etiborni garatish.
Tebranish orgaga siltanib sakrab tushish bilan yakunlanadi.



Xatolar

1. Yelka bo‘g‘imidan osilib qgolish.
2. Qo‘llaming bukilishi.

Tayanib tebranishdan orgaga siltanib sakrab tushish

Bajarish texnikasi. Orgaga siltanib vertikaldan o‘tib, tez tos-
son bo‘g‘imlaridan yozilish va oyoqglarni orgaga-yuqoriga sakrab
tushish tomonga qo‘yish. Siltanish oxirida oyoglar harakatni
to‘xtatib, ozgina kerilib, qo‘shpoya o'rtasidan tanani chiqarib,
tez qo‘lni uzoq poyadan sakrab tushish bajariladigan poyaga
0 ‘tkazish, boshga qo'lni (sakrab tushish bilan bir vaqtda) yon
tomonga uzatish (422-a, b, c, d, e rasm)

O frgatish ketma-ketligi

1. Siltanish amplitudasini asta-sekin oshirish bilan tayanib
tebranish va orgaga siltanib go‘shpoya ichiga sakrab tushish.

2. Orgaga siltanib oyoglarni ochish va oldinga siltanish oldidan
ularni juftlash bilan tayanib tebranib, orgaga siltanib qo‘shpoya
ichiga sakrab tushish.



3. Tayanib yotishdan oyoqglar gimnastika o ‘rindig‘iga o ‘ng golni
chap gol oldidan go'yish va 0‘ng qolga tayanib, chap qolni yon
tomonga uzatish (chapga sakrab tushishda).

4. Poyalar oxirida tebranishdan orgaga siltanib sakrab tushish.

5. Shu holatning 0‘zi, fagat tanani sakrab tushish tomonga
go‘zg‘alish va qollarni o‘tkazib ushlash bilan amalga oshiriladi.

6. Shuning o‘zi, fagat qo‘shpoya o ‘rtasida.

Xatolar

1. Orgaga past siltanish va oyoqlaming tizzalarda bukilishi.

2. Sakrab tushish gollarda itarilish bilan
bir vaqtda bajarilsa.

3. Tana yon tomonga emas, balki orgaga
yon tomonga qo‘zg‘alib bajarilsa.

Ehtiyotlash va yordam. Tayanch golning
yonboshida turib, bir go‘lda yagin golning
yelkasidan ushlab, boshgasi bilan —orgaga
siltanish harakati yo‘nalishi bo‘yicha —
sondan turtib (423-rasm).

Oyoglarni ochib o‘tirishdan oldinga umbaloq oshib, oyoqglarni
ochib o‘tirish

Bajarish texnikasi. Oyoglarni ochib olirishdan oldinga umbaloqg
oshishni bajarish uchun qollar bilan sonlaming oldidan ushlab,
keyin tosni bukib va ko tarib, tirsaklami yon tomonga keng ochib,
yelkalarni panjalarga yaqin go‘yib, bosh bilan oldinga egilib,
gollarni go‘yib yubormasdan umbalog oshishni boshlash kerak
Tanani bukilib tayanish holatida muvozanatlab va oyoqlarni bir-
lashtirib, gollami oldinga o ‘tkazib ushlab, so‘ng oldinga oyoglarni
faol harakatlantirib, umbalog oshib, oyoglarni ochib olirish
yakunlanadi (424-rasm).

0 frgatish ketma-ketligi

1 Polda oyoqlarni ochib, o‘tirishdan oldinga umbaloq oshib,
oyoqlarni ochib o‘tirish.

2. Qo‘shpoyada oldinga siltanib bukilib tayanish (425-rasm).

3. Qo‘shpoyada oyoglarni ochib olirishdan oldinga umbalog
oshib, oyoglarni ochib olirish.



Xatolar

1. Yelkalaming poyaga noto‘g‘ri qo‘yilishi, tirsaklar yozilmagan,
balki tanaga yopishgan, bu esa 0z navbatida poyalar orasiga tusliib
ketishiga olib keladi.

2. Umbaloqg oshishning birinchi yarmida, oyoqlar qo‘llarga
garab tortilishi va tos-son bo‘g‘imidan bukilish o‘miga o‘quvchi
aksincha harakat gilsa: poyalarda yelka bilan oldinga sirg‘ansa,
tos-son bo‘g‘imidan yozilsa.

3. Umbaloq oshishning ikkinchi yarmida, oyoqglar yetarlicha
kenglikda ochilmasa, bu oyoqlarni ochib o‘tirishni bajarish vaqgtida
tushib ketishga olib keladi.

Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda turib, bir oyogni go‘shpoya
tagiga go‘yib, ikki qo‘l bilan beldan va tosdan ushlanadi.

Tirsaklarga tayanib tebranishdan orgaga siltanib
oyoglarni kerib o‘tirish

Bajarish texnikasi. Oldinga siltanishdan so‘ng tananing pastga
erkin harakatlanishi bajariladi. Vertikal holatdan o‘tganda tananing
keskin Kkerilishi bilan siltanishni kuchaytirib, yelkalar biroz oldinga
beriladi. Ko‘tarilish tormozlanib to‘xtash paytida yelka va qo‘l
mushakiarining faol kuchlanishi bilan bajariladi. Tayanishga chiqii-
gandan keyin oyoqlarni ajratib, oyoglarni ochib otirish holatini
egallash (426-rasm).

0 frgatish ketma-ketligi

1 Tireaklarga tayanib tebranish va orgaga siltanib qo‘shpoya
ichiga sakrab tushish.

2. Poyalar oxirida tirsaklarga tayanib tebranishdan, orgaga
siltanib ko‘tarilish, yordam bilan (sonning tagidan ushlab, oyoqg-



larni ko‘tarilishidan keyin to‘xtatib yordam beriladi). Keyin
oldinga siltanishsiz sakrab tushish.

3. Qo‘shpoyaning o‘rtasida tayanib tebranishdan so‘ng orgaga
siltanib oyoglami ochib o4irish.

4. Qo‘shpoyaning o‘rtasida tirsaklarga tayanib tebranishdan
orgaga siltanib ko‘tarilib, oyoglami ochib o‘tirish.

Xatolar

1. Orgaga siltanish yetarli boimasa.

2. Kotarilishda yelkalar orgaga ketsa.

3. Tirsaklarda tayanish holati mustahkam bo‘lmasa.

Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda turib, bir qo‘lda yelka
ostidan, boshgasida gorindan yoki sondan ushlab yordam beriladi.

Nazorat darsi uchun kombinatsiya

1. Qo‘shpoya o ‘rtasida sakrab tirsaklarga

tayanish —10h.
2. Orgaga siltanib ko‘tarilib, oyoglami ochib

o‘tirish —2,5Dh.
3. Oldinga umbaloq oshib, oyoglami ochib

o tirish —2,5h.
4. Ichkariga siltanib o'tish va orgaga siltanish —1,0 b.
5. Oldinga siltanish —10h.

6. Orgaga siltanib, o‘ng (chap)ga kerilib, sakrab
tushish —2,0h.



TirsakJarda tayanib tebranishdan oldinga siltanib ko‘tarilib
oyoglarni ochib o‘tirish

Bajarish texnikasi. Tirsaklarga tayanib tebranishdan vertikaldan
0tib, tos-son bo‘g‘imidan biroz bukilib, tez oldinga siltanib, oyoq
uchlari poya darajasiga yetganda, keskin yozilish va gollami bukish
bilan bir vaqgtda oyoglarni ajratib, oyoglarni ochib o tirishga o ‘tish
(427-rasm).

0 fgatish ketma-ketligi. 1. Gimnastikachi devorga orgalab,
go‘llarni bukib, orgadan tayanib o‘tirishdan orgada tayanib
yotishga o‘tish (2—3 marta takrorlash).

2. Tirsaklarda tebranishdan, oldinga siltanishda oyoq uchlari
poya darajasiga yetganda, oyoq harakatini to‘xtatish va tos-son
bo‘g‘imidan yozilish.

3. Oyoqglarda otga tayanish bilan tirsaklarga tayanib yotib,
tayanib yotishga o‘tish (428-rasm).



4. Tirsaklarda tayanib tebranishdan oldinga siltanib ko ‘tarilib

oyoglarni ochib oirish.

Xatolar

1 Oldinga siltanishda oyoq uchlari poya darajasidan o ‘tib ketsa
va tos-son bo‘g‘imida yozilish sodir bo‘Imasa.

2. Oldinga siltanishda yelka orasidagi burchak kamaysa.

3. Qo‘llaming bukilishi va tayanishga o‘tish polga oyoglarni
go‘ygandan S0‘Nng sodir bo‘lsa, aksincha emas.

Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda turib, bir go‘l bilan yelkadan
ikkinchi go‘l bilan beldan ushlanadi.

Tayanib tebranishdan qoilarni bukish va yozish

Bajarish texnikasi. Mashq oldinga siltanish kabi, orgaga
siltanishda ham bajariladi. Oxirgi variant anchagina qiyinroq.
Shuning uchun talabalar bilan qo‘llami bukish va yozishni oldinga
siltanishda o ‘rganishni boshlash magsadga muvofig. Orgaga
siltanishning oxirgi holatidan, oldinga siltanishni boshlash bilan
bir vaqtda yelkalarni biroz oldinga berish va go‘llarni bukish.
Vertikaldan o‘tish paytida tos-son bo‘g‘imidan biroz bukilish.
Oyoglar oldinga-yuqoriga harakatlanishi bilan go‘llami yozish.

Qo‘llarni bukish vagtida yelka holatiga e’tibor berish zarur.
Agar yelkalar biroz orgaga «tushgan» bo‘lsa, unda o ‘iganuvchi
tana bilan vertikaldan o‘tish paytida tayanchda ushlanib golol-
maydi. Shuning uchun mashqgni qo‘shpoyaning o'rtasida bajarish
lozim (429-rasm).



1. Oyoqlar poyadan yuqoriga ko‘tarilguncha tayanib tebranish.

2. Tayanib qo‘llami bukish va yozish (4— martadan kam
emas).

3. Tayanib tebranish, orgaga siltanib oyoqglami ajratish va alarm
poyalarga panjalaming ichki tomoniga yumshoq tushirib, poya-
larda tayanib yotish holatini egallash, go‘llarni bukib, oyoqlami
birlashtirish va oldinga siltanib go‘llami yozish.

4. Oldinga siltanishda qo’llami bukish va yozishni bajarish.

Ehtiyotlash va yordam. Poya ostidan, beldan va sondan
ushlanadi.

Nazorat darsi uchun kombinatsiya

1 Poyalar oxiridan sakrab tayanish va qollarda itarilish

bilan bir vaqgtda oldinga turishgacha harakatlanish —1,0 b.

2. Tirsaklarga tayanishga tushish va tebranish —1,0Dh.
3. Oldinga siltanib oyoqlami ochib o‘tirish —25bh.
4. QoTlarni oldinga o‘tkazib ushlab, oldinga

umbalog oshib oyoglami ochib o‘tirish -25h.
5. Ichkariga siltanib o tish va orgaga siltanish —0,5h.

6. Oldinga siltanish boshlanishida gollami
bukish va siltanish oxirida yozib, orgaga siltanib
o‘ngga (chapga) kerilib sakrab tushish —2,5h.
Burchak tayanish
Bajarish texnikasi. Qo‘llar to‘g‘rilangan, bel to‘g‘ri, bosh tikka,
oyoglar poyalarga parallel (430-rasm).

O rgatish ketma-ketligi. Burchak taya-
nish — bu statistik holat bo‘lib, bel mu-
shaklari, gorin, sonning oldingi va orga
mushaklarining kuchli rivojlanishini talab

" qiladi.
430-rasm Shuning uchun go‘l va gorin mushaklarini
rivojlantirishga yo‘naltirilgan ko‘pgina
mashglar (o‘tgan bosqgichlardagi materiallarga garang), asosan,
gimnastik devorda osilib oyoqglami to‘g‘ri ko‘tarish, burchak osi-
lish, kuch bilan ko‘tarilib to*ntarilish kabi mashqlami bajarish,
berilgan mashqgni o°zlashtirishga yordam beradi.



11.7. llalcsada bajariladigan mashqlar

Halgalar boshga gimnastika snaryadlaridan fargli o'laroq,
gimirlab turadi. Halgada tebranish mashqglari bajarilganda gim-
nastikachining og‘irlik markazi halgalammg osma nugtasidan
o0 ‘tadigan vertikal yuzalik bo'yicha siljishga harakat giladi. Bunda
tananing har ganday nuqtasi parabolaga o‘xshash egri chiziglarni
hosil giladi, chunki harakatchan halqgalar tebranishga teskari
yo‘nalishda old-orga yuzalikda harakatlanadi.

Og‘irlik markazining bunday harakatlanishi halgada mashq
bajarishning yana bir xususiyatidan dalolat beradi. Yugorigi holat-
dan pastki vertikal holatga tushishda (erkin tushishda) og‘irlik
markazi pastga harakatlana borib, pastki vertikaldan oYayotarida.
amalda juda tez, harakat yo‘nalishini garama-garshi yo‘nalishga
almashtiradi.

Bu hoi tumikda mashglar bajarishga nisbatan kaft va barmoq -
larni bukuvchi muskullarga yuklama kuchini bir necha bor
oshiradigan kuchli siltanish sifatida seziladi. Shuning uchun
halgada tebranganda vertikal holatdan uzilib ketish ehtimoli
tumikka nisbatan bir gancha ko‘proq boladi.

Kuch talab giladigan mashqglar snaryadda yana ham Kkatta
jismoniy kuchni talab qgiladi, chunki umumiy og‘irlik markazi -
(UOM)ning vertikaldan biroz siljishi ham gimnastikachi harakatiga
noaniglik kiritadi.

Halgada tebranish mashglari kamroq zo‘r berib, harakatlami
yaxshiroq ijro etishni talab giladi. Bu mashqlarda og‘irlik markazi,
aynigsa, tebranishlaming oxirgi nuqtalarida vertikaldan kolproq
siljiydi. Gimnastikachi mashq bajarish davomida hech gachon,
oxirgi holatdan tashqgari, muvozanat holatida bo‘lmaydi. Shuning
uchun uning noaniq harakatlari mashgni umuman bajara olmas
likka olib keladi. Gimnastikachi shunday harakat qilishi kerakki,
uning mashqgni ijro etishga garatilgan barcha harakatlari mashq
oxirida uni muvozanat holatiga olib kelsin. Muvozanat holati
barcha vaziyatlarda shunday bo'lishi kerakki, bunda UOM ham,
tayanch nuqgtasi ham halgalar osilgan nugtadan tushiriJgan bii
vertikalda joylashsin. Halgada bajariladigan asosiy mashglar:



Tebranish. Halgada o‘rgatishni tebranishdan boshlash tavsiya
gilinadi, chunki to‘g‘ri tebrana olish halgada ijro etiladigan
ko*pchilik mashglarning muhim texnik qismidir. Tebranish bilan
bir vaqtda bukilib osilish, kerishib osilish kabi holatlar ham
o‘rgatiladi. Bir darsning o‘zida past halgada tayanish holatida
mashq qilishga ham ozroqg vaqt ajratish lozim, o'quvchilarga
quyidagi mashglarni bajarishni tavsiya gilish mumkin:

1 Sakrab chiqib, tayanib oyoglarni oldinga va orgaga siltash
(431-rasm).

2. Sakrab chiqib tayanib, burchak hosil gilish (o*quvchilaming
burchak hosil gilishni oldin boshga asboblarda bajarganliklari
nazarda tutiladi).

431-rasm

3. Tayanish holatida tebranib, oldinga siltanib orgaga tashlanib,
bukilib osilish.

4. Burchak hosil gilib tayanish holatidan oldinga bukilib osilish
holatiga tushish (432-rasm).



Osilish holatida tebranayotib oldinga siltanganda tananing
holati ganday bo‘lishi to‘g‘risida to‘g‘ri tasawur hosil gildirish
uchun quyidagi usul tavsiya gilinadi: past halgada osilgan holatda
gimnastikachi birorta tayanchga (masalan, stul orgasi, shug"ulla-
nuvchiga yuz tomon turgan treneming yelkasiga tovonlari bilan
tayanadi. Shu holatda gimnastikachiga gavdani tos-son bo‘g‘inidan
biroz bukkan va boshni oldinga engashtirgan holni saglab bir
necha marta qo'llarini orgaga, bosh orgasiga yo‘naltirish tavsiya
gilinadi. Shundan keyin bu harakatlarni oldinga tebranganda
tayanmasdan, baland halgada bajarish taklif etiladi.

Navbatdagi mashg‘ulotlarda tebranishni oldinga tebranganda
bukilish, orgaga tebranganda bukilish, oldinga tebranganda sakrab
tushish va orgaga tebranganda sakrab tushish kabi mashglar bilan
go‘shib ijro etish tavsiya gilinadi. Ayniqgsa, diggatni oldinga
tebranishda bukilmasdan kerilib osilishni bajara olishga garatish
lozim. Bu mashq nazorat mashq hisoblanib, o‘quvchilarning teb-
ranishni to‘gM o ‘zlashtirganliklari to‘g‘risida ishonch hosil gilishga
imkon beradi. Bukilmasdan kerilib osilishni fagat tebranishdan
keyingina bajarmasdan, shuningdek, orgaga tebranganda qo‘llami
to‘g‘rilashdan keyin yoki qo‘llarni bukib osilishdan oldinga
tebrangandan keyin ham bajarish zarur.

Oldinga yelkadan ayianib bukilib osilish (433-rasm).

Bu mashgni quyidagi yordamchi mashqglardan foydalanib
o0°‘rgatish tavsiya etiladi:

1 Oldinga engashib, go‘llarni mushtlab yugoriga uzatgat
holatdan kafllami katta barmogqlar bilan ichkariga va keyinchalik
pastga burgancha qo‘llar yon tomonga uzatiladi, so‘ng boshni



oldinga engashtirish bilan birga, tos-son bo‘g‘inidan yanada
ko*proq egilib, qo‘llar sonlaiga olib kelinadi. Diqgatni qo‘llar,
albatta, yon tomongacha borishiga garatish zarur. Bu mashqgni
oldin 2—3 marta sekinroq bajarish tavsiya gilinadi.

2. Dastlabki holat ilgarigidek, fagat halgalardan yelkalar
balandligida ushlab turiladi. Shu mashgni go‘llarni yelkadan
aylantirib, tik turib, orgada osilish holatida yakunlash.

3. D.h. —bir oyoqda muvozanat saglab, go‘llar yugoriga, past
halgalarda qo‘llar bilan ushlab turiladi. Erkin oyoq bilan siltanib
va tayanch oyoq bilan depsinib gqo1 va bosh bilan shunga muvofiq
harakatlar bajarib, bukilib osilish holatiga kelish.

Mazkur mashqglarni o4lashtirgandan keyin baland halgada
trener yordamida yelkadan aylanishni ijro etishga o ‘tish mumkin.
Dastlabki urinishlarda murabbiy shug‘ullanuvchining yon tomo-
nida turadi va sonlaridan (boldirdan emas) ko ‘tarib yordamlashadi.

Shuni nazarda tutish kerakki, bu urinishlarda son ostidan
turtib yuborish emas, balki gimnastikachini oyoq harakatlari
bo‘yicha aynan ko'tarish kerak.

Yoysimon sakrab tushish (434-a, b, ¢, d rasmlar).



Bunday sakrab tushishni o‘rganish uchun quyidagi mashg-
lardan foydalanish zarur. Past halgalarda bukilib osilish holatidan
tos-son bo‘g‘inidan yuqoriga keskin yozilib, to‘g‘ri go‘ilar bilan
halgalarga bosgancha kuch biJan go‘llami yugoriga yon tomonga
yo‘naltirish kerak. Bu harakat shug‘ullanuvchilarda tana ganday
zo‘r berish hisobiga yugoriga yoysimon harakatlanishi to‘g‘risida
tasawur hosil gildirish uchun zarurdir.

Bu holda go‘llami bukish va tortish xatolikdir, buning oldini
olish kerak. Bir yo‘la 2—3 urinishdan keyin sakrab turishni: albatta,
o‘gituvchining yordami va ehtiyot qgilishi bilan o‘rtacha balandlik-
dagi halgalarda o‘rgatishga o‘tish mumkin. 0 ‘ng yon tomondan
turib, gimnastikachini bir go‘li bilan belidan ushlaydi va shug‘ul-
lanuvchi oldinga yigilgudek bo'lsa, ikkinchi qo‘lini uning ko‘kra-
gidan go‘yib qolishga tayyor turadi.

Yelkalardan orgaga aylanib sakrab tushish. Yelkalardan orgaga
aylanib sakrab tushishni o‘rgatishga kirishishda oldin shug‘ulla-
nuvchilar to‘shaklarda yelkadan orgaga kerilib umbaloqg oshishni
bilib olishlari lozim. Bu akrobatika elementi yelkadan aylanib
sakrab tushishda gavda va oyoq harakatlari to‘g‘risida tasawur
hosil giladi.

Yelkalardan orgaga aylanib sakrab tushishni o‘rganishdan oldin
quyidagi mashqlami bajarish zamr:

1 D.h. —bukilib tik turib, qo‘llar orgaga, barmoglar musht-
langan, gollami bosh barmoq bilan tashqgariga burib, ulami yon
tomonga va keyinchalik oldinga uzatish. Shu bilan birga, tos-son
bo‘g‘inidan to‘g‘rilanib, bosh orgaga engashtiriladi (qo‘llarga
garaladi). Mashq sekinroq bajariladi.

2. Shuning ozini past halgalardan ushlab ijro etish.

3. Shuning ozini bir oyoqda tik turib, ikkinchisini biroz orgaga
uzatib, uchini polga tekkizgan holda bajarish. Erkin oyoq bilan
orgaga kerilib, go‘llar vabosh bilan muvofiq harakatlanib, mashqgni
gollami yuqoriga uzatib, barmoglaiga garab turganicha muvozanat
saglash («qaldirg‘och») holatida yakunlash.

4. Past halgalarda bukilib osilish holatidan (yordam bilan)
tos-son bo‘g‘inidan yuqoriga vabiroz orgaga keskin yozilib, to‘g‘ri
go‘llar yon tomonga uzatiladi; halgalarga bosgancha, butun gavdani



yugorirog holatga ko‘tarishga harakat gilish kerak. Masalan, bir
yo‘la 2—3 marta ijro etiladi.

5. Past halgalarda bukilib osilish holatidan murabbiy yordamida
yelkalardan orgaga aylanishni bajarish. Murabbiy yon tomonda
turib, bir go‘li bilan son ostidan ushlaydi, ikkinchi qo‘li bilan esa
shug‘ullanuvchiga butun tanasini yuqoriga ko‘tarish uchun
yelkalaridan ko‘taradi.

6. Bukilib osilish holatidan murabbiy yordamida sakrab
tushishni yaxlit ijro etish. Murabbiy yon tomonda turadi va
5-mashqgdagidek harakat giladi, lekin yordam bergandan keyin
halgalar erta go‘yib yuborilganda yigilishdan ehtiyot gilish uchun
bir qo‘lini yelkalardan ko‘krak ostiga o ‘tkazadi.

Kuch bilan ko‘tarilLsh. Shug‘ullamivchilar halgalarda tayanish
malakasini o ‘ziashtirganliklaridan so‘ng «chuqur» ushlab kuch
bilan ko‘tarilishni o‘rgatishga kirishiladi. Bu vagtga kelib
gimnastikachilar tumikda, halgada bir necha marta tortilishni
bajara oladigan bo'lib qoladilar (435-rasm).

Undan tashqari, shug'ullanuvchilarga qo‘Ini yozuvchi, mus-
kullar kuchini oshiruvchi mashglar berish lozim:

1. Polda yotib tayanish holatida qo‘llami bukish va to ‘g ‘ri.Jash.

2. Qo‘shpoya va halgalarda tayangan holatda go‘llami bukish
va to‘g‘rilash.

Shu mashglarni o‘zlashtirib olgandan keyin halgada kuch bilan
kofiarilishni ijro etishga kirishish mumkin. 7



O rgatish: ko‘tarilishni past (yelka balandligidagi) halgada
bajarishdan boshlash kerak. Dastlabki urinishlar bukilgan gollarda
tayanish holatiga chigishga imkon beradigan darajada go'llar bilan
ohista depsinib bajariladi. So‘ngra shuning o‘zini oyoqlar bilan
depsinmay bajarish tavsiya qilinadi. Navbatdagi urinishlarda
halgalar polda tik turib, to‘g‘ri go‘llar bilan «chuqur» ushlash
imkoniyatini beradigan darajada balandlikka ko‘tariladi. Bunda
osilish holatidan bukilgan go‘llarda tayanishga ko‘tarilish paytida
beldan ushlab yordam ko‘rsatish zarur bo‘ladi. Doimo goMlaming
to‘g‘ri turishi holatiga e’tibor berish lozim.

11.8. Baland-past go‘shpoyadagi mashglar

Qizlar uchun asosiy element —bu oyoqlar bilan yu/p (yuqori-
poya)ga tayanib, p/p (paski-poya)ga kerilib osilish va p/p ga taya-
nishga o ‘tish hisoblanadi. Shu bilan birga, ular o‘gituvchi yorda-
mida yoki talabalar tomonidan tuzilgan turli mustaqil o‘quv maj-
mua mashglarini bajarishni takomillashtirishni davom ettiradilar.
Yelka mushaklarini va gorin mushaklarini rivojlantirish uchun
osilib yotishdan tortilish va gimnastik devorga osilib turishdan
to‘g‘ri oyoglami hamda bukilgan oyoqlami ko‘tarishlami baja-
radilar.

Yugori poyaga osilish. Osilish mashqlari bilan talabalar tanish
boflib, gimnastika devoriga osilishni o‘zlashtirganlar. Fargi shun-
dan iboratki, yu/p da tana bir joyda to xtab turmaydi, balki erkin
holatda bo‘ladi. Osilishni takomillashtirish uchun quyidagi mashg-
lami taklif giiish mumkin: yordam bilan yu/p osilish —oyoqglami
bukib osilish —osilish —pastga sakrab tushish. Shuni ta’kidlab
o‘tish kerakki, osilish t/b (turli balandlik)dagi go‘shpoyada
bajariladigan ko ‘pgina mashqglar uchun dastlabki holat hisoblanadi.

Pastki poyaga o‘tirib osilish

Bajarish texnikasi. Bu shunday holatki, talaba giz yu/p ga
osilib, bukilgan oyoq uchi bilan p/p ga tayanadi (436-rasm).

O rgatish ketma-ketligi

Osilishdan oyoqlami bukib, o‘tirib osilish holatini egallab,
oyoglami bukib osilib, osilish va pastga sakrab tushish.



Ehtiyotlash va yordam. Yonboshdan turib, bir go‘lda beldan,
ikkinchisida oyoqdan ushlab yordam beriladi.
Pastki poyaga yotib osilish

Bajarish texnikasi. Yotib osilishda, tana
to‘gri va biroz kerilgan, bosh ozgina egilgan,
go‘llarto‘g‘ri, p/p gasonning orga gismi bilan
tayaniladi (437-rasm).

Bajarish texnikasi. Yotib osilishda tana
to‘g‘ri va biroz kerilgan, bosh ozgina egilgan,
qo‘llar to‘g‘ri, p/p ga sonning orga gismi bilan
tayaniladi.

0 frgatish ketma-ketligi

P/p ga yotib osilishni o‘tirib osilish orgali osilishdan bajarish
mumekin. Yotib osilishdan p/p bukilib yotib osilish holatini egallash,
keyin oyoqlarni bukib osilish va osilish, pastga sakrab tushish.

Oyoglarni kerib yotib osilish

Bajarish texnikasi. Oyoqlarni ochib yotib osilishni turli usullarda

438-rasm

bajarish mumkin, ammo o°‘rgatish ketma-
ketligini hisobga olib, talabalarda mavjud
bo‘lgan harakat tajribalarini go‘llash magsadga
muvofig.

Shuning uchun bir oyoqda siltanib 04ib
yotib osilishdan yoki oyoqlarda itarilib
osilishdan p/p ga o‘ng (chap) bilan yotib
osilishni bajarish yaxshi. Oyoglarni ochib yotib
osilishda tana yotib osilishdagi kabi bo‘lib,
biroz kerilgan, gollar to‘g‘ri. bosh orgaga
egilgan, bir oyoq p/p ga sonnitig orga



gismidan tayanib, ikkinchisi poyadan pastga
joylashadi (438-rasm).

Orgadan tayanish

Bajarish texnikasi. P/p ga yotib osilishdan,
orgaga tayanish holatini egallash ancha qulay.
P/p orgasiga qollar bilan ketma-ket siltanib o‘tib,
orgadan tayanishga o‘tish —poyada o°‘ziga xos
o'tirish (439-rasm).

Nazorat darsi uchun kombinatsiya

1. Yu/p ga osilishdan, oyoglarni bukib 439-rasm
osilish —1,0 b.
2. P/p ga o‘tirib osilish —10bh.
3. Oyoqlarda itarilib 0‘ng tomon bilan oyoglarni
ochib, yotib osilish —25h.
4. Chap tomon bilan siltanib o‘tib, p/p ga yotib
osilish —150h.
5. Oldinga siltanib, chapga burilib, sakrab
tushish —2,0 b.

Qizlar uchun osilishdan tortilish bo‘yichajismoniy tayyorgarlik
darajasiga talablar. 19 marta va undan ko‘p —yuqori; 104
marta —o‘rta; 4 marta va undan kami —past.

Yugori poyaga tovonlar bilan tayanib pastki poyaga kerilib
osilish va to‘ntarilib pastki poyaga tayanish

Bajarish texnikasi. Tashgaridan p/p ga osilib turishdan bir
oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib tovonlami navbatma-navbat
yu/p ga qo‘yish va Kerilib, p/p ga sonlar bilan yopishish. Kerilib
osilish holatini egallagandan so‘ng, yu/p lardan navbatma-navbat
itarilib, to‘ntarilib p/p ga tayanishni bajarish (440-rasm).

O fTgatish ketma-ketligi

1 Gimnastik devorda orgadan bukilib osilishdan oyoqlarda
itarilib, kerilib osilish va d.h.ga gaytish.

2. P/p ga osilib turishdan bir oyoqda siltanib, ikkinchisida
itarilib kotarilib to ‘ntarilish.



3 P/p ga osilib turishdan bir oyoqda siltanib, ikkinchisida
itarilib yu/p ga tovonlarda tayanib p/p ga kerilib osilish va to'ntarilib
p/p ga tayanish.

Xatolar

1. Kerilib osilish holatida bosh oldinga egilgan, tana biroz
bukilgan.

2. To*ntarilishni bajarishda, bir oyoqda siltanib, ikkinchisida
itarilib ko‘tarilib to‘ntarilishning ikkinchi gismiga xos bo‘lgan
xatolar paydo bo‘lishi mumkin.

Ehtiyotlash va yordam. Poyalar orasida turib, bir qo‘lda yelka-
dan, ikkinchisida sondan ushlanadi. To‘ntarilishni bajarish vaqgtida
ko‘tarilib to'ntarilishni bajarishdagi kabi harakat amalga oshiriladi

Takomillashtirish va nazorat darsi uchun kombinatsiya

1 Yu/p ga yuzlanib, p/p ni tashgarisidan bukilgan

go'llarga osilib turishdan bir oyoqda siltanib va
ikkinchisida itarilib, yu/p ga tovonlar bilan

tayanib p/p ga kerilib osilish —2,0 hb.
2. To'ntarilib p/p ga tayanish —2,0b.
3. 0 *ng bilan siltanib o‘tib, o‘ngda oyoqlami

ochib tayanish —15h.

4. Yu/p ga o‘ng qo‘Ini o‘tkazib ushlab, o‘ngda
siltanib o‘tish bilan chapga aylanib orgaga

burilib p/p ga osilib yotish —2,0 b.
5. Chapga burilib, chap songa o ‘tirish, 0‘ng
go‘l yon tomonga —0,5h.

6. 0 ‘ng qolni orgaga o'tkazib ushlab o°‘ngga
aylanib burilib sakrab tushish —2,0b.



Songa o ‘tirish

Bajarish texnikasi. Oyoglarni ochib osilib
0*tirishdan bir oyoqda siltanib otib, songa ofirish
(441-rasm). Oyoglar tashqgarida joylashgan. Bir
oyoq tizzadan bukilgan, sonning pastki gismining
hammasi bilan poyaga tayanadi. Bukilgan oyog-
ning boldin' to‘gfi oyoq bilan parallel ravishda
orgaga yo‘naltirilgan, tana va bosh to‘g‘ri ush-
lanadi. Poyaga tayanishni ikkala golda yoki bitta
go‘lda, ikkinchisi yon tomonda bajarishi mumkin.

Nazorat darsi uchun kombinatsiya

1. Poyalar oxiridan sakrab tayanish va qo‘shpoya

0 ‘rtasigacha harakatlanish 3,0 b.
2. Oyoglarda oldinga siltanib, oyoqglarni ochib
o0 tirish - 20b.

3. 0 ‘ngda siltanib o‘tib, 0‘ng songa o ‘tirish,

ofhg gofl bilan ushlab, chap qod

yon tomonga - 20h.
4. 0 ‘ng oyoqdan oldinda chapda ushlab, o‘ng

qo‘lda itarilib, ofhgga burilib orgaga

sakrab tushish, qo‘shpoyaga chap yon bilan

go‘nish - 30h

Pastki poyaga o‘tirib osilishdan ikki oyoqda itarilib
ko‘tarilib yuqgori poyaga tayanish

Bajarish texnikasi. P/p ga ofiirib osilishdan, oyoqlarni tez
yozib, to‘g‘ri qo'llaming faol kuchi bilan yu/p ga tosni yaqin-
lashtirib, p/p dan oyoqlarda itarilib ko‘tarilishni tugatib, yelkalar
bilan oldinga harakatlanib, yu/p ga tayanishga oftish (442-rasm).

0 frgatish ketma-ketligi

1 Gimnastik devorda oflirib osilishdan (oyoqlar 1—2 poyada)
oyoqlarni yozib va tof) ri qo'llar bilan poyani bosib, bukilib osilib
turish orqgali osilib turishga oftish (oyoqlar poyada, tayanish
holatidek qo'llar tofyfii) va ushlanib golmasdan polga sakrab
tushish.



2. P/p ga osilib turishdan sakrab, tayanish.

3. P/p ga osilib o tirishdan, oyoqglarni yozish va to‘g‘ri qollar
bilan p/p ni bosib, yu/p ga tosni maksimal yaginlashtirish va
d.h.ga gaytish.

4- P/p ga osilib o‘tirishdan ikki oyoqda itarilib kofarilib yu/p
ga tayanish.

Xatolar

1. Ko'tarilish bukilgan go‘llarda yoki gollami navbatlashtirib
bajarilsa.

2. Oyoglarni yozish noto‘g‘ri yo‘nalishda bo‘lsa.

3. Ko‘tarilishni yakunlovchi gismda oyoqlar bilan itarilish
yo‘qligi.

Ehtiyotlash va yordam. Poyalar orasida turib, bir goflda beldan,
ikkinchisida sondan ushlab amalga oshiriladi.

Nazorat darsi uchun kombinatsiya

1 Yu/p da bukilishlar bilan osilib tebranishdan

p/p da osilib ofiirish - 25h.

2. Ikki oyoqda itarilib ko'tarilib yu/p ga tayanish —3,5 b.

3. Orgaga vyiqilib p/p ga tovonlar bilan tayanib

bukilib osilib turish —10h.
4. Oyoqlarda itarilib burchak osilish va p/p da
osilib yotish —15h.

5. Orgaga goMlami o'tkazib tayanish va oldinga
siltanib chap (o‘ng)ga burilib sakrab tushish —1,5 b.
Qizlaming osilib yotishdan tortilish bofyicha jismoniy/tayyor-
garlik darajasiga talablar: 18 marta va kof{p —yuqori; 13—15
marta —o°‘rta; 6 marta va undan kam —past.



Yugori poyaga osilishdan bukilib ochilib tebranishlar

Bajarish texnikasi. Yu/p ga osilib, to‘g'ri
oyoglarni oldinga ko‘tarish va ularni yakuniy
holatda tutib turmasdan, yelkalami oldinga
berib, yengil otish bilan orgaga yo‘naltirish.
Buni bir necha bor takrorlab, asta-sekin
harakat amplitudasini ko‘paytirish (443-rasm).
O rgatish ketma-ketligi
1 Yu/p osilishdan kerilish va d.h. ga
to‘g‘rilanish.
2. Tos-son bo‘g‘imidan sekin bukilish va
yozilish.
3. Bukilib tebranish (yordam bilan va mustaqil).
Xatolar
1. Tos-son bo‘g‘imidan bukilish va yozilish 0‘miga, ushlash
nuqtasi bo'ylab tebranish bajarilsa.
2. Oyoqlar tizzadan kop bukilsa.
Ehtiyotlash va yordam. Yonboshdan turib, bir go‘lda son oldi
gismidan, boshqgasi bilan beldan.
Nazorat darsi uchun kombinatsiya
1 Yu/p yuzlanib osilib turishdan, sakrab p/p ga
tayanish -1,0 b.
2. 0 ‘ngga siltanib o‘tib, oyoqglarni ochib tayanish - 15h.
3. Yu/p ga chap bilan siltanib o‘tib, chapga aylanib
burilib, turlicha ushlab (chap pastda, o‘ng tepada)

chap tomon bilan oyoglarni ochib osilib yotish - 20h.
4. Chap bilan siltanib o‘tib tepadan ushlash va o°ng bilan
siltanib o‘tib p/p ga osilib yotish —1,0b.
5. Oldinga siltanib p/p ga osilib otirish va osilishga
tushish —2,0b.
6. Bukilib tebranish va orgaga siltanib sakrab
tushish —2,5h.

Qizlarining osilib yotishdan tortilishi bo‘yichajismoniy tayyor-
garlik darajasiga talablar: 20 marta va ko‘proq —yugqori; 11—5
marta —o‘rta; 4 marta va undan kam —past.



Pastki poyada ko‘ndalang turib yuqori poyani ushlab muvoza-
nat saqlash va pastki poyada bir oyoqda tayanib o‘tirib, boshgasida
orgaga siltanib kerilib sakrab tushish.

Bajarish texnikasi. Muvozanatdan tanani oldinga egib va p/p
ni ushlab, bir oyoqda tayanib o‘tirish, boshqgasi oldinda holatini
egallash. Erkin oyoq bilan siltanib, tayanch oyoqda kuchli itarilib
tana og‘irligini tayanch qo‘lga o ‘tkazib, oyoqlarni birlashtirish va
kerilish. Pastga harakatlanish boshida go‘lni yu/p dan p/p ga
0‘tkazib ushlab, boshga go‘Ini yon tomonga chozish (444-a, b
rasm).

0 frgatish ketma-ketligi

1 Poyada bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib qo‘llarda
turish (yordam bilan).

2. Gimnastik devorga yonbosh turib, bir golda devomi ushlab,
bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib goMlarda turish (yordam
bilan).



3. Turli balandlikdagi go'shpoyadan sakrab tushishni bajarish,
Xatolar
1 Oyoglarda kuchli siltanish va itarilish.
2. Oyoqlarni birlashtirish paytida tana to‘liq yozilmasa.
3. Erkin oyoqda siltanishda tana oldinga harakatlansa va
tayanchdan qo‘llaming ketib golishi.
Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda go‘nish joyida turib bir
go‘lda tayanch go‘l yelkasidan, boshgasida gorindan ushlanadi.
Nazorat darsi uchun kombinatsiya
1 Yu/p ga garab osilib turishdan bir oyoqda siltanib
ikkinchisida itarilib ko‘tarilib to‘ntarilib p/p ga
tayanish —2,5bh.
2. Omg oyoqda siltanib otish bilan chap qo‘Ini yu/p ga
o'tkazib ushlash va o‘ngga burilish bilan chap oyoqgda
siltanib o‘tib, tashqgaridan chap songa o‘tirish,

0‘ng go‘l yon tomonga —10h.
3. 0 ‘ng goflni orgaga ofikazib ushlab, burchak

0tirish —2,0h.
4. 0 ‘ng oyogni bukib, turish va shu oyoqda

muvozanatni sagiash —2,0b.

5. P/p ni o'ng qolda ushlab tayanib o‘tirish, chap
oyoq oldinga va chap oyoqda orgaga siltanib,
omg oyoqda itarilib kerilib sakrab tushish —2,5h.
Bitiruvchi bosgich gizlaming osilib yotishdan tortilish bo‘yicha
jismoniy tayyorgarlik darajasiga talablar: 18 marta va ko'p —yuqo-
ri; 13-15 marta - o°‘rta; 6 marta va undan kam —past.

11.9. Xodada bajariladigan mashqlar

Xodada bajariladigan mashqlar kishining muvozanat funksiya-
siga samaralirog va har tomonlama ta’sir ko ‘rsatadigan muvozanat
sagiash mashq turlaridan biridir. Ular mazmun va shakl jihatidan
turli-tuman bo“ib, ijrosining murakkabligi va qiyinligi jihatidan
ham har xildir. Bu esa ulami fagat gimnastikachilami tayyorlash-
dagina emas, balki maktablarda asosiy gimnastika darslarida, o‘rta
va oliy o-quv yurtlarda hamda yoshlar jismoniy tarbiyasi tizimida



ham qo‘llash imkonini yaratadi. Xodada o ‘tiladigan mashg‘ulotlar
shug‘ullanuvchilaming jismoniy rivojlanishiga va harakat qobi-
liyatlarini takomillashtiriga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi, gomatning
shakllanishiga ko‘maklashadi, fazoda mo'ljal olish hissini yaxshi-
laydi, gat’iylik va dadillikni tarbiyalaydi.

Kinematik shakliga garab xodada bajariladigan barcha element-
lami to‘rtta katta guruhga ajratish mumkin: muvozanat saqlashlar
va turli xil tik turishlar, bir va ikld oyoqda (yoki qo‘llarda) buri-
lishlar, har xil usullar bilan yurishlar va akrobatika mashglari.

Xodada bajariladigan mashqglar gimnastikachidan, asbob
bo‘yicha to‘xtovsiz oldinga harakatni, harakat ritmini o‘zgarti-
rishini, murakkab, tavakkal elementlarni bajarishni va barmoglarda
baland turib, burilishlar bilan go‘zal harakatlarni qo‘shib, bu
harakatlarda o‘zining yakkaligini namoyish etish gobiliyatini talab
giladi. Mashglami mukammal darajada bajara oladigan yetakchi
bo‘lish gimnastikaning harakat jarayonida gqomatni to‘g‘ri saglay
olish qgobiliyatiga, oyoq panjalari mushaklarining sezuvchanligiga,
fazoda mo‘ljal olishga ta’sir ko‘rsatuvchi vestibular analizator-
larining faoliyatiga, umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik,
harakat koordinatsiyasi, gat’iylik vajasurlik kabi xislatiarga bog‘lig.
Xodada mashq bajarish bu xislatlarni rivojlantirish uchun eng
samarador vosita va uslub hisoblanadi. Gimnastika xodasida zamo-
naviy mashglami bajarish, shug‘ullanuvchidan yaxshi akrobatik
va xoreografik tayyorgarlikni talab giladi. Harakat texnikasini
o°‘rgatishda, mashglami boshida polda, keyin chizilgan chiziq
bo‘yicha, gimnastik o°‘rindiqda, past xodada bajarib o‘zlashtiriladi.
0 ‘rganilgan mashqgni bajarish ko‘nikmalari shakllanish darajasiga
ko‘ra ofitacha va baland xodaga ruxsat beriladi. Ehtiyotlash yon
tomondan turib, gimnastikachining qo‘lidan, belidan yoki gomidan
uslilab yordam beriladi. Ehtiyotlash uchun xoda bilan bir xil
darajada yotqizilgan porolon matlardan foydalaniladi.

90 sm balandlikdagi xodadan oshib o‘tish (445, 446-rasmlar)

Bajarish texnikasi. Xodadan oshib o‘tish quyidagicha amalga
oshiriladi. Xodaga vuzlanib turib, tayanish holati, o'ng oyoqda
tashgaridan siltanib o‘tib, o‘ng go‘Ini o‘tkazib ushlash va chap
oyoqda siltanib o‘tib, sakrab tushish.



O Tgatish ketma-ketligi

1. Holatni xodada, otda takrorlash.

2. 60 sm baland xodada tayanib turishdan o‘ngda tashqgaridan
siltanib o‘tib, chap oyoq bilan polga tayanib, qo‘ o‘tkazib ushlab
0‘ng bilan oyoglami ochib tayanish. (Shu holatni 2—3 soniya
ushlab golish). Chap oyoqda siltanib o‘tib, sakrab tushish.

3. Mashqni to‘lig yordam bilan va mustaqil bajarish.

Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda turib, bilak va yelkalardan
garshi siltanish bajariladigan tomondan ushlanadi.

1 m baland xodadandan oshib o‘tish (447-rasm)

Bajarish texnikasi. 90 sm baland xodadan
oshib o‘tish texnikasiga o‘xshash, ammo
tayanishdan siltanib o‘tishni tashqaridan
tayanishda emas, balki birdaniga oyoqlami
ochib tayanib bajarish kerak. Oyoqlar to‘g‘ri
bo‘ishi lozim. Shundan keyin, bir go‘lga
tayanib, ikkinchi oyoq bilan siltanib o‘tib
o‘ngga yoki chapga burilib xodaga yonbosh A47-rasm
sakrab tushish.

O rgatish ketma-ketligi

1 Xodada tayanishni takrorlash.

2. Polda tayanib yotib, tana og‘irligini bir go‘ldan ikkinchisiga
0 ‘tkazish.

3. Shuning 0°zi xodada, otda tayanib bajariladi.

4. Gimnastika devori oldida turib, bir oyogda siltanib o ‘tishni
bajarish va bir oyoq oldinda oyoqglami ochib turish, boshgasida
siltanib o‘tib o‘rindigga orgalab turish.



5. Gimnastika tayog‘ini oldinda-pastda ushlab, bir oyoqd:
oldinga siltanib otib, ikkinchi oyoqda siltanib o‘tib, tayogni orgaga
0 ‘tkazish.

Xatolar

1. Siltanib otish tana og‘irligini tayanch qo‘lga o‘tkazilmay
bajarilsa.

2. Siltanib o'tish bukilgan oyoqglarda amalga oshirilsa.

Ehtiyotlash va yordam. Siltanib o‘tishni bajarayotgan oyogning
garama-garshi tomonda yonbosh turib, ikki qo‘l bilan gollaming
tirsakdan yuqorisidan ushlanadi.

Sakrab chigish

Sakrab chigish — mashqni boshlash uchun shart bo‘lgan
element. Sakrab chigish gimnastika ko*prigidan foydalanib yoki
usiz, yon tomondan yugurib kelib (xoda oxirida), uzunasi va
ko‘ndalang turib, joydan va yugurib kelib bajariladi. Sakrab
chigishga o‘rgatishda, ot va dastakli ot, gimnastik o‘rindiq, past
va o ‘rtacha xoda gollaniladi.

449-rasm 450-rasm

Uzunasi turib sakrab chigish —tayanib, o‘ngda tayanib chap
yon tomonga oyoq uchida, tashqgaridan tayanib o‘ng bilan (chap)
bir vaqtda siltanib o‘tish; o‘ng bilan siltanib o‘tib, chapga burilib
oyoqlarni ochib tayanib o‘tirish (448-rasm); o‘ngda oyoqlarni
ochib tayanib siltanib o tish; oyoqglarni bukib siltanib o'tib, o0‘ng
bilan oyoglarni ochib tayanish oyoqglarni bukib siltanib o ‘tib,
orgadan tayanish (449-rasm)] oyoqlarni ochib tayanib turish (450-
rasm); oyoqlarga tashgaridan tayanish bir oyogqga tayanib odirib,



ikkinchi oyoq uchi tomonga yoki boshga tomonga, oyoq uchini
xodaga qofilmay bajariladi.

Xodaning oxirida ko nhdalang turib sakrab chigish —oyoqglami
ochib tashqgaridan tayanib o‘tirib, bir oyogga o‘irib, ikkinehisi
oldinga oyoq uchiga yoki oldinga (451-rasm), go‘llarda turish
orgali oldinga umbalog oshish.

Yonlab yugurib kelib sakrab chigishni (xodaga yonbosh) baja-
rish —o°‘ng (chap) sonda tayanib o‘tirib, chap (o‘ng) orgaga
(452-rasm); tizzalarda tayanib turish, bitta tizzaga tayanib turib,
ikkinchi oyoq orgaga (453-rasm); tayanib o‘tirish (454-rasm);
bitta oyoqga orgadan tayanib o‘tirib, ikkinehisi oyoq uchida
oldinga go‘yiladi (bir qolga tayanib); bir oyoqda o‘tirib, ikkinehisi
oyoq uchida oldinga, gollarga tayanmasdan orgaga burilish bilan
oyoglami ochib tayanish.

Xodaga chap yon bilan turib, chap oyoqda itarilib va xoda
bo‘y)ab 0°ng oyoqda siltanib bajariladi. Qollarga tayanib o‘ng
bilan siltanib o‘tish va qo‘llarda tayanib chapga orgaga burilib,
oyoglami ochib ko‘ndalang tayanib o'tirish.

Murakkab sakrab chigishlar oldinga umbaloq oshib (bukilib
tayanib yotib, kuraklarda turish, tayanib o ‘tirish) qollarda uzuna-
siga yoki ko'ridalang turib bajariladi.

451-rasm 452-rasm



Harakatlanish xodada bajariladigan barcha elementlarni bir
butun kombinatsiyaga biriktiradi. Bularga turli xildagi yurishlar,
yugurishlar, sakrashlar rags gadamlari va bu elementlarning
moslashuvi kiradi. Ular qoi, tananing turli harakatlari bilan
bajariladi. Oyoq panjasi o°‘rta chiziggcc t>onja xodaning
girrasini sezib turishi kerak.

Yurish va yugurish turlari: oyoq uchidan gadam qo‘yish, oyoq
uchida yurish, tayanch oyoqga yarim o‘tirish, tashlanish, erkin
oyoglarda (to‘g‘ri va bukilgan) oldinga, orgaga yoki yon tomonga
harakatlanib yoki uni oxirgi yuqori holatda ushlab turish, juftlovchi
va almashuvchi gadam; to‘g‘ri (bukilgan) oyoglarni oldinga
(orgaga) chigarib oyogdan oyoqga kichik sakrashlar bilan, oyoq
uchida kichik gadamda yugurish.

Xatlab harakatlanish: to‘g‘ri (bukilgan) oyoqlarni navbatlash-
tirib oldinga, orgaga yon tomonga chiqarib, sakrashlar bilan gadam
qo‘yish.

Raqgs gadamlari: galop, polka, vals, ruscha.

Bular polda ham oldinga bir tekisda nafis bajariladi.

Burilishlar (455-rasm) —tik turish va yarim o‘tirib, bir va
ikki oyoqgda tayanib o‘tirish va tizzalarga tayanib o'tirish holat'arida
oyoq uchida bajariladi; bu elementlarga o ‘rganish poldan boshla-
nadi, keyin esa ko‘tarilgan tayanchlarga o‘tiladi. Burilishlar aniq
bajarilishi uchun moljallar belgilanadi, masalan, xoda bo‘ylab
oldinga oyoqda siltanish. Boshning holati katta ahamiyatga ega:
chapga (o‘ngga) va orgaga burilishlarda bosh tana bilan to‘g‘ri
holatni saglab goladi; 360° ga va undan ko‘proq burilishlarda
bosh tanadan biroz orgada qoladi, keyin tezda yelkani oshib olib
buriladi. Qollar harakati burilishga va muvozanatni saglashga
imkon beradi. Chap (0‘ng)ga va orgaga burilishlarda go‘llar yonda,
yugorida, belda bblishi mumkin, ancha murakkab burilishlarda
esa ular aylanma harakatlanishga yordam beradi.

Ikki oyoqda turish holatida burilishlar 0‘ng (chap)ga va orgaga
bajariladi; ko‘ndalang turishdan, ko‘ndalang turish, uzunasiga
turishdan oyoqlarni krest qilib turishga va aksincha.

Bir oyoqda turish holatida burilishlar oldinga yoki orgaga,
bukilgan yoki to‘g‘ri oyoqlarda siltanib bajariladi. Aylanish



yo'nalishiga garab, tayanch oyog tomonga va tayanch oyoqdan
garshi tomonga burilishlarga ajratiladi.

Ikki oyoqda o‘tirib burilishlami, tik turishdan orgaga burilib
o‘tirish va aksincha; o‘tirib orgaga burilish; turishdan orgaga
burilib, otirish va turish; shuning o‘zi sakrash bilan bajarilishi
mumkin.

Bir oyoqda o tirib burilishlar: 0‘ng oyogga uzunasiga o ‘tirib,
chap oyog yon tomonga oyoq uchida, bir vaqtda o‘ngga yoki
orgaga burilish va shunday d.h.; o‘ng oyoqda ko‘ndalang
o'tirishdan, chap oldinga yarim bukilib oyoq uchida, chap oyoqgni
pastga tushirib, orgaga siltanish, orgaga burilish xuddi shunday
d.h.

Tayanchlarda tayanib o‘tirish, tizzalarda tayanib o‘tirish,
o‘tirishlardan burilishlar, sakrab chigishlar bilan, siltanib o‘tishlar
bilan uyg‘unlashadi. Ular, asosan, qo‘llarga tayanish bilan ba-
jariladi: tayanchdan burilib songa o ‘tirish; tayanchdan bir oyoqda
siltanib o ‘tib burilib oyoglarni ochib o ‘tirish; sonda otirib orgaga
burilib boshga songa o‘tirish; oyoqlarni ochib tayanib, o0°ng
(chap)ga yoki orgaga burilish; trzzalarda turishdan orgaga burilib
yarimshpagat; bitta tizzada turishdan, boshqgasi orgaga, orgaga
burilish shunday d.h.ni egallash; yarimshpagatdan orgaga burilib
bitta tizzada turish, boshga oyoq oldinga bukilgan; qorinda tayan. i
yotib chap (o0‘ng)ga yoki orgaga burilish.

Sakrashlar. Xodada sakrash mashqlari, harakatlanish usullari-
dan biri va mustaqil element sifatida xizmat giladi. Ulaming
murakkabligi —uchish uzunligi, xavfsiz fazalarda harakatlanish



amplitudasi vatuzilishiga ko‘ra aniglanadi. Sakrashlaruch gurahga
bodinib (joyda, oldinga harakatlanib va burilishlar), bir nechta
sakrashlardan tashkil topgan seriyali yoki yakka holda bajariladi.
Bularni bajarishda giymchiiiK tug‘dicQ*tp<m —bu gotnish~
dir. Sakrash amortizatsiyalovchi bukilish va oyoqglarni

bajariladi. Muvozanatni saglash uchun oyoqlar, tana va qo‘l hara-
katlarining yuqori koordinatsiyasi zarur.

Joyda sakrash ikki oyoqda itarilib bajariladi: yarim o tirish
yoki o‘tirishdan shunday dastlabki holat; tayanib o tirib; oyoqlami
almashtirib yoki ikki marta almashtirib; oldinga-orgaga yoki yon
tomonga oyoglami ochib; bir oyogga go‘nib; oldinga bir oyoqda
siltanib ikkala oyoqga o‘tirish yoki yarim o ‘tirish.

Oldinga harakatlanib sakrashlar gadam qo‘yish yoki yugurish
bilan bajariladi: bukilgan yoki to‘g‘ri oyoqlami oldinga yoki orgaga
almashtirib; oldinga bir oyoqgda gadam qo#yish va shu oyoqda
sakrab, boshqasini oldinga bukish, go‘llar oldinga «yopiq sakrash»,
oldinga bir oyoqda gadam qo‘yish va shu oyoqda sakrab, boshgasi
orgaga, qo‘llar yontomonga «ochiq sakrash»; ikkala oyoqda sakrab,
keyinchalik bir oyogda sakrab, boshqgasi orgada, go'llar yon to-
monda; to‘g‘ri oyoqlarda oldinga yoki orgaga pastga urilib sakrash
bilan bajarilishi mumkin.

Statik mashglarga: muvozanat, turish, ko‘priklar, shpagatlar
kiradi. Bu mashqglaming texnikasi, polda bajariladigan mashgiardan
unchalik farq gilmaydi.

Muvozanat yuqori turishlardan va o ‘tirishlardan, ikki yoki
bir oyoqda, boshga oyoq oldinga, orgaga, yon tomonga baja-
riladi.

Muvozanatni joyda turib va harakatlanish, burilish va sakrash-
lar bilan uyg‘unlashtirib bajarish mumkin. Ularga: oyoq uchida
turish; bir oyoqda turish, ikkinehisi orgaga; bir oyoqda yarim
o'tirib, ikkinehisi orgaga; bir oyoqda o‘tirib, ikkinehisi oldinga;
bir oyoqda turib, ikkinehisi oldinga-yuqoriga, orgaga burilib, go'llar
yon tomonga va boshqalar kiradi.

Yelkalarda, boshda va qo‘llarda, ko‘krakda, kuraklarda va
go‘ilarda turish oddiy va aralash tayanchda, qo'llar bilan xodani
yugori, pastki yoki yonbosh tekisligidan ushlab bajariladi.



Ko‘prildar orgaga bukilib, go‘llarga tayanib yoki oldinga burilib,
oyoglarga tayanib bajariladi. Ko*prik holatida tayanch, bir oyoq
va ikki gol, shuningdek aksincha bo‘lishi ham mumkin.

Shpagat va yarim shpagatlar tizzalarga yoki tizzaga tayanib
turib, boshga oyoq orgaga (456-rasm); tayanib o‘tirishdan oyoq-
lami sirpantirib; burilishlardan keyin yoki xodaga tayanib yoki
tayanmasdan, boshga elementlami qo‘shib bajariladi.

Xodada bajariladigan akrobatik mashqglarga umbaloq oshishlar,
burilishlar va salto kiradi. Bularni bajarishning o‘ziga xosligi
shundaki, tayanchning balandligi va maydon cheklanganligi, xoda
tekisligi bilan bajarilayotgan harakat tekisligini biriktirib, aniq
yo‘nalishi bo‘yicha go‘llar bilan tor ushlashni talab giladi.

Umbalog oshish —bosh, yelka orgali oldinga va orgaga, bukilib,
kerilib va g‘ujanak bolib bajariladi. Umbalog oshish uchun
dastlabki holat chuqur tashlanish, tayanib olirish, bitta tizzada
turish, yarim o‘tirish bolish mumkin; oxiri —songa olirish,
tayanib olirish, bir oyoqda o‘tirib, ikkinchisi oldinda oyoq uchida,
oyoglarni ochib tayanib o ‘tirish.

to ntarilish —sekin va tez, oldinga va orgaga, yon tomonga;
bir vagtda va ketma-ket qollar bilan tayanib; turli dastlabki
holatlardan bajariladi. Sakrash bilan bajariladigan tolitarilishlar
gol va oyoq yoki oyoq va qollami qo‘yish orasidagi uchish fazasi
bilan xarakterlanadi.

Salto - g‘ujanak holatida, kerilib, oldinga, orgaga, yon tomonga
ikki oyoqda itarilib yoki bir oyoqda itarilib bajariladi.

Sakrab tushish xodada bajariladigan mashqglarni yakunlaydi.
Ularga bir oyoqda yoki ikki oyoqda itarilib oddiy sakrab tushish



(457-rasm)\ bir go‘lda yoki ikki qo'lda yoki tayanch bilan turish
orgali o‘tirish; murakkab akrobatik elementlar (to‘ntarilish, salto)
kiradi.

Oddiy sakrab tushishlar —bir yoki ikki oyoqda itarilib bajariladi:
uzunasiga turishdan oldinga kerilib, ko‘ndalang turishdan yon
tomonga; oyoqlarni ochib kerilib; oyoglarni oldinga yoki orgaga
bukib; oyoqlarni ochib bukilib; xoda o‘rtasidan yoki oxiridan
gadam qgo‘yib yoki yugurib; oyoqglarda itarilib yoki o‘ng (chap)ga
burilib gadam tashlash bilan bajariladi. Oddiy sakrab tushishlarga
o‘rgatish uchun chuqurlikka sakrash, otdan va prujinali ko‘prikdan
foydalaniladi.

Tayanib turish orgali yoki bir (ikki) go‘lda itarilib sakrab tu-
shish xoda oxirida yonbosh to ‘ntarilib (458-rasm); chapga (0‘ngga)
burilib yonbosh to'ntarilib, xodaga yuzlanib; xoda oxiridan
ko‘ndalang turishdan oldinga kerilib to'ntarilish; qo‘llarda
ko‘ndalang turishdan kerilib uzunasi turishdan oldinga to ‘ntarilib
kerilish; ko‘ndalang turishdan qo‘llarda turishgacha oldinga
to‘ntarilish va yon tomonga to ‘ntarilish; xoda oxiridan yoki o ‘rta-
sidan orgaga to ‘ntarilish; xoda oxiridan templi sakrashdan keyin
go‘llarda itarilib oldinga to'ntarilish harakatlari amalga oshiriladi.

Murakkab akrobatik elementlar —sakrab tushishlami xoda-
ning oxiridan sakrab orgaga to‘ntarilish (flyak); uzunasi yoki
ko‘ndalang turishdan, ikki yoki bir oyoqda itarilib g‘ujanak holatida
orgaga salto; xoda oxiridan bir oyoqda itarilib oldinga kerilib
siltanishli salto. Shuning o‘zi orgaga burilish bilan, bir/oyoqda
siltanib, ikkinchisida itarilib orgaga kerilib salto; xoda oxiridan
yonbosh salto va boshgalar bilan bajarilishi mumkin.



11.9.1. Xodada bajariladigan boshlang‘ich tayyorgarlik
mashglari seriyasi

459-rasm. Yonga jufflama gadam

ilg

Vi
5«

460-rasm. Oyoq uchida 461-rasm. Xodada baladlikni o‘zgartirib
ynrish oldiga va orgaga yurish



562-rasm. Kupe holatida 463-rasm. Boidirni 464-rasm. Tayanib
yurish ko‘tarib cho‘ggayshidan oldiga va
orgaga yurish

bukilish holatiga o‘tish
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465-rasm. Mashqgni tashlanishga bog‘lash



467-rasm. Tana bilan to‘lgin hosil gilish



471-rasm. «Pike» holatida muvozanat 472-rasm. «Passe* holatida muvozanaf



474-rasm. Bitia tizzada muvozanat
sagiash

475-rasm. Tovondan ushlab you

; - 476-rasm. Orgada muvozanat
bilan muvozonat sagiash

sagiash

477-rasm. Bir oyoqda past siltash



rasm. Yakkacho‘pga bir oyoqda tayanib cho‘qgayib bir oyoq yonda
holatiga sakrab ehigish



480-rasm. Tayanish holatidan sakrab chigib tayanib o‘tirish

481-rasm. Bir oyoqda
tayanib cho‘qgayish
holatiga sakrab chigish

482-rasm. Qadam
tashlab sakrab toshish



483-rasm. Yonga to‘ntarilib goiiarda tik turib sakrab tushish

11.10. Dastakli otda bajariladigan mashglar

Dastakli ot (siltanish va aylantirishlar)da bajariladigan mashglar
erkaklar gimnastika ko‘p kurashining eng murakkab turlaridan
biri hisoblanadi. Dastakli otda bajariladigan mashqglarning
xususiyatlari quyidagilardan iborat:

1 Dastakli otda bajariladigan barcha mashglar tayanib ijrc
etiladi, bu esa yelka bo‘g‘ini va tananing yugori gismlaridan katta
kuch sarflashni talab giladi.



2. Dastakli otda bajariladigan mashglar bir qo‘lda tayanish va
ikki go‘lda tayanish fazalarining navbatma-navbat almashinishi
bilan bog‘lig; bunday navbatlanish muvozanat sagiash shartini
giyinlashtiradi, chunki tananing doimo harakatlanib turadigan
umumiy og‘irlik markazi (UOM)ni yuqori kattarog, goho nisbatan
Kichikroq tayanish maydoni ustida ushlab turish zarurati tug‘iladi.
Bu gimnastika asosiy bosqichda qo‘llaniladigan oddiy mashglami

gUadT*” ha" 1 yaxshi koordinatsiya gilishni talab

3. Dastakli otda siltanishlarda asosiy :
da o‘rganiladigan) frontal yuzalikda sodir bo* Iadl

Dastakli otda quyidagi ushlash usullaridan foydalaniladi
(qo‘shpoyada tavanishda ushlash usullariga batamom o “xshash):

a)  oddiy ushlash; b) bir qo‘l bilan teskari ushlash («go‘shpoya-
larda tayanib ushlash usullariga» garalsin).

Asosiy mashglar:

Tayanish holatidan bir tomonlama ichkariga va orgaga siltanib
0 tish «0‘ng oyoq bilan 0‘ng tomonga» (484-rasm). 0 ‘ng tomonga
siltanishda ikkala oyoq oxirgi holatga yetishi bilanog, o0‘ng oyoq
yon tomonga iloji boricha «o‘ng yelka balandligicha» yo‘naltiriladi.

Bunda butun gavdani chap tomonga ko‘chirish kerak, toki
0°‘ng qo‘Ini dastadan qo‘yib yuborib, 0‘ng oyoq oldinga ot ustidan
siltanib o‘tilsin va iloji boricha tezroq o‘ng qo‘lni 0‘ng sondan
oshirib o‘tib, yana gaytib o‘ng dastadan ushlansin. Ikkala go‘l
bilan tayanish fazasida oyoqglar bilan chap tomonga siltaniladi,
asosiy diggat chap oyoq bilan siltanishga garatiladi, (uni chap
tomonga chap yelka balandligida ko‘tarish lozim). Chap oyoqgni
tushirayotib, u bilan o‘ng tomonga dastakli ot balandligida
siltaniladi va o‘ng go‘Ini go‘yib yuborib, 0‘ng oyogni ot ustidan
siltab o0tib, dastadan gayta ushlanadi. Shu holatdan chap tomonga
siltanish boshlanadi va shunga o‘*xshagan holda chap oyoq bilan
oldinga siltanib o‘tiladi.

0 fgatish:yaxlit o‘rgatish uslubi vositasida olib boriladi. Oldinga
siltanib o‘tishda murabbiyga o0‘ng son ostidan va ikkala qo‘l bilan
tayanib, chap tomonga siltanishda chap son ostidan ko‘tarish
tavsiya qgilinadi.

iv h-



Oyoglarni kerib tayanishdan teskari yo‘nalishda siltanib o‘tish
(o‘ng oyoq bilan chap tomonga siltanib o'tish). Minib tayanishdan
chap tomonga siltaniladi (oldingi mashqgqa garalsin) va chap qo‘Ini
og‘irlikdan bo‘shatish uchun butun tana o‘ng tomonga vo‘nal -
tiriladi.

Chap dastani go‘yib yuborib, uning ustidan o°‘ng oyoq oshirib
o'tiladi va shu zahotiyoq dastadan ushlab olinadi. Buni iloji boricha
tez, toki chap oyoq o ‘zining oxirgi holatidan (yelka balandligidan)
pastga tushib ketmasdan oldin bajarilsin.

O fgatish: murabbiy shug'ullanuvchining orgasidan turib, o‘ng
yon bilan orgaga siltanish vaqtida chap oyogni imkoni boricha
chap tomonga balandroq ko‘tarish uchun chap son ostidan
ko‘taradi.



0 ‘igatishni quyidagi izchillikda olib borish tavsiya gilinadi:

a) o‘gituvchi yordamida 1—2 marta chap tomonga sil-
tangandan keyin, o‘ng oyoq bilan chap tomonga siltanib o ‘tib,
okng go‘l bilan ogaga sakrab tushish;

b) shu mashgning o°‘zi,'fagat tayanish holatida;

c) «a@» mashqgini murabbiy yordamisiz bajarish;

d) siltanib otib tayanish holatida golishni mustaqil ijro etish.

Tayanishdan hir oyoqgni bir tomonlama aylantirishlar (o0°‘ng
oyogni 0‘ng tomonga aylantirish) (485-rasm).

Bu aylantirish ikkita siltanib o‘tishni: bir oyogni oldinda tutib
tayanishdan bir tomonlama ichkariga va teskari yo‘nalishda siltanib
o‘tishni birgalikda ijro etishdan iborat. Shuning uchun o°‘ng
tomonga aylantirish 0‘ng oyoqni ichkariga va shu oyogni chap
tomonga siltanib o‘tishni izchil (go‘shimcha siltamasdan) ijro
etishdan boshga narsa emas.

485-rasm
O fgatish:
a) o‘gituvchi yordamida muvozanat saglab, o‘ng oyoqgni o0‘ng
tomonga aylantirib sakrab tushish;
b) «a» mashqgining o°zi, fagat tayanish holatida qolish;
c) «a» mashqining o‘zi, fagat mustaqil boshlanadi;
d) o‘ng oyoq bilan o‘ng tomonga mustaqil aylantirish.



Chapga to‘g‘ri chalishtirish (492-rasm). Bu mashq ham chap
va o‘ng bilan bir vaqtda ijro etilgan ikkita siltanib o‘tishning
birikmasidan iborat: bir oyoqni oldinga tutib tayanishdan chap
tomonga siltanishda o0 ‘ng oyoq bilan chap tomonga siltanib o tiladi
va shuning bilan bir vagtda, chap oyoq bilan ichkariga siltanib
o'tiladi.

0 frgatish: tegishli siltanib o ‘tishlar o ‘zlashtirib olingandan so‘ng
yaxlit uslub bilan o‘rgatish tavsiya gilinadi. Murabbiyning yordami
bir tomonlama aylantirishni o‘rgatishdagidek bo‘ladi, sakrab
tushishni ijro etish bundan mustasnodir.

Bir oyoqgni oldinda tutib tayanishdan bir tomonlama siltanib
o‘tishlar (o0 ‘ng oyoq bilan oldinga siltanib o°‘tib, orqadan tayanish).

0 ‘ng oyogni orgada tutib minib tayanishdan o‘ng tomonga
siltanish lozim. Tana og‘irligini chap gqo‘lga o‘tkazib, o‘ng dasta
go‘yib yuboriladi va 0°‘ng oyoqgni oldinga o ‘tkazib, o‘ng qo‘l bilan
shu dastadan gayta ushlab olinadi. Omg oyoq bilan oldinga siltanib
0 tish tosni oldinga yo*naltirish va 0‘ng qo‘l bilan o‘ng dastadan
iloji boricha tez gayta ushlash bilan bir vaqtda bajarilishi, aynigsa,
muhirndir. Bu gayta ushlash doimo juda gisga bolishi lozim.

O  fgatish: yaxlit uslub bilan olib boriladi. Murabbiyga orgadar
turib, (ot orgasidan) go‘Ini gayta ushlash va siltanib o tish vaqgtida
gimnastikachining belidan ushlab «kuzatish» tavsiya gilinadi.

Orgaga tayanish holatidan burchak yasab, chapga-orqaga
sakrab tushish (487-rasm).

Odatda, chap oyogni oldinda tutib tayanish holatidan bir
oyoqni (masalan, o‘ng oyoqni) siltab o‘tishdan keyin bajariladi,



0°‘ng oyoqni oldinga siltab o tish «Bir oyogni oldinda tutib tayanish
holatidan bir tomonlama siltanib o‘tishlar» bo‘limida bayon
etilganidek bajariladi. 0 ‘ng dastaga qo‘ygandan keyin, o0‘ng oyoq
bilan gorizontal yuzalikda o‘ng tomondan chapga siltaniladi,
oyoqlar imkoni boricha erta birlashtiriladi.

Gimnastikachi chap go‘li bilan otning chap dastasidan orgaga
bel tomonga itarib yuborib, muvozanatini yo‘gotadi. Muvo-
zanatning bunday yo‘qotilishi unga ikkala oyog‘ini chap dasta
ustidan o‘tkazishga va shuning bilan 90° ga burilishga imkon
beradi. Mashqglami ijro etilganda asbobga o‘ng yon bilan, sakrab
tushgandan keyin ofg dasta gimnastikachidan biroz oldinda
bo‘ladi.

0 fgatish: yaxlit o‘rgatish uslubi vositasida olib boriladi.
Murabbiy orqgadan turib, ikkala qoi bilan gimnastikachining
belidan ushlab (ayrim hollarda ikkala yelkasidan ham ushlaydi)
yordam ko‘rsatishi zarur. Quyidagi izchillikda o‘rgatish tavsiya
gilinadi:

a) murabbiy yordamida orgaga tayanish holatidan burchak
yasab, chapga orgaga sakrab tushish;

b) «a» mashgining o°zi, fagat dastlab oyoqlarni o‘ng tomonga
uzatib, mustaqil ijro etish;

¢) murabbiy yordamida chap oyoqgni oldinga uzatib, tayanish
holatidan o‘ng oyoqni oldinga siltab o‘tib, burchak hosil qilib
chapga orgaga sakrab tushish;

d) yugoridagi mashgni mustaqil bajarish.



Sport gimnastikasida 200 dan ortiq tayanib sakrashlar mavjud.
Ular go‘l va oyoq mushaklari kuchini rivojlantirishga yordam
beradi, bog‘lam va bo‘g‘imlarni mustahkamlaydi hamda
sakrovchanlik va chaqgonlikni rivojlantiradi. Shug‘ullanuvchilarda
mashg‘ulotlar mobaynida qat’iylik, jasurlik, magsadga intilish kabi
xislatlar tarbiyalanadi. Xilma-xilligi va o‘ziga xosligi jihatidan
tayanib sakrashlar talabalarda katta gizigish va ruhiy ko tarinkilikni
oshiradi. Turli to‘siglardan oson va tez sakrab o‘tishni bilish,
talabalarning amaliy tayyorgarligi yaxshiligidan darak beradi.
Bundan kelib chigib shuni aytib o‘tish kerakki, majmua dasturida
amaliyot tavsifidagi mashqlar (yonbosh, burchak sakrash) hamda
sport gimnastikasi «B» toifasi bofyicha (oyoqlami bukib, oyoglami
ochib sakrashlar) malakaviy dasturlar kabi alohida gizigishga ega
boigan, nisbatan murakkab bo‘lmagan tayanib sakrashlar ko ‘rsatil-
gan. Tayanib sakrash texnikasining asosi o ‘rganish va tahlD qilishni
yengillashtirish uchun quyidagi fazalarga ajratiladi: yugurish,
ko‘prikchaga sakrash, oyoqlarda depsinish, qo‘llarda itarilishi-
gacha bo‘lgan uchish, qo‘llarda itarilish, qo‘llarda itarilgandan
so‘nggi uchish va qo ‘nish. Tayanib sakrashga o‘i]gatish boshlanishida,
tayanib sakrashlami muvaffagiyatli o‘zlashtirib olish uchun zarur
boigan jismoniy sifatlami rivojlantiruvchi va alohida ko‘nikmalami
shakllantiruvchi dastlabki tayyorgarlikni mustahkamlash lozim.

Tayanib sakrashlami o‘zlashtirish uchun, awalo, mustahkam
go‘nishga o ‘rgatish, keyin yugurish texnikasi, ko‘prikka sakrash,
ko*prikdan oyoqlarda depsinish, so‘ng qo‘llarda itarilishgacha
uchish, oxirida qo‘Llarda itarilishni o‘rgatish tavsiya gilinadi. Mana
shu harakatlarni o ‘zlashtirib olingandan keyingina, alohida tayanib
sakrashlami o‘rgatish mumkin.

Qo*nish

Bajarish texnikasi. Qo‘nish sakrashni yakuniaydi va uning
sifatini aniglaydi. Tarang va to‘g‘ri oyoglaming uchiga go‘nib,
shu zahoti to'liq oyoq panjalariga tushish zarnr, oyoqglarning yengil
bukilishi hisobiga tashqi kuchlar ta’sirini ishlatish. Bu holatda
tovonlar biiga, oyoq kuchi va tizzalar ochilgan, go‘llar oldinga-



lashqgariga kolarilgan, tana birmuncha oldinga
egilgan va bosh to'g#i turadi (488-rasm).

0 fToatish ketma-ketligi

1  .Talabalar uchun berilgan to‘g‘ri go‘nishga
o‘rgatuvchi mashglarni takrorlash.

2. To‘g‘ri qo‘nish holatini egallash va
5 soniya sagiash.

3. Joydan yaiim cho‘qgayib oyoq uchida
yugoriga sakrash va tezda toliq oyoq panja-
larida go‘nish holatiga olish. 488-rasm

4. Orgaga burilib sakrash.

5. Gimnastik devordan oyoqglaming turli holatida sakrash
(oyoqglarni ochib, oyoqglarni bukib).

Yugurish masofasini tez o‘tish

Bajarish texnikasi. Yugurish tezligi va uzunligi sakrash xarak-
teriga, asbob balandligi va uzunligi shug‘ullanuvchining jismoniy
tayyorgarligiga boglig. Odatda, yonbosh sakrashlami (yonbosh,
burchak) bajarishga garaganda, to‘g‘ri sakrashlarni (oyoglarni
bukib, oyoqlar ochiq) bajarish uchun katta uzunlik va tezlik talab
gilinadi. Majmua dasturida nazarda tutilgan tayanib sakrashlarni
bajarish uchun talabalaming yugurish uzunligi, odatda, 8—12 m
dan oshmaydi, yonbosh sakrashlami bajarish uchun 5—6 m.
Yugurish bir tekisda tezlashib, uning tezkorligi sekin-asta kolarilib
boradi va dastlabki bir oyoqda depsinishdan awal juda yuqori
darajaga yetadi.

0 fTgatish ketma-ketligi

1. 0 ‘ng (chap) oyoqqga oldinga tashlanib oyoqlarni almashtirib
sakrash, gollar erkin pastga tushgan.

2. Gimnastik devorga tosning darajasidagi pog‘onasiga oyoq
uchida, o‘ng oyoqda turib oyoqlarni almashtirib pastga sakrash.

3. Tezlanishli yugurish (gadamlar qulay uzunlikda).

4. Belgilar bo‘yicha to‘g‘ri yugurish. Belgilar (bo‘r bilan
chizilgan chiziglar yoki aylanalar, yon tomonga qo‘yilgan gimnastik
tayoqchasi) bir-biridan 100—20 sm masofa uzoqlikda.

5. Masofa va tezlikni o‘zgartirib, buyumlar osha yugurish
(toldirma to‘p, gimnastik tayoqchalari).



Ko‘prikka sakrash

Bajarish texnikasi. Yugurish va oyoglarda depsinish bir butun
harakat. Ko‘prikka sakrash ular orasida bog‘lovchi gism hisoblanadi,
Jami sakrash va oyoqlarda depsinish samaradorligi to‘g‘ri sakrashga
bog‘iq. Ko‘prikka sakrash kuchli (depsinuvchi) oyoqglar bilan
bajariladi. Sakrashdan oldin tana oldinga egiladi, qo‘llar oxirigacha
orgaga ko‘tariladi, siltanuvchi oyog sondan maksimal darajada
oldinga bukiladi. Uchish paytida depsinuvchi oyoq siltanuvchi
oyoqqa tortiladi.

489-rasm

Ko‘prikka sakrash joyiga yetish paytida oyoqglar birlashtiriladi
va to‘g‘rilanib, tana harakatini ilgarilab oldinga o‘tkaziladi va shu
bilan ko‘prikka sakrashni ta’minlaydi. Depsinishda itarilish tayanch
maydoni ustidan tana vertikal holatda o‘tishidan oldin boshlanadi.
To‘g‘ri oyoglarda tana birmuncha oldinga egilgan, qoliar sakrash
vaqgtida vertikaldan ancha oldinda joylashgan holatda ko‘prikka
oyoq uchida sakrab tushiladi (489-rasm).

Ko‘prikdan depsinishda oyoqlar ko‘prikning uzoq qgirrasidan
12—15 sm parallel oyoq panjalarining oldingi gismiga qo‘yiladi
(490-rasm). Depsinish, ozgina bukilgan oyoqlar keyinchalik
yozilishiga oyoqlar ko‘prikdan uzilish paytigacha yakunlanishiga
e’tibor berib bajariladi. Oyoglarda depsinish samaradorligi kop
jihatdan qo‘l ishiga bog'ligdir. Qo'llar bilan kuchli siltanish va
keyinchalik ulami tez to‘xtatish hamda bir vaqtda yelkalar bilan
yugoriga otilish uchish balandligining ko‘tarilishiga yordam beradi.
Depsinish paytida tana va oyoglaming holatini, qo‘llarning
yo‘nalishi hamda o‘z vaqtida ishlashni tayanchsiz faza
trayektoriyasi aniglaydi.



0 Tgatish ketma-ketligi

1. Tovondan oyoq uchiga baland ko‘tarilib yurish.

2. Gimnastik devori poyasiga qo‘llar bilan tayanib, oyoglarni
birlashtirib sakrash.

3. Hamkor bilan bir-birining oyog‘idan, tovondan yuqoriroq
tayanib, oyoglarni oldinga choVzib joyda bir oyoqda sakrash.

4. Joyda turib, siltanish paytida to‘g‘ri oyoglar uchiga
ko‘tarilib, gollar bilan siltanishni aks ettirish (o‘xshatish).

5. 0 frindigga ko‘ndalang oyoqlarni ochib turib, to‘g‘ri
oyoqlarda qollar bilan siltanib o‘rindiq ustiga sakrash.

6. 2~3 gadamdan bir oyoqda depsinib, ikki oyogga go‘nish.

7. Bir gadamdan ikki oyoqda depsinib, go‘llarni kuchli
harakatlantirib yuqoriga sakrash.

8. 2—3 gadamdan yugurib, bir oyoqda siltanib, ikkinchisida
depsinib ikki oyoqda yuqoriga sakrash.

Qo‘lda itarilish

Bajarish texnikasi. Qollar girrasiz
burchak ostida asbob ustiga tanadan oldin
go'yiladi. Shunga muvofiq depsinishdan
keyingi uchish balandligini ko‘tarish
uchun yaxshi sharoit yaratiladi. Qo‘l 49i-rasm
panjalari itarilish joyiga parallel qo‘yiladi.

Itarilish golning panja bo‘g‘imi bukilishi

va yelka, tirsak bo‘g‘imlarining yozilishi hisobiga, tana harakatiga
garshi bajariladi. Itarilish, gisga va kuchli bo‘lib, yelkalar tayanch
maydonni kesib otib, qo‘llar tayanchdan bir vaqtda uzilgan paytda
yakunlanadi (491-rasm).

0 frgatish ketma-ketligi

1. Oyoglar gimnastika o‘rindig‘ida, tayanib yotib qo‘llarni tez
bukish va yozish.

2. Devordan 1 m masofada turib, devorga to‘g‘ri tana bilan
yiqilib, go‘llar bilan tez itarilish va d.h.ga qaytish. Itarilish butun
kaftdan boshlanib, barmoglar uchida tugatiladi.

3. Tayanib yotib (tana kerilgan), ikki go‘lda orada garsak chalib
itarilish. Tanani to‘g‘rilash va belni ko‘tarish hisobiga qo‘llarda
itarilish.



4. Polda tayanib yotib, go‘llar gimnastika tayog‘ining oldida,
qo‘ilarda itarilib, tayoqdan ofiib tayanib yotish va d.h.ga gaytish.

5. Tayanib yotib bir vaqgtning o‘zida qo‘llar va oyoqlar bilan
itarilish.

Qo‘llarda itarilishigacha uchish, yugurish va ko‘prikdan dep-
sinish samaradorligiga bog‘lig. Bu fazada tos-son bo‘g‘imlarini
yozish hisobiga dastlabki oyoqglami orgaga siltanishni bajariladi
va qo‘llarda itarilish paytida tananing keskin bukilishi uchun sharoit
yaratiladi. Qo‘llarda itarilishdan keyingi uchish sakrash turini
aniglaydi: oyoglami bukib, oyoqglarni ochib.

0 ‘rgatishning 1-bosqicM

0 ‘rgatishda 80—100 sm balandlikdagi ot, matlar uyumiga sakrab
chiqib tizzalarga tayanib turishni va oldinga qo‘llar bilan siltanib
sakrab tushishni o'zlashtirishlari lozim. Bu mashqg sakrab chiqib
tayanib o‘tirish va oldinga kerilib sakrab tushishni o‘rganish uchun
yordamchi hisoblanadi (492-rasm).

O rgatish ketma-ketligi

1 Matga tizzalarda tayanib turishdan, go‘llarda siltanib va
oyoqlarda depsinib tayanib otirish.

2. Mat bilan yopilgan gimnastika o ‘rindig‘iga tizzalarda tayanib
o'tirishdan go‘llarda siltanib va oyoqlarda depsinib sakrab tayanib
0 tirish.

3. Mat bilan yopilgan gimnastik o‘rindig‘iga qo‘llami qo‘yib,
oyoqlar polda tayanib yotishdan sakrab chiqib tizzalarga tayanib
turish va qo‘llarda siltanib, oyoqlarda depsinib sakrab tushish.

4. Ko‘ndalang ot, matlar uyumi oldidagi ko'prikka tayanib
turishdan joyda 2—3 ta sakrash va sakrab chigib tizzalarga tayanib



turish. Qoilarda siltanib va oyoqlarda depsinib yordam bilan sakrab
tushish.

5. Qisga masofadan yugurib, ko‘ndalang otga sakrab chiqib
tizzalarga tayanib turish va qo‘llar bilan siltanib oldinga sakrab
tushish.

Xatolar

1. Yetarli kuchga ega bolmagan qoilarda siltanish.

2. Oyoqglarda depsinish yetarli bo‘Imasa.

Ehtiyotlash va yordam. Oldinda —yonboshda turib, birinchi
gismda bir go‘lda yelka ostidan, ikkinchisi bilan gorindan ushlab,
sakrab tushishda bir go‘l bilan tirsakdan yuqori, boshqgasida beldan
ushlab, go‘llar bilan siltanishga imkon yaratib yordam beriladi.

0 ‘rgatishning 2-bosgichi

Ushbu mashq talabalar oyoglarni bukib, tayanib sakrashlami
o0 ‘rganishi uchun yordamchi mashglardan biri hisoblanadi. Bunda
ular 80—100 sm balandlikdagi ko‘ndalang otga sakrab chigqib,
tayanib o‘tirish va kerilib sakrab tushishni o‘zlashtiradilar.

Bajarish texnikasi. Qisga masofadan yugurish va ko‘prikdan
depsinishdan so'ng qo'llarni oldinga cho‘zib, yelkalami oldinga
chigarib, ulami ot ustiga qo‘yiladi. Belni koiarib, tos-son va
tizza bo‘g‘imlaridan oyoqlarni bukib, ulami ko‘krakka tortib otga
go‘yiladi. Muhirni, talabalar tayanib o'tirish holatida ushlanib
golmasliklari kerak. Qo‘llar to‘g‘ri yugoriga ko‘tarilib, yelka
darajasigacha yetganda, oyoglarni otga qo‘yib, tana bukilishi
paytida go‘llarda itarilishni boshlash lozim. Talaba shu harakatlarni
davom ettirib to‘g‘rilanadi va oyoglarda depsinadi (493-rasm).



0 frgatish ketma-ketligi

1. Polga tayanib yotishdan oyoqlarda depsinib tayanib o tirish
va yuqoriga kerilib sakrash.

2. Mat bilan yopilgan o‘rindigga tayanib yotishdan oyoqlar
polda holatida depsinib tayanib ofiirish va kerilib sakrab
tushish.

3. Qisga masofadan yugurib xariga yoki ko‘ndalang otga sakrab
chiqib, tizzalarga tayanib o‘tirib, Kkerilib sakrab tushish.

4. Ko‘ndalang ot yoki xarining oldidagi ko‘prikka tayanib
turishdan, joyda 2—3 ta sakrab, belni baland ko‘tarib, sakrab
chiqgib tayanib o‘tirish va yordam bilan kerilib sakrab tushish.

5. Qisga masofada yugurib sakrab chiqgib tayanib ofirish,
yordam bilan va mustaqil kerilib sakrab tushish.

Xatolar

1 Sakrab chigishning birinchi yarmida bel yetarli darajada
faol koftarilmasligi.

2. Tayanib o‘tirish paytida ushlanib golish.

3. Uchish paytida tos-son bo‘g‘imlari yoki tizzadan orgaga
bukilgan oyoqlar to‘lig yoyilmasa.

Ehtiyotlash va yordam. Asbob oldida yon tomondan turib,
tayanib o‘tirishga o‘tish paytida bir go‘l bilan yelka orgasidan,
ikkinchisi bilan gorindan, go‘nish paytida esa beldan va qo‘ldan
ushlab yordam beriladi.

Oyoglarni kerib tayanib sakrash

100—110 sm balandlikdagi ko‘ndalang otdan oyoqlarni kerib
tayanib sakrash.

Bajarish texnikasi. Otdan sakrash oyoglar bilan orgaga dastlabki
siltanishsiz bajariladi. Shuning uchun o‘rgatishning boshlang‘ich
davrida ko‘prikni 30—40 sm masofaga qo‘yish magsadga muvofig.
Kofprikdan oyoqlarda depsingandan sofhhg qo‘llar bilan tayanchga
chozilish lozim, gollarni unga qo#yib, tos-son bo‘g‘im]ari bukilib,
oyoqlar ochiladi, itarilgan paytda yozilib, go'nish bajariladi. Qo‘l-
larda itarilish, yelkalar gofllardan ofiishi bilan yakunlanishj kerak.
Qo'llar bilan itarilgandan keyingi tana bukilishi, yelkalarning



yuqoriga ko tarilishi, tana bukilishi va boshning ko‘tarilishi hisobiga
amalga oshiriladi (494-rasm).

494-rasm

O frgatish ketma-ketligi

1 Tayanib yotib go‘lI'arni navbatlashtirib qo‘yib, oldinga, orgaga,
chapga, omgga harakatlanish.

2. Biroz bukchayib yotib tayanish, keyin yelkalarga «osilish»
va yelka bo‘g‘imlarida oldinga keskin harakat gilib d.h.ga gaytish,

3. Tayanib yotish holatidan oyoglar bilan depsinib, oyoglarni
ochib bukilib, tayanib turish va tezda tik turib, qo‘llar oldinga
holatini egallash.

4. Tayanib yotish holatidan bir vagtning o ‘zida qo‘l va oyoglar
bilan itarilib o‘tirish, yarim o‘tirib oyoglami ochib turish, qo‘llar
oldinga.

5. Tayanib yotish holatidan oyoglar bilan depsinib, ularni
ochish va oyoglami ochib bukilib, tayanib turish holatini egallash,
to'g'rilamb, yugoriga sakrashni bajarish va gomish.

6. Asbob oldida tayanib turishdan, oyoqlarni ochib, tos-son
bo‘g‘imidan bukilib va yozilib sakrashlar. To‘liq ochilish paytida
tos yelka darajasigacha ko‘tarilishiga e’tibomi garatish lozim.

7. Gimnastika o‘rindig‘idan tanani bukib va yozib, oyoqlami
ochib sakrash.

8. Ko*ndalang otdan ehtiyotlash bilan oyoglarni ochib sakrash.

Xatolar

1. Qo‘llar bilan tayanish davomiyligi va 0‘z ostidan tayanish.

2. Qo‘llar bilan itarilgandan keyin uchishda tos-son bo‘g‘imlari
yozilmasligi.



3. Tananing tos-son bo‘g‘imlaridan yoyilish, yelkalarn
ko‘tarish hisobiga bajariladi, oyoglar orgaga uzatilmaydi, chunki
yelkalaming tushib ketishiga olib kelishi mumkin.

Ko‘ndaiang otdan oyoglarni bukib tayanib sakrash

Bajarish texnikasi. Ko‘prikdan oyoglar bilan depsinib qoflami
asbobga qo’yish va tos-son ba‘g‘imlarida hamda tizza bo‘g‘imida
bukilish boshlanib, tizzalar ko'krakka tortiladi. Qo‘llar itarilish
yakunida yelka, qo1 ko‘tarilishi va oyoqlar pastga-orgaga uzatilishi
hisobiga tana tez yoziladi. Qo‘nishdan oldin, go‘nishni yumshoqg-
lashtirish maqgsadida tos-son bo‘g‘imlarini biroz bukiladi
(495-rasm).

0 frgatish ketma-ketligi

1 Polga tayanib yotish holatidan oyoglarda depsinib, tayanib
o‘tirish va yana yotib tayanish.

2. Polga tayanib yotish holatidan oyoglarda depsinib, tayanib
o‘tirish va yoyilib yugoriga-oldinga sakrash.

3. Matlar bilan o‘ralgan gimnastika o ‘rindig‘iga tayanib yotish,
oyoglar polda, oyoqlar bilan depsinib tayanib o tirish va kerilib
sakrash.

4. Oldingi sakrashlami takrorlash —otga sakrab chiqib, tayanib
o‘tirish va kerilib sakrab tushish.

5.110—115 sm balandlikdagi ko‘ndalang otdan oyoqlarni bukib
sakrash.

Xatolar

1. Asbob ustida ushlanib golish. A

2. Qo‘llar bilan itarilgandan keyingi tana yozilmasligi.



3. Tana yozilishi faqat yelkalarning ko‘tarilishi hisobiga
bajarilsa, oyoglar pastga-orgaga uzatilmasa.

Ehtiyotlash va yordam. Qo‘nish joyidan yon tomonda oldinda
turib, ikki go‘l bilan yelkalardan ushlab yordam beriladi.

Ko‘ndalang otdan youhoshga 90° burilib sakrash

Bajarish texnikasi. Sakrash (8—10 m) (isga yugurishdan
boshlanadi. Otning yoniga go‘yilgan ko‘prikdan oyoqlarda
depsinish bilan bir vaqtda, to‘g‘ri qo‘llar bilan otga tayanish va
tanani ko‘tarib, tos-son bo‘g‘imlarini ozgina bukib, oyoglarni bir
tomonga yo‘naltirish. Asbob ustida tos-son bo‘g‘imlarini yozish
bilan bir vaqtda burilish va bir qo‘lda itarilish. Ikkinchi qo‘i
tayanchda qo‘nishni bajarguncha qoladi. Asbobga yonbosh bilan
go‘nish lozim (496-rasm).

O 'rgatish ketma-ketligi

1 Polga yonbosh tayanib yotish va burilib tayanib yotish.

2. Oyoglar o‘rindiqda, orgadan tayanib yotib, tos-son
bo‘g‘imlarini yozib bir qo‘lda itarilib, yonbosh tayanib yotish
holatini egallash, bo‘sh golgan qo‘l yon tomonda, burilishni davom
ettirib tayanib yotish.

3. Asbob yonidagi ko‘prikka tayanib turish holatidan ko‘prik
ustida 2—3 ta sakrash va oyoglarda depsinib yonbosh tayanib
yotish hamda 90° burilib sakrab tushish.

4. Qisga yugurib uzun otdan yonboshga 90° burilib sakrash.



Xatolar

1 Tayanch goldan chetlashish.

2. Tos va oyoqning asbobdan past holati.

3. Burilish paytida tananing bukilishi.

Ehtiyotlash va yordam. Tayanch qo‘l tomonida turib, bir qo‘l
bilan yelkadan, ikkinchi go‘lbilan zarurat tug‘ulganda tananing
ostidan ushlab yordam beriladi.

Ko‘ndalang otdan (497-a, h rasm) va dastakli otdan (497-c,
d rasm) yonbosh sakrash.

497-rasm

Bajarish texnikasi. Sakrashning boshlanishi yonboshga 90°
burilib sakrashdiagi kabi bajariladi. Ammo, bu holatda oyoqlar
harakatini yon tomonga-yuqoriga davom ettirib, tana og‘irligini
tayanch qoéga o ‘tkazib, asbob ustida tos-son bo‘g‘imlarini yozish
lozim. Tana gorizontai holatda bo‘sh qo‘l yon tomonda, bosh
to‘g‘ri. Asbob ustidan o‘tib, tayanch qo‘l bilan itarilib,, asbobga’
orgalab go‘nish.



0 frgatish ketma-ketligi

1 Yonbosh tayanib yotib, tos-son bo‘g‘irnlarini ozgina bukish
va yozish.

2. Shuning o°zi, oyoqlar gimnastika o ‘rmdig‘ida yoki gimnastik
devoming ikkinchi pog‘onasida.

3. Asbob oldidan tayanib turib, 2—3 sakrash va oyoqlarda

9eprt])_\/ﬁ" vnnbosh tayanib yotish hamda asbobga orqgalab sakrab
ushish.

Xatolar

1. Tayanch goidan chetlashish.

2. Tananing asbobdan past holati.

3. Asbobdan o‘tish paytida tos-son bo‘g‘imlari yozilmasa.

Ehtiyotlash va yordam. Qo‘nish joyida tayanch go‘! tomonidan
turib, bir qo‘l bilan tayanch qoidan yelka orgasidan, ikkinchi
go‘l bilan tananing tagidan ushlab yordam beriladi.

Otdan yoki sakrash stolidan oyoglarni kerib sakrash

Bajarish texnikasi. Berilgan sakrashni bajarish texnikasi
ko‘ndalang otdan oyoglarni kerib sakrashni bajarish texnikasidan
ozgina farq giladi. Ammo, uzun otdan oyoqlarni ochib sakrashni
bajarish uchun tez yugurish, ko‘prikdan oyoqlarda va asbobdan
goilarda kuchli itarilish talab gilinadi. Agar oyoq panjalari yelka
darajasidan yuqori ko‘tarilsa, bu mashq yaxshi bajarilgan
hisoblanadi (498-rasm).

0 fTgatish ketma-ketligi

Sakrashni o‘zlashtirish uchun ko‘ndalang otdan oyoglarni
ochib sakrashni o ‘rganish paytidagi hamma yordamchi mashglami
go‘llash mumkin, keyin quyidagi mashglami takrorlash lozim:



1. Ko‘ndalang otdan oyoglarni ochib sakrash. Bunda ko*prik-
dan otgacha bo‘lgan masofa asta-sekin ko‘paytirib boriladi.

2. Uzun go'yilgan otdan oyoqlarni ochib sakrash.

3. Shuning o0°zi, fagat ko‘prikni otdan 1 m masofaga surib
bajarish.

4. Shuning o‘zi, fagat ko‘prik va ot orasidan arqon tortish.

5. Uzun otdan oyoqlarni ochib sakrash.

Ayrim shug‘ullanuvchilar uchun uzun otdan oshib o tish biroz
giyinchilik tug‘diradi: otning uzoqdagi gismidan oshib o‘ta
olmaslikdan, gollarda itarilgandan so‘ng otga tegib ketish yoki
unga yiqilib tushishdan go‘rgadilar.

Bunday ruhiy to'signi yo‘qotish magsadida quyidagi vazifalarni
gollash mumkin:

1 1—2 gadamdan yugurib otga yoki sakrash stoliga sakrab
chigib, oyoglarni ochib tayanish (to‘g‘ri va tarang qo'llarga
tayanib, o‘tirmasdan oyoqlarni ochib turish). Biroz tayanchda
ushlanib qolib, oyoqglarni ochib yumshoq ofiirishga o tish.

2. Asta-sekin yugurish tezligini va uzunligini oshirib, otning
uzog gismidan 20—25 sm gacha masofaga yetguncha, qo‘liami
go‘yib, sakrab chigib oyoqlarni ochib tayanish. Shug‘ulla-
nuvchining yelka tagidan ikki tomonlama ushlab yordam berish
ham mumkin. Shug‘llanuvchi oyoqglarini ochib tayanishni
bajarishni o°‘rganib olgandan so‘ng keyingi vazifa beriladi.

3. Otning oldi gismida oflirishdan, sofig yarim o‘tirishdan,
otning uzoq gqismiga oyoglarni ochib sakrab tushishni bajarish.
Oldin gofilar otning eng girra gismiga qo ‘yilib, asta-sekin girradan
15—20 sm masofaga qodlarda itarilishni o‘rganish lozim. Bu
mashglarni ishonchli bajarishga o‘rganilgandan keyin butunlay
oyoglarni ochib sakrashga o ‘tish mumkin.

Xatolar

1 Nisbatan past siltanish (ko‘prikdan ko‘tarilgandan so‘ng
oyoqglar ot tanasidan yuqori ko‘tarilmasa).

2. 0 £ ostiga gollarda itarilish (qollarda to‘xtatuvchi itarilish
olniga egiluvchi itarilish hosil bo‘ladi).

3. Qollarda itarilgandan so‘ng uchish paytida tananing tos-
son bo'glmlarida yoyilish yo‘gligi.



4. Tos-son bo‘g‘imlarida yoyilish fagatgina yelkaning
kodarilishi hisobiga amalga oshirilishi, oyoglar esa oldinga
harakatlanishdan to'xtamasligi qo‘nish paytida yelkalarning orgaga
tushib ketishiga olib keladi.

5. Yaqgin go'nish (1,5 m dan kam bolmasligi kerak).

Ehtiyotlash va yordam. Qo‘nish joyining yon tomonida turib,
bir qo‘l bilan tirsakdan balandroqgdan, ikkinchisi bilan zarurat
boflganda ko‘krakdan ushlab yordam beriladi. To‘liq o°‘rganil-
guncha o‘qgituvchining o‘zi yordam berib turishi magsadga
muvofig.

Yon tomondan yugurib kelib otdan bir oyoqda siltanib, ikkin-
chisida itarilib burchak sakrash.

Bajarish texnikasi. Bunday sakrashni amalga oshirish uchun
ko*prik otning yagin gismigabiroz burchak ostida (salkam parallel)
yonboshiga qo‘yiladi.

Qisga masofadan yugurib kelib, o‘ngga burchak sakrashni
bajarishda o‘ng oyoqda siltanib, o‘ng qo‘lda otning tanasiga
tayaniladi va chap oyoqda ko‘prikdan itariladi. Asbob ustida
oyoqlami birlashtiriladi va chap qo‘l ofig qo‘Ining yoniga qo ‘yiladi.
Shundan keyin o‘ng go‘Ini qo‘yib yuborib, chap qo‘lga tayanishni
davom ettirib, otga chap yon bilan go‘nish. Chapga sakrashni
amalga oshirish uchun hammasi aksincha bajariladi (499-rasm).

499-rasm

0 ‘rgatish. ketma-ketligi
1 Gimnastika o‘rindig‘idan gadamlab oshib o‘tish usulidz
sakrash.



2. Otning ustida o‘ng songa o ‘tirib, qo‘llar bilan orgadan
tayanish va oyoqlarda oldinga-o‘ngga siltanib, asbobdan sakrab
tushish, otga chap yon bilan go‘nish.

3. Oyoqglami ochib, otga ko‘ndalang o'tirib, qoilar bilan uning
tanasiga tayanish va oyoqglarda siltanib, o‘ngga burchak sakrab
tushish, otga chap yon bilan go‘nish.

4. Otga o0‘ng yon bilan ko‘prikda turishdan o‘ng oyoqda siltanib
va chap oyoqda itarilib otning ustiga orgadan tayanib o‘tirish,
0°‘ng tomonga oyoqlami tushirib sakrab tushish, otga chap yon
bilan go‘nish.

5. Qisga masofadan yugurib kelib, bir oyoqda siltanib, ikkin-
chisida itarilib o'ngga (chapga) burchak sakrash.

Xatolar

1. Asbob ustida oyoqlar birlashmasligi.

2. Asbob ustidagi tosning juda past holati.

3. Qo‘llar tayanchga parallel qo'yilmasligi.

Ehtiyotlash vayordam. Qo ‘nish joyida asbobning yon tomonida
turib, bir qo‘lda yelka orgasidan, ikkinchisi bilan beldan ushlab
yordam beriladi.

11.11.1. Tayanib sakrashda bajariladigan boshlangicb
tayyorgarlik mashqglari seriyasi
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509-rasm. Kerishib yngoriga sakrab qo‘nish

510-rasm. 0 ‘tirish holatdan sakrash
serialar

UATIVALIT.

-rasm. Cho‘ggayib tayanib o‘tirib, sakrab tayanib yotish seriyasi
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512 rasm. Cho‘qgayib o ‘tiriL«, oldinga umbalog oshish

513-rasm. Cho‘ggayib o‘tirib, oldinga
umbaloq oshish
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5/5-rasm. Cho‘ggayib o ‘tirib, sakrab tushish
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518-rasm. Qoilarda tik turib belga I



520-rasm.
Qo‘Varda tik
turgan holatdan
itarilib belga
tushlsb



Nazorat savollari:

1
2.

o o1~ W

10.
11.

12.

13.
14.
15.
16.
17.
18.

19.
20.

21.

22.
23.

24.
25.

Akrobatik mashglar mazmuni va tuzilishi.
Akrobatik mashqglarga o rganishda gaysijismoniy sifatlar muhim ahamiyatga
ega?

. Akrobatik mashqglami dastlabki o rgatish uslubiy xususiyatlari.

. Akrobatik mashglami bajarishda yordam berish va ehtiyotlash.

. Erkin mashglaming mazmuni va tuzilishi.

. Mashqglami dastlabki o rgatishning uslubiy xususiyatlari. «Harakat maktabi»

deganda nimani tushunasiz?

. Dastakli otda mashq bajarishning alohida xususiyatlari to g risida so zjab

bering.

. Dastakli otda mashglami o Zzlashtirishda qaysi jismoniy sifat muhim

ahamiyatga ega?

. Dastakli otda mashqg bajarishning uslubiy xususiyatlarini tushuntirib

bering?

Dastakli otda mashq bajarishda ehtiyotlash.

Halgada mashq bajarish texnikasining o zjga xos xususiyatlarini gapirib
bering.

Halgada mashglami o zlashtirishda gaysijismoniy sifat muhim ahamiyatga
ega?

Halgada kuch va siltanish mashqglarini o rgatishning uslubiy xususiyatlari.
Halgada mashq bajarishda yordam berish va ehtiyotlash.

Sakrashlar ganday guruhga bo finadi?

Osilish va tayanish oddiy sakrashdan qay jihati bilan farq giladi?
Tayanib sakrashlami gaysifazadan boshlab o rgatish magsadga muvofig?
Ko hdalang otdan oyoqlami kerib sakrashni bajarayotgan talabani ganday
ehtiyotlash kerak?

Kondalang otdan yonbosh sakrash ganday bajariladi?

Uzun otdan yoki gimnastika stolidan tayanib sakrashni bajarishda
go rquvni yengib o tish uchun ganaga uslublarni qo 1lash mumkin?
Asosiy va snaryadli gimnastika mashglariga o ‘rgatishning ganday
samarador uslubiyati va tashkil etish shakllari mavjud?

Aralash osilish va tayanishlar oddiylaridan nima bilan farq qgiladi?
Uch usulda tirmashib chigishning har bir usulida o ‘quvchi nimani bajarishi
kerak?

Kerilib osilishni bajarishda o ‘quvchi gqanday holatda bo'ladi?

Bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib, ko tarilib, to ntarilish ganday
bajariladi ?



26.

217.

28.

29.
30.
31.
32.
33.
34.

35.
36.

37.

38.

39.

Tirsaklarga tayanib tebranishdan oldinga siltanib ko tarilib oyoglami ochib
o tirish ganday bajariladi?

Xpdada oyoglami ochib o tirish holatidan kuch bilan yelkalarga turishni
bajarishda ganday yordam va ehtiyotlash ko frsatiladi hamda ganday
qilib?

Gimnastika ko pkurashi turlarining o ziga xos xususiyatlari hamda
go shpoyada va xodada mashglami bajarish texnikasi hagida gapirib
bering.

Xodada va go'shpoya mashglarini samarali o zlashtirish uchun qaysi
jismoniy sifatlaming imkoniyatlari yugori hisoblanadi va ulami aytib bering.
Qo shpoyada mashq bajarish texnikasining o ziga xos xususiyatlarini gapirib
bering.

Qoshpoyada mashqglami o zlashtirishda gaysi jismoniy sifat muhim
ahamiyatga ega?

Tumikda mashq bajarishning o ziga xos xususiyatlari.

Tumikda bajariladigan mashglaming asosiy guruhini sanab o ting.
Tumikda bajariladigan mashqglami o zlashtirishda gaysi jismoniy sifat
muhim ahamiyatga ega?

Tumikda mashq bajarishda yordam berish va ehtiyotlash.

Baland-past qo shpoyada mashq bajarish texnikasining o ziga xos
xususiyatlari to g risida gapirib bering.
Baland-past go Shpoyada mashqglami o zlashtirishdagi muhim ahamiyatga
ega bo‘lganjismoniy sifatni aytib bering.

Baland-past qo Shpoyada mashq bajarishda yordam berish va ehtiyotlash
texnikasi to g risida so zlab bering.

Xodada mashqg bajarishga o'rgatishda ganday jismoniy sifat muhim
ahamiyatga ega?



XI1 bob. GIMNASTIKA BOYICHA ILMIY ISH

Pedagog o0z faoliyatida bilimlarini muntazam to‘ldirib bormay,
uslubiy mahoratini doimiy ravishda takomillashtirmay turib
ishlolmaydi, chunki u bolalarni tarbiyalash va o‘qitish bilan
shug'ullanadi. 0 ‘z ishining sifati uchun uning zimmasida Kkatta
mas’uliyat yotadi. Vagt o‘tgani sayin uning malakasiga tobora
kattaroq talablar qo‘yiladi. Ilmiy ishlar olib borish bilimlarini to ‘Idi-
rish, pedagogik mahoratni oshirishning eng samarali usulidir. U
gimnastikaning barcha bo‘limlari bo‘yicha o‘tkazilishi mumkin.
IImiy ishning asosiy yo‘nalishlari:

1. Gimnastika mashglarining ko‘ptizimliligi va ko‘p vazifaliligini
hisobga olgan holda gimnastika vositalaridan sog‘lomlashtimvchi,
ta’limiy, tarbiyaviy, sport, amaliy va boshga magsadlarda foyda-
lanish jarayonida ulaming yashirin imkoniyatlarini ochish; ulami
musiqga jo‘rligida bajarish; sportga yo‘naltirilgan gimnastika
mashg‘ulotlari o‘tadigan maxsus sharoitlar va sport musoboqalari
uyushtirish.

2. Maktab o‘gituvchilarida gimnastikaning vosita va usullari
yordamida o‘quv, sport, mehnat, harbiy va boshqga faoliyat turla-
riga gobiliyatlami shakllantirish, rivojlantirish va bashorat gilish
imkoniyatlami nazariy va tajribalar yoii bilan asoslab berish.

3. Gimnastika bilan shug‘ullanuvchilaiga tabagalashtirilgan,
individual va shaxsiy yondashuvning nazariy-tajdbaviy asoslarini
islilab chiqish.

Tanlangan tadgiqot mavzusini nazariy va metodologik asos-
lashda, har bir o‘quvchi va talaba har ganday faoliyat turida, shu
jumladan, gimnastikada mahoratni egallashda, nafagat o0‘zi o0‘ziga
nisbatan subyekt sifatida, balki oxini yakka-yu yagona sifatida,
shaxs sifatida anglash va faoliyat subyekti sifatida namoyon gila
olishidan kelib chigish magsadga muvofig. Anglashning barcha
darajalarida tajriba, aniq fanlaming alohida dalillari va gonunlarini



o‘rgahib chiqgish va asoslashdan boshlab, ehtimol butun oJam
gonunlari bilan yakunlab tadgigqot o‘tkazish imkoriiyati mavjud.
Gddiy tajribadan boshlab, alohida faktlarni muayyan fan gonunlari
va ehtimol, koinot gonuniyatlami o°‘rganish hamda asoslashdan
iborat bilishning barcha darajalarida tadgigot o‘tkazish mumkin
(522-rasm).

KOINOT QONUNLARI
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522-rasm. Fail tuzulishi

Gimnastika ilmiy fan sifatida. Gimnastika sohasidagi ilmiy ish —
bu tadgigotchining gimnastikadagi ajraiib turuvchi vosita va
usullarning xususiyatlari hagidagi, mashg‘ulot!ar o‘tkaziladigan
sharoitlar haqgidagi, ularning sog‘lomlashtiruvchi, ta’limiy,
tarbiyaviy va amaliy imkoniyatlari hagidagi, sport faoliyatining
shaxsi va subyekti bo‘lgan gimnastikachi hagidagi bilimlarni



egallash (ishlab chiqgish) va nazariy jihatdan tizimlashtrishga
yo‘naltirilgan oziga xos faolivatdir.

lImiy ish jarayonida fagat gimnastika uchun emas, balki,
o‘gish, mehnat, sport, harbiy va boshqga faoliyat turlari uchun
kerak bo‘ladigan bilimlar sekin-asta to‘planib, takomillashtirib
boriladi.

Har bir tarixiy- bosqgichda ilmiy bilim bilish shakllari, funda-
mental tushunchalar, tamoyillar, usullar hamda yangi qo‘lga kiritil-
gan tajriba ina’lumotlarini toshuntirish sxemalarining o'ziga xos
yig‘indisidan foydalanadi. Boshgacha aytganda, har bir davming
0°z fikrlash uslubi bor: antik davr uchun kuzatuv yangi bilimlami
go‘lga kiri.tishni.ng asosiy yo‘li bolgan, yangi davr fani tajriba va
analitik usul (masalan, pestalotsining bo‘g‘im gimnastikasi)ga
tayangan. Zamonaviy fan o‘rganilayotgan obyektlami yaxlit, har
tomonlama gamrab olishga intiladi (yaxlitlik tamoyili). Gimnastika
ham fan sifatida shu tamoyil asosida ish olib boradi. Demak,
gimnastika mashglarini egallash jarayoniga gimnastikachining alohida
qobiliyatlari, xususiyatlari emas, balki uning yaxlit shaxsijalb etiladi.

Gimnastika ilmiy fan sifatida tabiiy, ijtimoiy va texnika
fanlaming oralig‘ida turadi. Shuning uchun bu sohadagi tadgiqot
ishlari mexanika gonunlariga, anatomiya, fiziologiya, psixologiya,
pedagogika ma’lumotlariga tayanadi. Bu fanlaming har birl 0'zining
murakkab ilmiy fanlar tizimiga ega. Shuning uchun fanlararo
tadgigotlar majmuasi katta rol o‘ynaydi.

12.1. Gimnastikaning teksbiniv talab etuvchi savollari

Gimnastikaning tekshiruv talab giluvchi masalalari shu gadar
kop va xilma-xilki, ularning hammasini sanab o‘tish mumkin
emas. Gimnastikani sport pedagogik fan sifatida, bilish va amaliy
faoliyat predmeti sifatida o‘rganish quyidagi masalalaming tadqiq
etilishini ko‘zda tutadi:

Gimnastika vositalari yordamida shug‘ullanuvchilaming yoshi,
jinsi, ma’lumot darajasi, turmush tarzi, o‘quv-mehnat faoliyatiga
ko‘ra turli toifalariga sog‘lomlashtiruvchi, ta’limiy va tatbiyaviy
ta’sir ko‘rsatish asosiy vazifalar qatoriga kiradi.



Mashqglaming sog‘lomlashtiruvchi yo‘nalishini tadgiq etishda
turli yosh guruhlaridagi bolalar organizmi funksiyalari, ruhiya-
tining tabiiy yetilishini jadallashtirish uslublarini takomiilashtirish;
to*s ‘ri_qomatni shakllantirish; umumiy jismoniy tayyorgarlikni,

tashgi muhit ta sshi8a mmqv<ais chidamlilikni oshirish; har xil
kasalliklarda gimnastika mashg‘ulotlanir.,,s imko-

niyatlaridan foydalanish; umrai uzaytirish muhim ahamiyat u,(,
etishini anglash darkor.

Gimnastika vositalari va usullarining yo*nalishida: shug‘ulla-
nayotganlami gimnastika va unga yaqin fanlar sohasida nazariy
bilimlar bilan boyitish usuli, ulami harakat, estetik, hissiy, irodaviy,
mulogot, ma’naviy tajribasi bilan boyitish, shug'ullanuvchilami
0°‘z-0°zini bilishga, o‘zlarining qobiliyatlarini, fazilat va kamchilik-
larini ko'rishga o‘rganish, gimnastika mashg‘ulotlariga, o‘gishga,
mehnat faoliyati va boshqgalarga chuqur ongli va faol munosabatni
ragbatlantirish katta gizigish uyg‘otadi. Qadimgi Sharg, Yunonis-
ton, Rim, Misr, Kavkazorti va boshqga xalglar gimnastikasini o‘r-
ganish, turli davlat va qit’alar xalglarining zamonaviy gimnastika
yutuglarini umumlashtirish bugungi zamon talabidir.

Gimnastikadagi vosita va usullarning tarbiyaviy imkoniyatlarini
tadqiq qgilishda shug‘ullanuvchilar shaxsini tarbiyalash uslubiyati
ilmiy ishlanmalami talab etadi. Bu gimnastika mashg‘ulotiariga,
0‘gitishga, mehnatga, oz gadrini bilish hissiga, kamtarlik, intiluv-
chanlik, go‘yilgan magsadga erishish yo‘lidagi gat’iyatlilik, jasurlik,
murakkab harakat faoliyatlarini bajarish yo‘llarini awaldan o ‘ylab
chigish odatiga ijobiy munosabatni tarbiyalash bilan bog'lig.

Gimnastikaning amaliy yo‘nalishdagi vosita va usullarini o ‘rga-
nish alohida ahamiyatga ega. Shug‘ullanayotganlarda qobiliyatni
baholash va shu tariga ularga maktab o‘quv dasturini, sport va
kasbiy mahoratni hamda armiyada xizmat qilish jarayonida
jangovar tayyorgarlikni egallashga yordam berish uslubiyati ilmiy
jihatdan ishlab chiqilishi kerak.

Gimnastika vositalarini agliy, jismoniy hamda hissiy zo‘rigish-
lardan so‘ng faol dam olish, ish gobiliyatini tiklash, o‘quv uslubiyati
va kasbiy faoliyatga asta-sekin kirishish uslubiyati Kam ilmiy
tadgiqotlar olib borishni tagazo etadi.



Bolalami maktabda o°‘gishga, o'rta maktab bitiruvchilarni kasb
egallashga, yigitlami armiya xizmatiga, gizlami farzand ko‘rish
funksiyasiga va ona bo‘lishga tayyorlash magsadida gimnastika
vositalari va usullarini majmuali tarzda qo‘llash uslubiyati (gimnas-
tika mashqglari, musiga, pedagogik mashg‘ulotlar o‘tkaziladigan
sharoitlar) yaxshi ishlab chigilmagan.

Gimnastikaning rivojlanish tarixi masalalarida tadgiqot ishla-
rining asosiy nugsoni shundaki, alohida tarixiy faktlar u yoki bu
xalgning igtisodiy taraqqiyoti sharoitlaridan, uning milliy an’analari,
madaniyati, urush olib borish yo‘llari, harbiy kuchlarini shakllan-
tirish usullari, odam to‘g‘risidagi fanlarning rivojlanish darajasi
hamda gimnastikaning 0z qonuniyatlaridan uzib olingan holda
bayon etiladi.

Gimnastikaning rivojlanish tarixi uning yoritilishiga u yoki
bu darajada hissa qo‘shadigan tadqiqotchilaming qarashlariga
bog‘lig. Bunday yondashuv tarixiy vogealami bayon gqilishning
xolisliligiga putur yetkazadi. Tarixiy nuqtayi nazardan sport, badiiy
gimnastika, akrobatika masalalari yaxshiroq yoritilgan. Lekin bu
ishlarga ham yuqorida aytib o‘tilgan kamchiliklar xosdir. Gimnas-
tikaning boshqa turlarida ahvol ancha yomonrog. Gigienik, davo-
lovchi, kasbiy-amaliy gimnastika sohasidagi yutug va umum-
lashtirish talab etiladi.

0 ‘rta va keksa yoshdagi kishilarda gimnastika mashqlarining
vosita va usullari imkoniyatlari yaxshi tadqiq etilmagan. Ko‘rsatil-
gan masalalar bo‘yicha to‘plangan bilirn va amaliy tajriba muta-
xassislar tomondan hali juda kam ofinatilgan, demak, bu meros
odamlarga to‘lagonli xizmat ko‘rsatmaydi. Arxivlarda gimmatli,
lekin nashr etilmagan ma’lumotlar kop.

Gimnastika tarixini o‘rganishdagi kamchiliklar uning muayyan
bir turi ganday rivojlanishini va ganday omillar (gonuniyatlar)
ostida ro‘y berishini; odamlarrting mehnat, sport, harbiy va boshga
faoliyatlari olib borilayotgan yangi sharoitlarda gimnastikaning
vosita va usullaridan ulaiiga eng ko‘p foyda tegadigan tarzda foyda-
lanish uchun olimlar, pedagoglar gay yo‘nalishda ish yuritishlari
kerakligini; gimnastika jamiyatning igtisodiy va madaniy rivojla-
riishiga, mamlakatning mudofaa qobiliyatini oshirishga ganday



xizmat gilishini oldindan ko‘ra bilishni giyinlashtiradi. Shundav
gilib, gimnastika sohasidagi tarixiy ma’lumotlar zamonaviy va yagin

kelajakda turli sharoitlarga tatbigan tahlil gilinishga va umumlash-
tirishga muhtoj.

dunyodagi yertakchi gimnastikachilarning majbuMyam'aKat'@]o'ﬁbY-a
natsiyalari tarkibiga kiradigan sport, badiiy gimnastika va akrobati-
kadagi murakkab mashglami bajarish gqonuniyati bu yerda yaxshi
bayon etilgan.

Tadgiqotning zaifjoyi shuki, asosan, yetakchi mushak gurah-
larining ishi hamda harakatlari mexanikasi tahlil gilinadi va shu
tariga o‘rganilayotgan mashq tarkibidagi harakatlaming ogilona
shakli belgilanadi. Lekin uning ganday bajarilayotgani, shug‘ul-
lanuvchi tomonidan ganday o'zlashtirilayotgani, ko‘pincha,
tadgiqotchilar nazaridan chetda golyapti. Odatda, gimnastika-
chining harakat faoliyatini jadallashtirishga sabab bo‘ladigan
markaziy asab tizimining ishlash xususiyatlari, uning zarur axbo-
rotlar bilan ta’minlanishi, harakatlarning quvvat ta’minoti, gim-
nastikachining ruhiy hamda shaxsiy xususiyatlari tekshirilmaydi.

Harakatlar texnikasini muvaffaqiyatli egallashning asosiy
sharti — gimnastikachining o ‘rganilayotgan mashqga bo‘lgan
munosabati, unga qo‘yilgan talablar bilan uning qobiliyatlari
orasidagi muvofiglik hisobga olinmayapti. O'quv mashq jarayoni,
birinchi navbatda, gimnastikachining gobiliyatini o‘rganishdan va
unda o‘zlashtirilayotgan mashgga va umuman. gimnastika mash-
g‘ulotlariga nisbatan ongli va faol munosabatni shakllantirishdan
boshlanishi kerak bo‘lsaham, bu masala deyarli ishlab chigilmagan.

Gimnastika mashg‘ulotlaridan sog‘lomlashtiruvchi, ta’Jim-
tarbiya va amaliy magsadda foydalanishning mavjud uslubiyatida
ulaming cheksiz xilma-xilligi, ko‘p tuzilmaliligi, bundan tashqari,
har bir mashgning ko*p vazifaliligi hisobga olinmaydi. Bir tomon-
dan, bu belgilangan vazifani hal etish uchun eng samarali mashqg-
lami tanlay bilmaslikda, ikkinchi tomondan esa bir mashgning
0‘zini uni bajarish yo‘lini o‘zgartirish hisobiga har xil m”shqglarda
gollay olmaslikda namoyon bo‘ladi.



Maktabda darsni tashkil etish va uni o'tkazish uslubiyati
maxsus ilmiy asosga muhtoj, jumladan, dars va uning alohida
gismlari mazmunining, bir mashgni egallash samarasini (ijobiy,
salbiy) keyingisiga ko‘chirish imkoniyatlarini hisobga olgan holda
mashqlarni o‘rganish izchilligini rejalashtirish quyidagilardan
iborat;

—vyo‘l gotyish mumkin bo‘lgan yuklamalaming individual
chegarasini hisobga olgan holda dars jarayonida yuklama va dam
olishni bajarish;

—shug‘ullanuvchilarga yangi mashqni o'rganish jarayonida
va butun dars mobaynida ularning diggatini harakatlami eslab
golish gobiliyatini, hissiyotlari va irodasini boshqarish;

—darsda shug‘ullanuvchilarni boshgarish, o°‘gituvchining
shaxsiy na’munasi, rag‘batlantirish, tanbeh berish, ishontirish,
singdirish va b.) hamda ulami darsdagi har xil holatlarda turli
toifadagi shug‘ullanuvchilarga nisbatan go'llash xususiyatlari;

~ gimnastikaning nazariy bolimini darsga kiritish imko-
niyatlari;

—dars jarayonida o‘gituvchi va o‘quvchilar orasidagi munosa-
batlar, shug'ullanuvchiga o'gituvchining tabagalashtirilgan, alohida
va shaxsiy yondashuvi;

-e uy vazifalari tizimi va ularning samaradorligi.

Gimnastika asbob-anjomlari vajihozlari ham jiddiy yaxshilashni
talab etadi:

—mashqglarga o‘rgatishda ishni yengillashtirish, darsning
motor zichligini oshirish, yordam berish hamda ehtiyot cho-
ralarini ko'rish (cheklovchi, ko‘tariluvchi moslamalar, kur-
sichalar, ehtiyotlovchi belbogiar va h.k.) magsadida mavjud gim-
nastika snaryadlarini takomillashtirish va yangi orginal quril-
malarni ishlab chiqish;

—bolalar gimnastika snaryadlarini, nostandart asbob-anjom-
larini qurish, ulami turli toifadagi shug‘ullanuvchilar bilan turli
magsadlarda qo‘llashning uslubiyatini ishlab chiqish;

—ishsiz turib golishlami kamaytirish va mashg‘uloilarni tashkil
etishni yaxshilash uchun gimnastika zalida belgilami ogilona go‘yib
chiqish;



—OTYV va trenajorlami qgo'liash.

Shug‘ullanuvchilarda sog‘lom turmush tarzini shakllantiruvchi
vosita va usullami yo‘lga go‘yish, o‘qish, ishlab chigarish hamda
harbiy mehnat uchun zarur qobiliyatlami rivojlantirish gimnastika
bo‘yicha tadgigotlaming asosiy mavzusidir:

— maktabgacha yoshdagi bolalami maktabga, bitiruvchilami
esa tanlagan kasbini muvaffagiyat bilan egallashga tayyorlash;

—turli yosh guruhidagi bolalarda harakat va ruhiy qobiliyat-
larni shaxsga xos xususiyatlami tarbiyalash;

—sport, kasbga yo‘naltirish, maslahat berish va saralash.

12.2. Tadgiqot uchun mavzu tanlash

Pedagog tadgigot uchun mavzuni tanlaganda, u gimnastikaning
pedagogik masalalariga taallugli bolishini inobatga olishl kerak.
Birog, ko‘pincha pedagoglar yondosh fanlar (biologiya, psixo-
logiya, falsafa)ga doir masalalami tekshirishni afzal ko'radilar.
Bunday yo‘l tutish erkin tarzda bo‘lishi lozim. Lekin bunda
quyidagi mulohazalardan kelib chigish magsadga muvofiq:

1) yaxshi mavzu tanlash, tadgigqotning rnagsad hamda vazifa-
larini belgilab olish ko‘p jihatdan ishning muvaffagiyatini belgilash
demak;

2) imkon bo‘lsa, pedagog gimnastikaning o‘zi ishlaydigan
sohasidan mavzu gidirishi kerak. Mavzu tanlaganda shuni inobatga
olish kerakki, nazariya, uslubiyat yoki amaliyotning har ganday
ma’lum turi eskirgan bo‘lishi mumkin, shuning uchun unga
zamonaviy ilmiy nuqtayi nazardan yoxud amaliyot yutuglaridan,
yangi nazariy va metodologik tamoyillardan kelib chigib o‘ziga
xo0s tarzda yondashish lozim;

3) tadgiqot uchun tanlangan mavzu gimnastikaning fagat
bugungi kun uchun emas, kelajagi uchun ham dolzarb bo‘lishi
zarur. Tadgigot natijalari gimnastikaning nazariyasi hamda ama-
liyoti talablarini gondirishi shart;

4) yaxshisi, tadgiqotchining o‘zi mavzuni tanlab olgani, uni
mashaqgat chekib topgani ma’qul. Yaxshi mavzuga tanlangan
ilmiy ishlanish predmetining tarixi, nazariyasi va amaliyotini



0 ‘rganish ustida katta ishlarni amalga oshirib erishiladi. Tajribadan
ma’lumki, o‘z tadqiqoti predmetiga astoydil giziggan, irodali
kishilar mustaqil ravishda mavzu tanlab oladilar;

5) mavzuni uzul-kesil tanlab olish va shakllantirish oldidan
hajmi nisbatan ochiqrog tadgigotda uning asosiy holatlarini
aniglashtirib olish lozim.

6) mavzu chegaralari gat’iy belgilab qo‘yilishi shart. U tadgiqot-
ning vazifalari, usullarini, sinaluvchi shaxslar soni, tajribalar uchun
ajratilgan vaqt, zarur asbob-uskunalar hamda jihozlar va shu
kabilarni nazarda tutadi. Mavzu juda keng bo‘lmasligi kerak,
chimki adashib golish hech gap emas, shunindek, o‘ta tor bo‘lishi
ham to‘g‘ri kelmaydi —bunda u umumiy muammodan uzib
olingandek tasawur qoldiradi. Albatta, tor mavzu ichida ham
tadgigotni shunday o‘tkazish mumkinki, bunda gimnastika
nazariyasi va amaliyoti uchun muhim hisoblangan ilgari ma’lum
bolmagan chuqur mexanizmlar ochib beriladi. Odatda, bunga
fagat ilmiy-tadgiqot muassasalari xodimlarining qo'lidan keladigan
tadgigotning aniq usullari yordamida erishiladi. Jismoniy tarbiya
0 ‘gituvchisi, murabbiy uchun tushunarliroq mavzular —gimnasti-
kaning nazariyasi, uslubiyatini, o‘rta maxsus va oliy o‘quv yurtlari
o‘quvchilarida yoshga bog'iiqg sifat yoki kasb gobiliyatlarini
rivojlanirish imkoniyatlarini ochib beradigan mavzulardir;

7) mavzu tanlashda pedagog o ‘z shaxsiy gizigishlarini, gobiliyat-
larini, pcdagogik tajribasini, nazariy bilimlarining darajasi hamda
kengligini hisobga olishi zarur. Gimnastikaga yondosh fanlaming
anatomiya, fiziologiya, psixologiya, pedagogika, falsafa va
boshgalardan olingan ma’lumotlaming mavjudligi katta ahamiyatga
ega.

Mavzu hamda muayyan vazifalar tanlab olingach, uning nomi
shakllantiriladi. Ba’zan shunday bo‘ladiki, bu ishni tugal bajarish
giyin kechadi, shunda dastlabki mavzu ish jarayonida yoki hatto,
u yakunlangach aniglashtiriladi. Tadgigqot mavzusining nomi —
bu ish mazmunining gisqacha ifodasidir. Bu uning tashrif gqog‘ozi,
chunki unda tadgiqot predmeti aks etadi. U imkon gadar lo‘nda,
gisga boiishi lozim.



12.3. llmiy muammo, tekshirilayotgan masalaning
muammoliligi

Muammolar doktorlik dissertatsiyaladda hal etiladi, tekshiri-
layotgan ishlaming muammoliligi nomzodlik dissertatsiyalarida,
ilmiy-uslubiy ishlarda aks etadi.

Tadgigotlar uchun tanlab olingan mavzu muammoli tarzda,
uning tomonlari o‘zaro ziddiyatda maydonga tashlanadi, shundan
uning dolzarbligi mantigiy ravishda chiqgib keladi. Masalan, «7—9
yoshli kichik gimnastikachilaming mushak kuchini rivojlantirish»
mavzusini olaylik. Mazkur tadgiqotning muammoliligi shundaki,
bir tomondan gimnastika mashglarini egallash uchun ancha
rivojlangan mushak kuchi kerak, ikkinchi tomondan bolalar,
masalan, kichik maktab yoshidagilarda uni rivojlantirish uslubiyati
juda kam ishlangan. Olimlar va pedagoglar bolalarda mushak
kuchini rivojlantirish imkoniyatlariga turlicha ko‘z bilan garaydilar
(shunday fikrlar hambor). Kuch mashglari salomatlikka, gomatga,
bofy‘imlar harakatchanligiga va umuman, egiluvchanlikka zarar
yetkazishi mumkin, degan fikrlar ham o ‘rtaga tashlanadi. Bunday
xavfchindan ham mavjud. Sport amaliyotida bunga misollar yetarli.
Ammo, dinamikaning ikkinchi gonunini (F = m -an@) inobatga
olgan holda shunday faraz gilindi: bolalarda mushak kuchini
mashq gildirayotgan mushaklar guruhi maksimal kuchining 20—
40—60% qismiga teng kuchlanish bilan bajariladigan mashqglar
yordamida rivojlantirish mumkin. Agar bu faraz to‘g‘ri bo‘lsa, u
holda bolalaming mushak kuchini ular salomatligiga zarar yetkaz-
magan holda og‘irliklar yordamida rivojlantirsabo‘ladi. Mashglami
tanlash va ularning bajarilishi uslubiyatini ishlab chigish uchun
ehtiyoj yuzaga keladi. Tadgigot kolrib chigilayotgan masalada
muammoni (muammoli vaziyatni) topish va uni o‘rganish o'z
vagtida bo‘layotganini aniglashdan boshlanadi (5-chizma).

Bu yerda muvaffagiyat tadqiqotchining mazkur masala soha-
siga va u bilan yondosh fanlarga oid bilimlari, uning tajribasiga
(ilmiy, sifatdagi, pedagogik va h.k.) bogliq. Muammoli vaziyatni
topish faol izlanishga, uni hal etish yo‘llarini ishlab chigishga
undaydi.



TADQIQOT MAVZUSI:
«7-9 yoshli gimanastikachilarda mushak kuchini rivojlantirish»

iMUAMMOLILII§

Yaxshi rivojlangan mushak kuchi <—Mushak kuchi yetarJicha rivojlangan
talab giluvchi gimnastika mashglari — Yosh gimnastikachilar

FAIRAZ
|

Yosh gimnastikachilaming salomatligiga putur yetkazmagan holda
ularning mushak kuchini rivojlantirishda gimnastika mashglaridan
foydalanish mumkin, bunda og'ulik mashq gildirilayotgan mushaklarguruhi
uchun maksimal kuchning 20—40—60% gismiga teng bo 1adi. Bu taxmin
dinamikaning ikkinchi gonuniga asoslanadi (F = m mana] va yondosh
fanlardagi yutuglar bilan tasdiglanadi. Ularga ko ra, mashqglami shunday
ogUrliklar bilan, ammo maksimal tezlikda, charchaguncha, ketma-ket, ko p
marotaba takrorlash organizmda ulami chegaraga yaqin hamda chegaraviy
kuchlanish kattaligi bilan bajargandagi kabi morfologik, biokimyoviy hamda
fiziologik o zgarishlar yasaydi. Mushak kuchini egiluvchilik va harakatlar
koordinatsiyasi bilan uygbnlikda rivojlantirish magsadga muvoflg.

Bu masalalar 50-yillar boshida /. G. Vasilyev tomonidan tadgiq etilib,
M.L. Juravin tomonidan 70-yillarda davom ettirildi. Endilikda ana shu
tadgigotlarga tayangan holda tanlangan mavzuni muammo tarzfda qo yib,
uning dolzarbligini aniglash imkoni mavjud. Masalaning muammoliligi
shunday ishlab chigilishi lozimki, uniyangi bilimlar, nazariya va amaliyot
darajasigacha rivojlantirish, tadgigotni chuqurlashtirish va kengaytirish
uchun sharoit yuzaga kelsin.

IImiy muammo, masalan, gimnastika jismoniy tarbiya nazariyasi va
uslubiyati uchun muhim ahamiyatga ega, birog uni hal gilish uchun tayyor
vosita va usullaryo . Ulami ishlab chigish, nazariyjihatdan va tajribalar
yordamida asoslash, samaradorligini esa amalda sinash kerak. Bu ziddiyat
muammoning negizini tashkil giladi. U tadgigotchini bir masalaning
(muammoli vaziyatning) yechilishidan ikkinchisiga yetaklaydi, yangi ilmiy
faktlar va yangi nazariy bilimlarga ega bo 1ish ehtiyojini paydo qiladi.

Muammo —bu metodologik usul hisoblanib, uning ko ‘magida Tadwur
muammo mohiyatini ochishgina emas, izlanishni kengaytirish va
chuqurlashtirish ham mumkin.



Tadgiqot jarayonida yangi faktlar, tadqigot predmeti to‘g risidagi
yangi ilmiy bilimlar yuzaga chigadi. Yangi go‘lga kiritilgan materiallar
o‘rganilavotgan masalada yangi ziddiyatlami ochish uchun asos boiib
xizmat qgiladi, ularning hal etilishi jismoniy tarbiya, sport mashg'uloti,
gimnastika mashg‘ulotlarining kasbiy, sog'lomlashtiruvchi, tarbiyaviy
yo‘nalishi amaliyotini yanada mukammal bilimlar, gimmati tavsiyalar
bilan boyitadi. 1lm amaliyot natijalarini tahlil gilishdan boshlanadi,
shuning uchun muammoning manbalarini, awalo, amaliyotdan izlash
kerak.

MAQSAD VA VAZIFALAR

Mashg‘iilotlarning Vositalari Usullari Tashkil etilishi Ehtimollik

Shtanga, 0z tanasi Gimnastika  Atatik va Keltirilgan
gadogtosh. vazni bilan snaryadlarida  dinamik barcha
gantel va bajariluvchi bajariladigan mashglar mashq
boshga mashqlar Il yosh uyg unligi turlari
og'irliklar turiga mos “uyg‘unligi
mashglar
0 ‘LCHAMI

Takrorlar soni, dam olish oraliglari, mazmuni
(faol, passiv, massaj va h.k.)

Organizmning funksional holati, ruhiyatini nazorat gilish,
shug‘ullanuvchilarning bajarayotgan mashglariga munosabatini kuzatish;
darsda va mashg‘ulotning darsdan tashgari shakllarida mashqglaming ofini;
tadgiqot natijalari va ularning muhokamasi;
xulosa va amaliy tavsiyalar

Muammoni hal etish o‘tkaziladigan tadgigotning poydevori
deb hisoblanishi kerak bo‘lgan nazariyani (kategoriya, tamoyil,
gonunni) tanlashdan boshlanadi. Keyin tadqiq etilayotgan
masalaning muammoliligi ilg‘or amaliyot yutuglari, tanlangan ilmiy,
pedagogik, sport tajribasi hamda tanlangan nazariya asosida tadgiqot
usullari saylab olinadi yoki ishlab chigiladi, tajribalar o ‘tkaziladi,
ilmiy faktlar aniglanadi, ular yordamida muammo gisman yoki



to‘lig yechimini topadi. Misolimizdan ko‘rinib turganidek, muam-
moga ishlov berish jarayonida go‘shimcha maxsus tekshirishni
talab giladigan yangi masalalar yuzaga keladi. Ular jumlasida quyi-
dagilar ham bo‘lishi mumkin:

1) yosh gimnastikachilar mushak kuchini rivojlantirish uchun
olingan mashq turlarining nisbatan samaradorligi va shu toifa
shug‘ullanuvchilar bilan ularni qo‘llashning qulaylik darajasi
(tashkiliy-uslubiy jihatdan);

2) yangi sport gimnastikasi rnashqglarini muvaffagiyatli joylashga
yo‘naltirilgan mashglarning har bir turini qo‘llash samarasini
(ijobiy, salbiy) ko‘chirish imkoniyatlari;

3) sxemada ko‘rsatilgan gimnastika mashqglari yordamida
shug‘ullanuvchilarda mushak kuchini rivojlantirish jarayonida
ularga alohida va shaxsiy yondashuyv;

4) har xil jins va yoshdagi gimnastikachiiarda mushak kuchini
rivojlantirishga individual moyillik (shug‘ullantira olish);

5) har xil jins va yoshdagi gimnastikachiiarda maksimal
dinamik mushak kuchining nisbiy, statik, tezlik kuchi bilan
0°‘zaro alogadorligi;

6) sxemada ko‘rsatilgan mashq turlari yordamida mushak
kuchini rivojlantirishning gimnastikachilar gomatiga egiluvchan-
ligiga, harakatlari koordinatsiyasiga, yurak, gon-tomir, nafas olish
kabi organizm tizimlari faoliyatiga ta’siri;

7) yosh gimnastikachilaniing maktabda o‘gishiga, kelajakdagi
mehnat faoliyatiga, gimnastikadagi yutuglaiiga, salomatligiga ta’siri.

Hal etilayotgan muammoning dolzarbligi quyidagi mezonlar
bilan belgilanadi:

0 ‘ta dolzarb tadgigotlar. Muammoni hal etishga o ‘tkir ehtiyoj
mayjud bo‘ladi, bu gimnastika, jismoniy tarbiya nazariyasi va
amaliyotining ko‘pginajihatlariga ijobiy ta’sir ko ‘rsatishi mumkin.
Tadgiqot uchun tanlangan mavzu ishlanmagan yoki yetarlicha
ishlanmagan. Shu mavzu yuzasidan alohida e’lon gilingan ish-
largina mavjud.

Gimnastikaning tegishli nazariyasi va uslubiyatini ishlab chi-
gish —bu sport-pedagogik va ilmiy fanning muhim masalalari
amaliy hal etilishini jiddiy o‘zgartirishi mumkin.



Dolzarb tadgigotlar. Muammoning hal etilishiga amaliy ehtiyoj
borligi yetarlicha ishonchli ifodalangan, bu amaliyotning turli
jihatlarida ijobiy iz goldirishi mumkin.

Tanlangan mavzu ilmda chuqur ishlab chigilgan. Juda ko4
ziddiyatli yondashuvlar mavjud. Uning ishlab chiqilishi bir gator
nazariy va amaliy masalalar hagidagi tasawurlami to‘ldirishi
mumeKin.

U gadar dolzarb bo‘lmagan tadgiqotlar. Tanlangan mavzuni
ishlab chigishga nazariy va amaliy ehtiyoj katta emas. Umuman
olganda, u qoniqarli darajada o'rganilgan, fagat ayrim masalalarini
tadqiq etishga ehtiyoj bor.

Mavzu yetarlicha ishlab chigilgan, unga doir bo‘lgan va maz-
mumni ochib beradigan juda ko‘p ishlar e’lon gllingan. Keyingi
tadgiqotlar ayrim nazariy holatlarni va amaliy tavsiyalarni
aniqlashtirib berishi mumkin.

12.4. Faraz

Har ganday tadgigot dastlabki taxminlardan, farazni shakllan-
tirishdan boshlanadi. U tadqgiq etilayotgan masalaning muam-
moliligiga, ilmiy ish asosini tashkil etgan nazariyaga, ilg'or amaliyot
yutuglariga, yondosh fanlarda olib borilayotgan tadgiqotlaming
natijalariga, tadqiqotchining pedagogik, ilmiy, sport tajribasiga
muvofiq tarzda ishlab chiqiladi.

Faraz ~ bu quyidagilar hagidagi taxminlardir:

—tekshirilayotgan masalaning ochilgan muammolarini hal etish
yo‘llari;

—~noodatiy, g‘aroyib hodisalar yoki tadgigotlarda qo‘lga kiritil-
gan yangi empirik faktlarni belgilovchi sabablar;

—yangi go‘lga kiritilgan empirik faktlar bilan o'zaro alogadorlik
mexanizmlari.

Yuqorida aytib o‘tilgan yosh gimnastikachilarga nisbatan
kichikroq mushak zofiqishlari bilan, ammo chegaraviy tezlikda,
mushaklar charchaguniga gadar mushak kuchini rivojlantirish
irnkoniyati to‘g‘risidagi taxminlar dinamikaning ikkinchi gonuni
(F~m ~anj hamda yondosh fanlardagi tadgiqotlarga/tayanadi.



Bu taxmin tajribalarda va yosh gimnastikachilarni tayyorlash
amaliyotida tasdiglandi. Natijada, yosh gimnastikachilaming
mushak kuchini ularda egiluvchanlik, harakatlar koordinatsiyasi
kabi murakkab gimnastika mashglarmi muvaffagiyatli egallash
uchun zarur boshga qobiliyatlami rivojlantirish bilan uyg'unlikda
o‘stmshning yangi samarali usuli ishlab chigiladi. Mazkur usulning
go‘llanishi ular salomatligida ijobiy aks etdi.

hodisa kuzatilcSi —ancha jarayonida ajoyib
sharoitda buralish harakatlarini o”*ganishaan tayanchsil®i&Tiitda
buralish harakatlarini egallashga oflishda birdan o‘ziga ishonch
susayib, hatto qo‘rquv hissi paydo bo‘ldi.

Bu hodisani eng tajribali murabbiylar ham tabiiy qo'rqoglik
yoki irodaviy tayyorgarlikning zaifligi deb tushuntiradilar. Biroq,
bunday xulosa gimnastikachining murakkab buralish harakatlarini,
ammo tayanchli sharoitda gat’iyat bilan, go‘rgmay bajarishiga
muvofig kelmaydi. Ana shu holatni inobatga olib, boshga bir
faraz ilgari surildi: gimnastikachining bunaga vaziyatda paydo
bo‘ladigan «qo‘rgogligi» buralish harakatlari chog‘ida yuzaga
keladigan tezlanishlar ta’siriga vestibular reaksiyaning chidamsizligi
hamda bu chidamsizlikni boshga sensor tizimlar mushak sezgisi,
ko‘rish kabilardan olinadigan axborot hisobiga toldirish mumkin
emasligi bilan taqozo etiladi. Ushbu mulohaza gimnastikachining
sensor, solitik va vegetativ vestibular reaksiyalari bargarorligini
maxsus tadqiq etish natijalari bilan tasdiglandi.

Kuzatilayotgan faktlar orasidagi ofzaro alogadorlikning sabab-
lariga misol tarigasida biz tadgiqotlar devorida duch kelgan bo-
lalaming harakatlari koordinatsiyasi, harakat faoliyatlari tezligi,
diqgatni keng tagsimlash va tez ko‘chirish gobiliyati, tezkor va
taktik fikrlashi hamda maktabdagi o‘zlashtirilishi orasidagi boglig-
likni keltirish mumkin.

Bu faktni ko‘rib chigilayotgan har bir gobiliyatning namoyon
bo“lishi asosini tashkil giluvchi ayrim ruhiy fiziologik mexanizm-
laming umumiyligi bilan izohlash mumkin. Mazkur mexanizmlar
quyidagilar hisoblanadi: asosiy asab jarayonlarining harakat-
chanlangaligi; asab mushak apparatining o‘zgaruvchan va egiluv-



chanligi, gimnastikachining ko‘rsatib o ‘tilgan gobiliyatlari namoyon
etilishini talab qgiluvchi harakat faoliyatlari chog‘ida mushaklar
ishidagi birmuncha umumiylik, sensor tizimlaraing ishtiroki, agliy
faoliyat, gobiliyatlaming bir-biriga kirishib ketishi mumkinligi.
Masalan, murakkab koordinatsiyani talab giluvchi ayrim harakat
faoliyatlarini bajarishda diqqatni bir harakatdan ikkinchisiga
ko‘chirish, tagsimlash, ularning bajarilish izchilligini eslab golish,
ulardan har birini o‘ylab olish kerak bo‘ladi.

Ko‘rib chigilayotgan qobiliyatiar harakat tajribasi ta’sirida
rivoj-ianadi:-u ganchalik boy bo‘lsa, qobiliyatiar shunchalik yaxshi
taraqqiy etadi.

Faraz faktlami bilishdan ular orasidagi bo‘g‘imlik hamda buni
belgilovchi gonuniyatlami bilishga, ilmiy nazariyani shakllantirishga
o‘tish shakli, shuningdek, u yoki bu ilmiy fan bo‘yicha bilimla-
rimizning mavjud darajasini aks ettiruvchi bir nazariyadan bu
bo'limlarning yuqoriroq darajasidan dalolat beravchi boshgasiga
o‘tish shakli hisoblanadi. Shuning uchun ilmiy farazga katta
ahamiyat beriladi.

Farazlar ahamiyatiga ko‘ra har xil darajali bo‘ladi. Yuqori
darajani eng umumiy Xxususiyatga va shu sababdan eng katta
mantigiy kuchga ega bolgan farazlar egallaydi. Bunday farazlarning
mavhumlik hamda umumlashtirish darajasi ular empirik asosdan,
amaliyotdan nazariyaga tomon uzoglashgani sayin ortib boradi.
Ahamiyati eng yugori darajadagi farazga misol sifatida bizning
taxmiriini keltirish mumkin: murakkab gimnastika mashglari va
boshqa harakat faoliyatlarini egailash jarayonida gimnastikachining
individual xususiyatlari —materiya harakatning barcha shakllariga
taallugli (jismoniy, kimyoviy, biologik, ijtimoiy) jihatlar o‘zaro
faol munosabatga kirishadi.

Bunday farazlardan pastroq darajali farazlar kelib chigadi. Ma-
salan, gimnastika mashqlarini egailash jarayonida gimnastika-
chining alohida xususiyatlari (qobiliyatlari) uning shaxs, faol
harakatlanuvchi subyekt sifatidan barcha tuzilmachilarga taallugli
jihatlari faol munosabatga kirishadi.

Bu jarayonda gimnastikachi umuraan subyekt sifatida gat-
nashadi (yaxlitlik tamoyili).



Tizimning eng quyi darajasida empirik faktlarga, odatdagi
tasawurlarga, amaliyotga yagin farglar turadi. Ko‘pincha nom-
zodlik dissertatsiyasi mualliflari ana shunday farglar bilan chega-
ralanadi. Masalan, maktab offjuvchilarida harakatlar koordina-
tsiyasi, harakat faoliyatlari tezkorligi, diggatni tagsimlash qobiliyati,
sport o‘yinlarida tezkor hamda taktik fikrlash kofhikmasini
rivojlantirish ularning maktabda yaxshi ofzlashtirishiga yordam
beradi.

. - . . .
Ianuvchilarr\%rélraoBﬂiyatlar'm.ShflyOtlarga yo' ot%hﬁdr#marr\g%/géi
salomatligim mustah Kamiashning yanada samarau
chigishga kofinaklashadi. Shuning uchun har ganday masamni
tadqiq etishga farazlarsiz kiritish mumkin emas.

Farazning asosliligini kofisatuvchi muhim mezon uning
mazkur bilim sohasida (bizning misolimizda jismoniy tarbiya
nazariyasi va uslubiyati, pedagogika, psixologiya) ilmiy jihatdan
belgilangan asosiy nazariy qoidalarga muvofigligidir. Ba’zan
shunday bofadiki, faraz nazariy goidaga mos kelmaydi. unga zid
bo‘ladi. Bunday holatda nazariy qoidaning haqgqoniyligi ilg‘or
amaliyot va nazariya nugtayi nazaridan sinchiklab tekshiriladi.
Bunday ziddiyatlami tekshirish ba’zan kutilmagan natijalarga olib
keladi.

Farazni tasdiglaydigan faktlar ganchalik ko# boflsa, uning
haggoniylik ehtimoli shuncha yuqori bo‘ladi. Faraz paydo bo‘lgani
zahoti tanlangan tadgigot mavzusining barcha faktlarini izohlab
berishi shart emas.

Yugorida aytilganidek, faraz tadqgigot muammosini ishlab
chigish paytida tadgigotda olingan yangi ilmiy faktlardan yangi
ilmiy bilimlami chigarib olish chogfida shakllanadi (6-chizma).
Tajribalar vagtida goflga kiritilgan ma’lumotlami izohlash hamda
ular orasidagi ehtimoliy bogMiglikni tushuntirishda faraz katta
ahamiyatga ega. Tadgigotning dastlabki bosgichida paydo boflgan
taxminlar tekshiriladi, aniglashtiriladi. Nazariy va amaliy isbotini
topgan faraz yangi ilmiy bilim, nazariyaga aylanadi.

IImiy farazlar o‘zlarining ilmiy gimmatiga ko‘ra bir-biriga aslo
ofxshamaydi. Ulardan ayrimlari tasdiglanib, nazariyaga aylanadi,



boshqalari ilmiy nazariyaga aylanguniga gadar tekshirilib, rivojlan-
tiriladi, boshqalari asossizligi tufayli inkor gilinadi.

Ishchi farazlar —tekshirilayotgan masalani, ziddiyatlami hal
etishning mavjud yo‘llari to‘g‘risidagi taxminlardir. Ulardan
to‘plangan ilmiy materialni tizimlashtirishda uni nazariy va amaliy
nuqtayi nazardan izohlashda tadgigotlaming keyingi yo‘nalishini
belgilab olishda foydalaniladi. Ishchi faraz ilmiy tadqiqotni tartibga
soladi. Uni negizidagi yetakchi g‘oya atrofiga jamlaydi. Agar faraz
asossiz bo‘lsa, ilmiy faktlarga zid kelsa, inkor etiladi.

6-chiz/na
Faraz va uning yangi ilmiy bilimga, tadgiq etilayotgan masala (muammo)
nazariyasi hamda amaliyotiga aylanishi

Faraz va uning yaqinligi Tadqiqg etilayotgan masala

Yangi: mukammalroq va chuqurroq
ilmiy bilim. mukammalroq amaliy
bilimlar

Yanada mukammalroq faraz

Isbot: chuqurroq nazariy goidalar,
yangi, ishonchliroq tajriba materiallari,
ilg‘or amaliyot yutuglari, tadgigot-
cliining shaxsiy ilmiy tajribasi asosida

Yangi ilmiy bilim, yanada
mukammairoq amaliy tavsiyalar

Faraz Isbot: ilmiy ish asosidagi nazariya,
yondosh fanlardan olingan
ma’lumotlar, tadgigotchining o0z
tajribasi materiallari, hayotiy
tajribasi asosida

Tekshirilayotgan masalaning (muam-

moning) mavjud nazariyasi, ilg‘or

amaliyot tajribasi, tadgiqotchining

shaxsiy pedagogik, siriy va ilmiy tajribasi

farazlarining ilmiy va ishchi turlari bor

IImiy va ishchi farazlar nazariy hamda metadolik, qoidalar
tamoyillar, tushunchalar, fan gonunlari hamda iJg‘or amaliyot



tajribasi zaminida yaratiladi, ularga muvofiq ravishda mazkur
tadgigot rejalashtiriladi. Masalan, yuqorida keltirilgan dinarni-
kaning ikkinchi gonuni bolalar, ayollar, o‘rta va keksa yoshli
kishilarda mushak kuchini rivojlantirish uslubiyatini yanada tako-
millashtirish uchun keng imkoniyatlar ochadi.

Farazning oldiga quyidagi talablar go'yiladi:

1. Tajriba asosida tekshirilish imkoniyatining gat’iyligi.

2. Uning tekshirilayotgan hodisa mohiyatini tashkil giluvchi
0 ‘xshash masalalar doirasini izohlab bera olishi. Masalan, hara-
katlar koordinatsiyasi, harakat faoliyatlari, tezkorligi, digqat, tezkor
va taktik fikrlash gobiliyatini ulami tagozo etuvchi ruhiy fiziologik
mexanizmlarning ma’lum darajadagi umumiyligi asosida majmuali
rivojlantirish imkoniyati.

3. Ancha katta vogealar darajasiga (o‘qgish, sport, mehnat va
b.) tatbig etish mumkinligi.

4. Awalroq aniglangan ilmiy faktlarga zid emasligi. Agar faraz
o ‘matilgan faktlami inkor etsa, bu ilmiy jihatdan asoslanishi shart.

5. Oddiyligi.

6. Faraz matni fagat ma’lum tushunchalami oz ichiga olishi
kerak.

7. Faraz ehtimollik xususiyatiga egabo'lmasligi zarur. («Taxmin
gilish mumkin...»)

8. Faraz ilmiy dunyoqarash tamoyillarini goniqtirishi fan
belgilangan gonunlarini e’tiborga olishi, tadqiq etilayotgan soha-
dagi faktlarga tayanishi, ulami izohlab berishi hamda yangilarini
bashorat qgila olishi lozim.

9. Faraz yagonalik tamoyilidan kelib chiqgib, tadgigot jarayonida
o ‘matilgan empirik faktlami tushuntira olishi kerak. Ammo
muvafFaqiyatsizlikka uchrasa, gqo‘shimcha taxminlardan foydala-
nishi mumkin emas.

Ishchi farazdan tadgigotning maqgsad va vazifalari kelib chigadi.
Ularga muvofiq ravishda tadgiqotning yangi usullari ishlab chigiladi.
Ammo magsad va muayyan vazifalami belgilashdan awal tadqi-
gotning obyekti va predmeti aniglanadi.

Tadgigotning obyekti. Tadgiqotchiga uning predmetli amaliy
bilish faoliyatida garshi turgan vogelik, ya’ni gimnastika, akrobatika



mashqlari texnikasi ularga o‘rgatish uslubiyati yosh gimnastika-
chilaming qobiliyatlarini rivojlantirish gimnastika bo‘yicha sport
mashg‘ulotlari jarayonida ulami tarbiyaiash va boshqalar sanaladi.

Tadgiqotning predmeti. Tadgiqot obyektidan ajratib olingan
muayyan yaxlitlik —bu mustaqil masaladan iborat. Bunday
masaiaiar gatoriga: 7—9 yoshli bolalar bilan mashg‘ulot o'tkazganda
vazifa belgilasbning samarali yollari, yangidan o°‘rganilayotgan
mashqg haqgida tasawur hosil gilish, gimnastika bo‘yicha o‘quv
jarayonida O‘TV dan foydalanish Kiritiladi.

Tadgiqgotning obyekt va predmetlari sxemasi quyida keltirilgan
(7-chizma).

7-chizma
TADQIQOT OBYEKTLARI
Gimnastika Gimnastika  Sport yo‘nalishidagi Gimnastika mashglari
mashglariga  mashqlari gimnastika mashg‘u- yordamida yosh
o0‘rgatish texnikasi loUari jarayonida yosh ~ gimnastikachilaming
uslubiyati gimnastikachilami gobiliyatlarini
tarbiyaiash rivojlantirish

TADQIQOT PREDMETLAM

7—9 yoshli bolalami murakkab Gimnastika va akrobatika bo‘yicha

gimnastika mashglariga o'rgatishda o‘quv mashg‘ulotlari jarayonida yosh

individual va shaxsiy yondashuv gimnastikachilarda harakatlar koordi-
natsiyasini o‘rganish va rivojlantirish

Yangi o ‘rganilayotgan mashq Yosh gimnastikachilami gimnastika
haqgida dastlabki tasawur hosil mashglari yordamida harakatlar

gilish xotirasini rivojlantirish va uni o ‘rganish
Gimnastika bo‘yicha o‘quv 7-9 yoshli gimnastikachilami gimnastika
jarayonida texnikvositalardan va akrobatika mashglariga

foydalanish 0 ‘rgaiish jarayonida ularning digqgati,

hissiyotlari va irodasini boshgarish

12.5. Tadgigotning magsadi va vazifalari

Magsad —bu insoniy xulg va ongli faoliyat elementlaridan
biri, berilgan faoliyat natijalarini xayolan oldindan topa olishga va
qulay vosita hamda uslubiyatlar yordamida ularni amalga



oshirishga yordam beradi. Magsad insorming turli harakat faoliya-
tini izchil tartibga soladi. Magsad va vazifalami muvaffagiyatli
hal qilish tadgiqot uchun yangi masalalarni ilgari suradi, yoki
awal o‘tkazilgan tadgigotlami yanada mukammal usullar yorda-
mida hamda yuqoriroq nazariy va metadologik nuqtayi nazardan
chuqurlashtirish zaruriyatini yuzaga keltiradi. Belgilangan mag-
sadni amalga oshirish tadgiq etilayotgan masalaning muammosini
(nomzodlik dissertatsiyasi) hal etish yoki murakkab iqgtisodiy,
siyosiy yoki ijtimoiy-madaniy muammolarni (doktorlik disser-
tatsiyasi) yechish demakdir.

Tadgigotning magsadi xususiy vazifalaming go‘yiiishi bilan
aniqglashtiriladi. Ular vositasida qo‘yilgan maqgsadga erishishning
mo‘ljallangan chegaralari belgilanadi. Vazifalar mantiqiy izchillikda
va 0°‘zaro bo‘g4iglikda yechiladi. Har bir vazifaning yechimi xulo-
salarda yoki butun ishning yakunida aks ettiriladi. Vazifalar soni
tadqiq etilayotgan masala yoki muammoning murakkabligiga
bog‘liq. Nomzodlik dissertatsiyalarida ular 3—4 tadan ko‘p
bo'Imaydi, doktorlikda 10 tagacha bo'ladi. Har bir vazifa gator
masalalarni 0z ichiga olishi mumkin.

Masalan, 7—9 yoshdagi bolalarda harakatlar koordinatsiyasini
o‘rganish (bahoiash) vazifasi qo’yildi. Buni maxsus jismoniy
mashqlar va apparatlar bilan amalga oshiriladigan usullar
yordamida bajarish mumkin. Vazifani hal qilish borasida 2 xil
yondashuv mavjud. Bu usullarning har biri yordamida bolalaming
quyidagi qgobiliyatlarini o‘rganish mumkin:

—tananing har xil gismlari harakatlarini muvofiglashtirish
(simmetrik bir tomonga yo‘nalgan va har xil tomonga yo‘nalgan,
izchil va asimmetrik harakatlar);

—yugqorida sanab o‘tilgan harakatlami murakkablashtirilgan
sharoitlarda (agliy vajismoniy charchoqdan keyin, tezkor va kuch
mashglaridan keyin, chidamlilikni rivojlantiruvchi mushak faoliya-
tidan keyin, hissiy ko‘tarinkilik yoki sigilishdan so‘ng va b.)
muvofiglashtirish;

—harakatlami odatdagi, murakkablashtirilgan sharoitlarda
va h.k. mushak kuchlanishlari bo‘yicha, vaqt makonda moslash-
tirish.



Tadgiqot usullari. Tekshirilayotgan masalaning muammoliligi
(muammo) maxsus tanlab olingan yoki ishlab chigilgan usullar
yordamida bartarafetilishi mumkin. Muammoni hal etish (bizning
misolimizda) yosh gimnastikachilar uchun mazkur sport razryadi
dasturiga kiritilgan kuch mashglarini muvaffagiyatli egailash
imkonini beradigan mushak kuchini rivojlantiruvchi usullarni
ishlab chigish hamda mushak kuchini rivojlantirishning ular
salomatligi va boshga qobiliyatlami (egiluvchanlik, harakatlar
koordinatsiyasi kabilar) namoyon etishi uchun foydaliligini
isbotlash demakdir.

Bunday usullaming samaradorligini nazariy jihatdan hamda
tajribalar yordamida asoslab berish jismoniy tarbiya nazariyasi va
uslubiyatiga, bolalarda mushak kuchini rivojlantirish amaliyotiga
yangi hissa bo‘lib go‘shiladi, ulami keksa yoshli kishilar bilan
0 ‘tkaziladigan mashg‘ulotlarda godlash imkonini beradi.

Usui —ilmiy bolimlar tizimini qurish yoki yangilash yoMidir.
Usui bir nechta usuliy priyomlar va ularning tizimini oz tarkibiga
olishi mumkin. Masalan, yangi o‘rganilayotgan mashq haqida
dastlabki tasawur hosil gilish usuli tarkibiga usuliy priyomlaming
butun bir tizimi: nomlash, ko‘satish, mashgning vazifasi va ijro
texnikasini tushuntirish, sinash kiradi. Bu usuliy priyomlaming
har biri 0z vazifasi, nazariyasi va falsafasiga ega.

Tadqgiqot usullari tadgiqotning predmeti, ilmiy ish asosidagi
nazariya, faraz, maqsad hamda xususiy vazifalariga muvofiq
ravishda tanlanadi yoxud maxsus ishlab chigiladi. IImiy bilim
usullari xilma-xilligini shartli ravishda uch toifaga bo‘lish
mumkin.

Dialektik usul birinchi toifaga kiradi. Bu bilimning umumiy
usulidir. Murakkb hodisalami o‘rganishdagi tizimli tahlilning,
bilish nazariyasining asosi sifatidagi iniqos nazariyasini shunga
kiritsak boladi.

Ikkinchi toifaga biror-bir fan ernas, gator fanlar, katta barcha
fanlar tomonidan foydalaniladigan usullar taalluglidir. Bu ilmiy
bilimning umumiy usullari: tahlil va sintez, induksiya va deduksiya,
tarixiy va mantiqgiy usullar, ilmiy tajriba, anologiya, modeljashtirish,
formallashtirish va b. hisoblanadi.



Uchinchi toifaga muayyan fanlar, jumladan, gimnastikada ham
go'llanadigan usullar: ilg‘or amaliyot va adabiyotlardan olingan
ma’lumotlarni tahlil gilish hamda umumlashtirish, kuzatuv,
suhbat va so‘rovnoma, ilmiy tajriba (gimnastika mashqlari yorda-
mida harakatga oid va ruhiy gobiliyatlami, shaxsiy xususiyatlami
baholash hamda rivojlantirish) kiradi.

Bulardan boshqga, yanada murakkabroq usullardan ham foy-
dalanish mumkin.

12.6. llg‘or amaliyot va adabiyotlardan olingan
ma’lumotiarni tahlil gilish hamda umumlashtirish

Ilg‘or amaliyot tajribasini eng yaxshi jismoniy tarbiya o ‘gituv-
chilari, murabbiy pedagoglarning faoliyatini shaxsan kuzatish, ular
bilan suhbat, savol-javob o'tkazish, o‘quv-siriy hujjatlariga gim-
nastikachilami ofyjitish, tarbiyaiash ular bilan siriy mashg‘ulotlari
hamda sog‘lomlashtirish ishlarini olib borish usullarini o‘rganish
yo'li bilan o‘zlashtirish mumkin.

Muallifilmiy ish mavzusi ko‘zda tutadigan masalalami mustaqil
tadgiq etishga kirishishidan awal adabiyot manbalarini o ‘rganadi.
Allagachon hal etilgan masalalami takrorlamaslik, muammoning
tushunarsiz vabahsli jihatlarini aniglash, 0‘z g'oyasi, farazi, tadqi-
got vazifalarini aniq bayon etish uchun shunday qilish zarur.
Kerakli adabiyotlami altfbo, tizimli va predmetli kataloglardan
topish mumkin.

Alijho katalogi kitob muallifi nugtayi nazardan kutubxonaning
kitob zaxirasini ochib beradi. Uning yordamida o ‘quvchi uchun
kerak bo‘lgan kitoblar kutubxonada bor yoki yo‘gligini aniglash
imkoni bor.

Tizimli katalog bilim sohalari va alohida masalalar bo‘yicha
(«Falsafa», «Pedagogika», «Jismoniy tarbiya va sprot», «Psixolo-
giya» va b.) kitob tanlashga ko ‘maklashadi.

Predmetli katalog malum bir fan turi («Gimnastika», «Sport
o‘yinlari», «Suzish» va b.) bo‘yicha kitob tanlash imkonini beradi.

Bundan tashgari, zarur kitobni yana quyidagicha tanlash
mumKin:



—ma’lum bir davrda yoki bilim sohalari yoxud nashr turi
(kitob, jurnal, gazeta) bo‘yicha e’lon gilingan har ganday nashr
mahsulotlari hisobga olib borilayotgan gayd etish — ro‘yxatga
olish bibliografiyasida;

—mamlakatimizdan va xorijiy adabiyot yangiliklari yoritila-
digan axborot bibliografiyasida;

—bibliografik tasvirdan tashqari tarjima gilingan magolalaming
mazmuni batafsil bayon etilgan referativ jumallarda;

—maxsus adabiyot ko‘rsatkichlarida;

—kitoblar, jurnal maqolalari oxirida keltiriladigan adabiyotlar
ro‘yxatida;

—jumallaming oxirgi sonida berilgan yil davomida e’lon
gilingan magolalar ro‘yxatida.

Kitob bilan tanishganda avval uning titul varagini o‘gib chigish
mundarijasini ko‘rish kerak, shunda mazkur nashrda ganday
asosiy masalalar yoritilganligini, materiallar ganday izchillikda
joylashtirilganim bilib olish mumkin. Shundan so‘ng kirish gismi
diggat bilan ko‘rib chigiladi. Unga kitobni yozishdan magsad,
undagi materiallar tartibi to‘g‘risidagi dastlabki izohlar berilgan
bo‘ladi.

Keyin so‘ng so‘z —xulosa o‘giladi, butun kitob mazmuni
unda oz aksini topadi, tadgiqotchi uchun eng qgizigarli oVrinlarga
biroz to‘xtash mumkin.

Bunday tanlab o‘gish usulida quyidagi qoidalar rioya gilish
lozim:

1) o“gish uchun eng qo‘p gizigish uyg*‘otgan bob va paragraflar
tanlanadi;

2) kitobning kirish (so‘z boshi) va xulosa (so‘ng so‘z) gismla-
riga, aynigsa, e’tiborlibo‘lishi zarur, ularda mualliftekshirilayotgan
masalaga 0‘z yondashuvini bayon etadi va xulosalarni shakl-
lantiradi;

3) ayrim bob va paragraflami ko‘rib chigayotganda umumlash-
malar, ta’riflarga boshqga shrift bilan ajratib berilgan matnlarga
e’tibor berish lozim.

Adabiyotlar bilan tanishish tadgigotchining fikr/doirasmi
kengaytiradi, mavzuning yangi, kutilmagan jihatlarini ochadi,



tadgigotning maqgsad hamda vazifalarini chuqurrog tushunishga,
uning rejasini to‘g‘ri tuzishga ko‘maklashadi.

Adabiyotlarni o‘rganish jarayonida birinchi navbatda so‘nggi
yillarga oid manbalardan foydalaniladi, zaruratga garab tekshiri-
layotgan masalaning tarixiga kirib borish mumkin. Har bir
o‘gilgan kitob, magolaning bibliografik bayoni beriladi. Bu ma’iu-
motlardan butun ish bo‘yicha adabiyotlar ro‘yxati tuzilganda
foydalaniladi.

Adabiyot manbalari konspekti standart o‘lchamli alohida
varaglarga bir tomonlama yoziladi, varaglarning orgasi shaxsiy
mulohazalarni yozib qo‘yish uchun qoldiriladi. Muallif gapi
go‘shtimoq ichiga olinadi, bunda, albatta, manba (muallifnmg
familiyasi, ismi, otasining ismi gisqgartirilgan holda, manba nomi,
nashr joyi, nashriyot nomi, yili va sahifasi) ko‘rsatiladi. Agar
igtibos (sitata) jurnal yoki gazeta magolasidan olingan bo‘lsa,
muallif, magola nomi, davriy nashr ragami, nashr yiU va sahifasi
gayd etiladi.

Har bir muayyati masala bo'yicha adabiyot manbalari xrono-
logik izchillikda gilinadi. Tadgiqot mavzusiga oid ishlami ko rib
chigganda, faktlami shunchaki gayd etish bilan cheklanmay,
ularni chuqur anglash, umumlashtirish va tanqidiy baholash
zarur.

Adabiyotlardan fagat tekshirilayotgan masalaga taallugli, yangi
faktni material manbayi bo‘lib xizmat gila oladigan nazariy umum-
lashmalar qilish, yangi bilimlami hosil etish imkonini beradigan
ma’lumotlargina olinadi.

Zo'rigish fikrlami qo‘zg‘atishi, yangi g‘oyalaming tuzilishiga
yordam berishi kerak. Passiv, tangiddan uzoq o ‘qgish, o‘gilganlami
mutlago hagiqat deb gabul gilish tadgigotchining o‘ziga xosligini
yo‘q gilishi mumkin.

Chet el adabiyotini ham ko‘p offjigan ma’qul. Bu tadqiq
etilayotgan masala bo‘yicha jahon fanida mavjud ilg‘or nimaiki
bo‘lsa, hammasidan foydalanish uchun yo‘l ochadi. Chet el
adabiyotini izlashda referativ obzor va ma’lumotnomalar ishni
yengillashtiradi. Ularda muayyan bir ishning mazmuni gisqacha
yoritib beriladi.



Kuzatuv empirik faktlarni magsadga yo‘naltmb gayd etish
demakdir. U awaldan tuzilgan reja asosida olib boriladi, unga
binoan kuzatuvning magsadi, vazifalari hamda tartibi belgilanadi.
Tadgigotchining o0zi o‘quv jarayonida bevosita ishtirok etmaydi,
lekin kuzatuvning xolisligini belgilaydi. Kuzatuvga misol tarigasida
o‘quv mashg‘ulotlarini o‘tkazish uslubiyatini nazariy amalga
oshirish keltirilishi mumkin. Buning uchun tadgigotchi mashq-
lami o‘rgatishga ajratilgan vaqgtni gayd etadi, uslubiy priyomlar
va ularga o‘rganuvchilarning javob reaksiyalaririi, yondashuvlar
miqdori hamda ularga sarflangan muddatni tekshiradi. Yig'ilgan
materiallar asosida pedagogning uslubiy tayyorgarligi, mash-
g‘ulotlardagi mhiy-fiziologik yuklama kattaligi, qo‘llayotgan
usullari samaradorligi to‘g‘risida mulohaza yuritishi mumkin. Bu
materiallarga ishlov beriladi, ular boshga ma’lumotlar bilan
taggoslanadi, umumlashtiriladi, natijada ma’lum xulosalar
chigarish hamda amaliy tavsiyalar berish mumkin bo‘adi.

Kuzatuvning unumliligi tadgigotchining uslubiy tayyorgarligiga
bog‘lig. Jismoniy tarbiya o‘gituvchilari ham o‘zlarida kuzatish
ko*nikmasini rivojlantirishlari zarur. Gimnastika bo‘yicha o‘quv
mashq jarayonining hamma tomonlari: sport yo‘nalishiga ega
bo‘lgan gimnastika mashg‘ulotlarining magsad hamda vazifalari,
sog‘lomlashtirish, ta’lim-tarbiyaga oid masalalami hal etishda
gollanadigan vosita va usullar, sport mahoratining shakllanish
jarayoni, murabbiy pedagog bilan gimnastikachilar orasidagi shaxsiy
munosabatlar, mashg‘ulotlar chog‘ida shug‘ullanuvchilarga berila-
digan ruhiy-fiziologik yuklama, gimnastikachilaming qobiliyatlari
va ularning mashglarga moyilUgi, gimnastika mashqlari texnikasi
hamda ularning kompozitsion qurilishi kabilar kuzatuv obyekti
bo‘la oladi. Kuzatuv obyektini tanlash tadgigotning vazifalariga
bog‘lig. Kuzatuv aniq dastuiga ega bo‘lishi va natijalami gayd
etish yo‘llarini ishlab chiqgishi lozim. Kuzatuv o‘tkazilganda
quyidagi yo‘llardan foydalaniladi: bayonnoma yozish (og‘zaki
bayon, yozuvda gayd etish, stenogrammalar), fotosuratga olish,
kinoga tushirish, ovoz yozib olish.



Kuzatish rejasi 0z tarkibiga taxminan quyidagilarni oladi:

Vazifa: yangi o°‘rganilayotgan mashq to‘g‘risida murabbiyning
tassawur hosil gilish usulini o ‘rganish.

Kuzatuv obyekti: 7—9 yoshli gimnastikachilami gimnastika
mashqlariga o°‘rgatish.

Kuzatuv predmeti: yangi o'rganilayotgan mashq to‘g‘isida
dastlabki tasawur hosil gilish paytida foydalaniladigan usuliy
priyomlar.

Kuzatuvning mazmuni: mashqgni atamashunoslik talablariga
muvofig nomlash; didaktika tamoyillari talablariga muvofiq tarzda
ko‘rsatish; mashgni ijro etish texnikasini mexanika, anatoliya,
fiziologiya, psixologiya va dialektika qonunlari talablari asosida
tushuntirib berish, ma’lum yoshdagi bolalar uchun tushunti-
rishning muvofigligi; o‘rganilayotgan mashqni yoki gimnastika-
chilaming imkoniyatlari va gobiliyatlariga mos holda sinovdan
o'tkazish.

So‘rovnoma asosidagi savol-javob, intervyu, sohbat

Sorovnoma asosidagi savol-javob —tadgiqotchini giziqtira-
digan savollarga ko‘p sonli respondentlarning (malakali mutaxas-
sislar, pedagoglar, sprotchilar va b.) javoblarini olishga yordam
beradigan usul. So‘rovnomalaming turlari juda xilma-xil, ammo
gimnastika sohasida tadgigot olib borish uchun eng ma’quli —
so‘rovoma asosida shaxsan savol-javob o‘tkazish, bunda respon-
dent so‘rovnomani tadgiqotchining oldida, uning nazorati ostida
todiradi. So‘rovnomada kirish asosiy hamda demografik gismlar
bo‘ladi. Kirish gismida (respondentga murojaat): tadgigotchining
respondentga qaysi tashkilot nomidan murojaat gilayotgani,
tadqgiqotning vazifalari, ulami hal gilishning nazariy va amaliy
ahamiyati, belgilangan vazifalar yechimini topishda raspondentning
ahamiyati, javoblaming to'lig anonimligiga kafolat berish, so‘rov-
nomani toidirish qoidalari, agar raspondent istasa, tadgiqot nati-
jalarini unga jo‘natishga tayyorligini bildirish, so‘rovnomani
tadgiqotchiga gaytarish sharti bilan ko ‘rsatiladi.

So'rovnomaning asosiy gismida javoblari tadgigotning muara-
molarini hal etishiga yordamlashadigan savollar beriladi. So'rov-



nomaning bu gismini ishlab chigish —juda murakkab va mas’u-
liyatli ish.

So‘rovnomaning demografik gismini respondentning pasport
ma’lumotlarini aniglaydigan savollar tashkil giladi (F.1.0., jinsi,
yoshi, sport malakasi va b.). Bu gismni so‘rovnomaning boshiga
ham, oxiriga ham joylashtirish mumkin.

Intervyu —tadgiqotchining savollari tizimiga respondentlaming
0g‘zaki javobini olish yo‘li bilan ma’lumot to‘plash usulidir.

Suhbat - tadgiqgotchini gizigtiruvchi savollami ikki tomonlama
yoki uch tomonlama muhokama gilish yo‘li bilan axborot olish
usuli.

Suhbatda respondent ham, tadgigotchi ham faol tomonlar
hisoblanadi, intervyuda esa tadgigotchi savol beradi. Suhbat vaqtida
so‘rovnomadagiga nisbatan ishonchlirog ma’lumotlaiga ega bo ‘lish
mumkin.

Sanab o ‘tilgan usullar yordamida tadgigotchi respondentlaming
mulohazalari shaklidagi axborotlami goMga kiritadi, shuning uchun
ularda subyektivlik (noxolislik) mavjud bo‘ladi.

Respondentning pedagogik malakasi yuqori, ozi tadgiqot
natijalarining xolisligidan manfaatda boflsa, subyektivlik shuncha
kam seziladi.

Induktiv va dcduktiv usullar

Induktiv usullar shunisi bilan tavsiflanadiki, umumlashtirish
darajasi pastrog bo‘lgan bilimlardan umumlashtirish darajasi
yuqoriroq bilimlarga o‘tiladi, boshgacha aytganda, xususiydan
umumiyga tomon boriladi.

Masalan, ilg‘or amaliy tajriba, adabiyotlardan olingan ma’lumot
va faktlar asosida gimnastikachilar mushak kuchini rivojlanti-
rishning tajriba usuli samaradorligi isbotlanadi.

Tadgiqotning deduktiv usulida buning aksi bo‘ladi —umum-
lashtirish darajasi yugoriroq bilimlardan umumlashtirish darajasi
pastroq bilimlarga beriladi. Masalan, dinamikaning ikkinchi qonuni
(F = m -an®ga tayangan holda mashqglantirilayotgan mushaklar
maksimal kuchining 20—-40—60% gismigacha chegaradagi katta-
likka ega bo‘lgan og‘irliklar bilan bajariladigan jismoniy mashglar



yordamida bolalar, ayollar, keksa yoshli kishilar mushak kuchini
rivojlantirish mumkinligi hagida xulosa chiqariladi.

Induksiya va deduksiya xuddi tahlil (analiz) va sintez singari
bir-biri bilan chambarchas bog‘liqdir.

Tadqgiqotlarda mantiqgiy tuzilishning analogiya (o'xshatish) va
tasniflash kabi usuilaridan ham foydalaniladi.

Analogiya (0‘xshatish) hodisalarning o*xshashligiga garab ulami
keltirib chigarayotgan sabablar (mexanizmlar) hagida fikr yuritish-
ga imkon beruvchi mantiqiy usuldir. Masalan, harakatlari koordi-
natsiyasi murakkab bo‘lgan mashglami diggatni tagsimlash va
ko‘chirish bilan bog'liq mashglar bilan taggoslab, ularning umumiy
ruhiy-fiziologik mexanizmlari hagida taxmin gilish mumkin.
Analogiyaga kofia xulosalarning xolisligi taggoslanayotgan
hodisalarning o‘rganilganligi darajasi, bu hodisalarni tagozo
etuvchi mexanizmlarning umumiyligi darajasi, ularning jiddiyligi,
mazkur hodisalar orasidagi bog‘liglikning mustahkamligi bilan
0 ‘rganadi.

Tasniflash ~ o‘rganilayotgan hodisalarni ular orasidagi o0°x-
shashlikka muvofiq tarzda tagsimlash demak. Masalan, gim-
nastika turlarining tasniflanishi: sog‘lomlashtimvchi, ta’limiy
rivojlantiruvchi, sport gimnastikasi turlari. Tasniflash o *xshash,
bir turli hodisalarni birlashtirish, har xil hodisalarni ajratishga
asoslanadi. U ilmiy tadgiqgot ishining boshi hisoblanadi. Usiz
tajriba to‘plash ham, kuzatish ham, xulosa chigarish ham
mumkin emas.

12.8. Pedagogik tajriba

Pedagogik tajriba ~ gimnastikachilami o fqitish, tarbiyaiash,
sog fomlashtirishning, ular gobiliyatlarini, sport mashg ‘ulotlarini
rivojlantirishning u yoki bu usullari, uslubiy usullari, shakllari
samaradorligini aniglash maqgsadida pedagogik faoliyatni tajriba
asosida yo 1ga qgo yishdir.

IImiy tajribada dastlab tekshirilayotgan masalaning ishchi farazi
hamda tajriba o‘tkazishning batafsil rejasi ishlab chigilishi, bu
rejaga qat’ty amal qilinishi shart. Tajribaning borligiga, natijalaming



ishonchliligiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin bo‘lgan barcha
holatlami oldindan ko‘ra bilish va bartaraf etish lozim.

Zarur holatlarda ishchi farazni tekshirish va aniglashtirib olish
magqsadida, shuningdek, tadgigotning xususiy usullarini saralash
uchun asosiy tajribadan avval dastlabki, izlanishli tajriba o ‘tkazishi
mumkin.

Tajribani amalga oshirishda o‘qgitish, tarbiyalash, sport mash-
g‘uloti o‘tkazishning tadgiq etilayotgan usullari samaradorligini
«sof» holda kuzatish uchun barcha boshga shart-sharoitlarning
bir xil bo‘lishiga erishish zarur. Buning uchun tajriba guruhlari
tarkibi bir xilda tanlanishi, kun tartibi, hayot sharoitlarining
o0 xshashligi ta’minlanishi, tekshiruvlar bir xil muddatda, haftaning
bir paytida o'tkazilishi, pedagogik ta’sir ko ‘rsatish vosita va usullari
ham bir xil bolishi kerak, fagat tekshiriluvchilar bir xil emas.
Tabiiy sharoitlarda tajriba o‘tkazganda, bu vazifani bajarish
nihoyatda qgiyin. Natijalarning ishonchliligini ta’minlash uchun
sharoitlar ganchalik ko‘p tenglashtirilsa, tajribada shuncha kam
kishi gatnasha oladi. Tadgigotning vazifalaridan kelib chiqib, ilmiy
tajribada ikkita guruh ajratiladi —tajriba va nazorat guruhlari.
Keyingisini tuzmaslik ham mumkin. Masalan, bizning yosh
gimnastikachilarning mushak kuchini rivojlantirishga doir
ishimizda hamma guruhlar —tajriba guruhi. Olingan natijalarga
garab har bir guruhda eng samarali uslubiyat varianti belgilanadi.

Pedagogik tajriba oldiga quyidagi talablar qo‘yiladi:

1 Pedagogik tajriba uslubiyatini takrorlash mumkin bo'lishi
kerak, uni jismoniy tarbiya o‘gituvchisi, murabbiy — pedagog
gaytara olishi lozim. Shunga yangitdan olingan natijalarning
obyektivligini, ularning ishonchliligini, farazning to ‘g‘riligi, tadqi-
got usullarining ish negizini tashkil giluvchi nazariyaga, farazga,
magsad hamda vazifalarga muvofigligini, tadgigqot natijalarining
ishonchliligini baholash mumkin bo‘ladi.

2. Pedagogik tajriba yaxshi tayyorlangan bolishi, yetarlicha
davom etishi, to‘g‘ri shakllantirilgan, aniq farazga, magsad hamda
vazifalarga ega bodishi shart.

3. Pedagogik tajriba natijalarini bayon gilishda golga kiritilgan
yangi empirik faktlaming nazariy tomondan asoslanishiga alohida



e’tibor beriladi, shu tariga ularning ilmiy faktlarga aylanishiga,
umumlashtirilishiga, yangi ilmiy bilmlarning yuzaga kelti--
rilishiga, gimnastika, jismoniy tarbiya amaliyoti, pedagogika,
psixologiyaga tavsiyalar berilishiga, shuningdek, tadgiaot mate-
riallariga chuqur matematiK ishlov berilishiga alohida e’tibor
qaratiladi.

Pedagogik tajribaning sifati foydalanilgan tadgigot usullari
yig‘indisi (metodologiyasi), 0‘z ichiga nazariy qoidalar hamda
amaliy tavsiyalarni olgan natijaga garab baholanadi.

12.9. Xulosa va takliflarning shakllantirilishi
tadgiqotni yakunlash

Faktik materiallarni yig‘ish ilmiy ishning muhim bosqichi
sanaladi. Ammo bu bosgichda tadgigotni yakunlash va asosiy
xulosalami shakllantirish uchun rejalashtirilgan vaqt hisobiga uzoq
ushlanib golish mumkin emas. Yaxshisi, kamroq material to‘plab,
kamroq empirik faktlarga ega bolib, ulami yetarlicha chuqur va
har tomonlama tahlil gilish, nazariy jihatdan asoslash, ulami ilmiy
faktlarga aylantirish, umumlashtirish, ishonchli xulosalar chigarish
hamda gimnastika, jismoniy tarbiyaning amaliy sohasi uchun
tavsiyalar berish kerak. Keyinchalik zarur bo‘lsa, yetmagan mate-
riallami yig‘ib olish mumkin.

Tadqgiqotni yakunlash oldidan barcha materiallarni diggat bilan
ko‘rib chigish va ulami mantiqiy izchillikdajoylashtirib olish lozim.

Ishni yakunlash va asosiy xulosalami shakllantirish davomida
dadil taxminlar gilishdan, hatto ular boshga tadgigotlardagi
ma’lumotlarga mos kelmasa-da, cho‘chimaslik kerak. Asosiy e ti-
bor gimnastikachilarni tarbiyalash, o‘gishni, sport mashg‘ulotlari
uslubiyatini takomillashtirishga, ularda fagat gimnastika uchun
emas, o‘qgish uchun, keyingi kasbiy faoliyat uchun ham zarur
bo‘gan gobiliyatlarni rivojlantirishga garatilmog‘i kerak.

Xulosalami shakllantirishda quyidagi tavsiyalarga amal qgilish
magsadga muvofiq:

1 Xulosalar tadgiqot davomida qo‘lga kiritilgan ilmiy faktlam
umumlashtirish asosida chiqariladi.



2. Faktik materiallami tahlil gila turib, kutilmagan natijalarga
duch kelish mumkin, umumiy xulosa shular asosida shakllan-
tiriladi.

3,.Xulosalar rad etib bo‘lmaydigan, aniq faktlarga asoslanishi
lozim. Muallif fikricha. qo‘shimcha tbkshiruvni talab giladigan
tahliliy xulosalar ham chigarilishi mumkin.

4.  Xulosalar gisga, lo‘nda bo‘lishi va tasdiglovchi shaklda bayon
etilishi kerak. Xulosada misollar keltirilmaydi.

Gimnastika bo'yicha dissertatsiya ishining nazariy ahamiyati
quyidagi ko‘rsatkichlariga ko‘ra baholanadi:

Nazariy ahamiyati juda yuqori. Tadqiqot natijalari gimnas-
tika mashqlariga o‘rgatish, ulardan sogMomlashtiruvchi, tar-
biyaviv hamda amaliy magsadlarda foydalanish sohasidagi mut-
lago yangi g‘oyalar, garashlar, nazariy yondashuvlarni tasdig-
laydi.

Yaxlit nazariya ishlab chigilgan, nazariy goidalami amalda
go‘llashning tamoyillari belgilangan, ular asosida tavsiyalar berilgan.
Xulosalar nazariya va tajribalar asosida tasdiglangan.

Gimnastika va u bilan yondosh fanlar sohasidagi tadqiqot-
laming yangi yo‘nalishi, amaliy tadgiqotlar uchun keng istigbollar
ochiladi.

Nazariy ahamiyati yuqori. Tadqiqot natijalari gimnastika
mashqlariga o‘rgatish, ulardan sog‘lomlashtiruvchi, tarbiyaviy,
amaliy magsadlarda foydalanish sohalaridagi mavjud garashlar,
g‘oyalar, yondashuvlarni to‘ldiradi, rivojlantiradi, ularga yangi
elementlar kiritadi.

Nazariya ishlab chigilgan, nazariy goidalami amalda qgo'llash-
ning tamoyillari belgilangan, xulosalar nazariy jihatdan hamda
tadgigot materiallari bilan tasdiglangan.

Gimnastika va u bilan yondosh fanlar sohasidagi tadgigotning
yangi yo‘nalishi, amaliy tadqgiqotlar uchun keng istigbol ochiladi.

Nazariy ahamiyati yuqori. Tadqgiqot natijalari gimnastika
mashqglariga o‘rgatish, ulardan sog‘lomlashtimvchi, tarbiyaviy,
amaliy magsadlarda foydalanish sohalaridagi mavjud qarashlar,
g‘oyalar, yondashuvlarni toldiradi, rivojlantiradi, ularga yangi
elementlar kiritadi.



Nazariy ishlab chigilgan, nazariy qoidalami amalda qo‘llash-
ning tamoyillari belgilangan, xulosalar nazariy jihatdan hamda
tadgiqot materiallari bilan tasdiglangan.

Gimnastika sohasidagi amaliy tadgigotlar uchun istigbollar
ochiladi.

Nazariy ahamiyati qonigarli. Tadgiqot natijalari gimnastika
mashqglariga o'rgatish, ulardan sog‘lomlashtiruvchi, tarbiyaviy,
amaliy magsadlarda foydalanish sohasidagi ayrim goidalarni anig-
lashtiradi.

Amaliyot uchun ahamiyatli hisoblangan ayrim nazariy qoidalar
ilgari surilgan. Xulosalar gisman nazariya va tajriba materiallari
bilan tasdiglangan. Gimnastika sohasidan ayrim xususiy masalalarni
hal etish uchun istigbollar ochilgan.

Tadgiqot ishining amaliy ahamiyatini belgilovchi mezonlar
quyidagilar:

Amaliy ahamiyati juda yuqori. Tadgigot natijalari butun
gimnastikaning vosita va usullaridan foydalanish sohasi: o ‘qitish,
tarbiyalash, sog‘lomlashtirish kasbiy hamda sport yofalishlari
kabilar uchun nihoyatda muhim.

Tadqiqot natijalaridan foydalanuvchilaming juda keng doiralari
manfaatdor. Ulami joriy etish migyosi gimnastika sohasi chegara-
laridan chigib ketishi mumkin. Ular sog‘lomlashtirish, davolash,
tarbiyalash, sport, harbiy, kasbiy yo‘nalishlarda goilaniladi.
Tadqgiqot natijalari amaliyotga joriy etish uchun tayyor, me’yoriy
hujjatlar, dasturlar, darsliklar, o‘gituvchi faoliyati uchun ko‘rsat-
malar ishlab chigilgan.

Amaliy ahamiyati sohasi. Tadgigot natijalari gimnastikaning
umumusuliy masalalarini hal etishda katta ahamiyatga ega. Natija-
lardan foydalanuvchilaming keng doirasi manfaatdor. Ularni
sog‘lomlashtiruvchi, ta’limiy, tarbiyaviy, amaliy tadbirlar sohasiga
tatbiq etish igtisodiy jihatdan magsadga muvofig. Tadgiqgot natijalari
tatbiq etish uchun tayyor.

Amaliy ahamiyati qonigarli. Tadqiqot natijalari o‘gitish,
tarbiyalash, sog‘lomiashtirish sohalarida sport va kasbiy faoliyatning
muayyan turlariga tatbigan xususiy uslubiy masalalarni hal etish
uchun muhim. Ulardan foydalanuvchilaming ayrim guruhlari



manfaatdor. Tadqgiqot natijalari amaliyotga tatbig etish uchun
asosan tayyor, uslubiy tavsiyalar, ko‘rsatmaiar ishlab chigilgan.

Uslubiy tavsiyalaming samaradorligi quyidagi ko‘rsatkichlar
bilan belgilanadi.

Yugori samaradorligi. Tavsiyalar mavjudlari oldida jiddiy
afzalliklarga ega bo‘lib, gimnastika, uning vosita va usullarini
tarbiyaviy, sog‘lomlashtiravchi, amaliy magsadlarda goMlash
sohasida bilim, ko'nikma, malakalaming yuqoriroq darajasiga
erishilishini ta’minlaydi, gimnastik, kasbiy harakat faoliyatiga
ofgatish vaqtini ancha qgisqartiradi; o‘quv, sport, kasbiy faoliyat
bilan shugfullanuvchilar uchun zarur qobiliyatlaming rivojlanishini
ta’minlaydi.

0 ‘rtacha samaradorlik. Uslubiy tavsiyalar (ishlanmalar) mav-
judlari oldida jiddiy afzalliklarga ega.

Sezilarsiz samaradorlik. Uslubiy tavsiyalar mavjudlariga gara-
ganda birmuncha yuqoriroq natijalarga erishish imkonini beradi.

12.10. lmiy mehnatni shakllantirish

Tadgiqgot, asosan, tugallanib, yakunlangan, xulosalar
chiqgarilgan, rejatuzilgan. Endi esa fagat olingan natijalami gog'ozga
tushirib, ishni badiiy jihatdan shakllantirishga kirishiladi. Badiiy
jihatdan shakllantirish chinakam ijodkorlikni talab qiladi, bu
jarayonda aytilgan mulohazalar, chiqgarilgan xulosalar aniglash-
tirilishi, rivojlantirilishi va yangi goyalar bilan boyitilishi mumkin.
lImiy ish (dissertatsiya, bitiruv malakaviy ishi, maqola, hisobot
va b.)ni yaxshilab shakllantirish uchun iroda kuchi, qunt va
chidam kerak.

A.N. Tolstoy «Yosh yozuvchilarga» murojaatida quyidagicha
gayd etgan: «Har birimizning tajribamiz shunday deydi: yozish
jarayoni —bu yengish jarayoni demak. Materialni yengsangiz,
0°‘zingizni ham yenggan bo‘lasiz. Yozish jarayoni doim g‘ovlar
bilan to‘silgan, sizulami oshib otishingiz kerak. Sizga doim giyin.
Hech gachon, hech kimga xuddi «galamdan to ‘kilgandek» yozish
oson bo‘lmagan. Yozish har doim giyin, ammo ganchalik giyin
bo‘lsa, shunchalik soz chigadi». Va shu yeming o‘zida yozuvchi



ta’kidlagan: «G‘ovlar ustidan zerikkandek, havfsalasiz oshib o ‘tish
emas, ganot qoqib uchib o‘tish zarur».

Badiiy ishni bajarish vaqtida fikrni jamlash nima ekanini
F.M. Dostoyevskiy quyidagicha izohlaydi: «Nimadir yozayotgan
bo‘lsam, shu haqgda tushlik paytida ham, uxlab turganimda ham,
kim bilandir gaplashayotgan chog‘imda ham tinmay o ‘ylayman».

Ish yozish uchun shunday yo‘Ini taklifetish mumkin. Shug'ul-
lanayotgan fikrlar yozma ravishda aytarli ishlov bermasdan
shakUantiriladi. Bunda noaniq so‘z ishlatilishidan yoki jumla uncha
ravon chigmasligidan cho‘chimaslik kerak. Bu ijodiy jarayonga
zarur yetkazmaydi. Ammo ishning keyingi bosgichida matnni
sinchiklab tahlil gilishga Kirishsa bo ‘ladi.

IImiy ishning giymati ma’lum darajada unda mazkur mavzu-
ning eng muhim masalalari ganchalik to‘g‘ri ajratib belgilanilsa,
ularning mazmun-mohiyati ganday tahlil etilganiga, hodisalar
orasidagi alogadorlik ko‘rsatilganiga, muallif fikrlari gay darajada
tushunarli, yorgin ifodalanganiga bogiq. Ish matnida asosiy iikr
va dalillar, dastlabki goidalar va xulosalar orasida aniq chegara
sezilib turadi. Umuman, ish mantigli, tushunarli bo‘lishi lozim.
[Imiy ishning gimmati uning hajmi bilan emas, mazmuni bilan
belgilanadi.

Har ganday ilmiy ishni yozganda adabiyot manbalaridan foy-
dalanish mumkin. Bunda, albatta, ulardan dalil keltirilgani
ko‘rsatiladi.

Tadqgiqot materiali shunday bayon etilishi kerakki, unda har
bir ilgari surilgan goida ishonchli asoslanishi, bayon gat’iy
izchillikda berilishi va bir goidadan ikkinchisi kelib chiqishi zarur.
Ish to‘g‘ri tuzilsa, bunga erishish mumkin.

Ishning to ‘g ‘ri tuzilishi, materialning muayyan izchilligi, uning
alohida gismlar, boblarga ajratilishi, bayonning mutanosibligi
kompozitsiya deb ataladi.

Kompozitsiyaning tor ma’nosi ham bor —bu har bir paragraf,
hatto gapda muallif fikrining izchil ifodalanishi demak. Mate-
rialni bunday tagdim etish uning mantiqiy bayon etilishini ko‘zda
tutadi. Agar muallif mavzuni chuqur tushunsa, ishning asosiy
g‘oyasini aniq tasawur gilsa, kompozitsiya muvaffagiyatli chigadi.



Bu g‘oya ishga singdirib yuborilishi kerak. U muaUifga har bir
fikr, har bir qoidani ishning bayoniga uzviy bog‘lay olish imkonini
beradi.

Materialni bayon etish shakli ishonchli, sodda, tushunarli
bo‘lishi lozim. Muallifo ‘zidan dalil keltirisliga intilmagani ma’qui,
shuningdek, «bizning fikrimizcha», «biz o ‘ylaymizki» kabi iboralar-
dan gochishi zarur. 0 ‘z-0°zini magtash shakli bo‘igan «biz isbotlab
berganimizdek», «tajribamiz shundan dalolat beradiki» kabi
jumlalami ham go‘lamaslik kerak.

Fikr-mulohazalar kamtarona tagdirn etilishi, muallifning
shaxsiy da’volariga emas, aniq dalillar hamda materiallar bayonidan
kelib chigadigan mantiqiy xulosalarga asoslanishi darkor.

Ishning 0‘zi va uning alohida gismlarini nomlashda me’yorga
rioya gilish magsadga muvofig. Sarlavha mazmunga mos kelishi,
ish doirasini kengaytirmagan va toraytirmagan holda uni anig
ifodalashi lozim.

12.11. HI va uslubga go‘yiladigan talablar

Til —kishilarning o‘zaro muloqot vositasi, fikr ifodalashning
eng muhim quroli.

«Til —insoniyatning buyuk ishlab chigarish faoliyati
samarasidir. U tinimsiz mehnat harakatlari, imo-ishoralari va
ulardan paydo bo‘lgan ruhiy g‘ayrat-shijoatning billur qotish-
masidir. Bizning vujudimiz puchmogqlaridatug‘ilgan barcha murak-
kab harakatlar til orgali shakllanadi. Til —tafakkur quroli. Tilga
pala-partish munosabatda bo‘lish —pala-partish, noanig, taxmi-
nan, xato fikrlash bilan barobar», - deya ta’kidlagan edi
AN. Tolstoy.

To‘g‘ri yozishni o‘rganish uchun fikr ifodalashning murakkab,
sergirra texnikasini muntazam egallab borish zarur. «Kim aniq
fikrlasa, aniq bayon giladi», —deb bejiz aytmaydilar. T bilmagan
odam to‘g‘ri, chiroyli, ravon yoza olmaydi.

Muallifning fikr ifodalash tarzida uning bilim doirasi va umumiy
rivojlanish darajasi aks etadi. Chalkash, noaniqg bayop gilgan kishi
0‘zi yozayotgan narsa hagida tuzukroq bilimga ega bo‘Imaydi.



Gimnastikaga oid ishlarda gimiiastikaga xos atamalarni godlash
kerak. Atamalardan to‘g‘ri foydalanish ishni ortigcha izohlardan
xoli giladi, o‘quvchiga tushunarli bo‘ladi. Vagti bilan atamalar
0°‘zgaradi, aniglashtiriladi, shuning uchun eng zarnoniviy atamalarni
goilash, matnning boshidan oxiriga gadar ularning yagona shaklmi
saglash shart. Eskirgan, kam go‘llanadigan atamalarni izohlash
lozim. Tushunarsiz sofzlar, murakkab jumlalar, bema’ni, golip
ifodalardan kechish kerak, ular matnni buzadi, o°‘quvchining
qgizigishini susaytiradi.

Qisqgalik tilning tushunarli, soddaligini ta’minlaydi, uni ortigcha
bo‘yab-bejamaslik lozim. Kam so‘z bilan keng fikrlash zarur.

Ishda eng zarurini qgoldirish, unda mavzuga oid bo‘lmagan
ma’lumotlarni galashtirib tashlamaslik, takrorlardan gochish
kerak.

Bayonning tushunarliliga mazmunning anigligi, faktlami
muvaffagiyatli tagqdim etish, tasviming ravonligi va izchilligi bilan
erishiladi. Tilning mantigiyligi va ishonarliligi, ommaviyligi va
oddiyligi ham shunga xizmat giladi.

Tilning chinakam go‘zalligi jumlalarning hashamdorligida
emas, soddaligida namoyon boladi. Gaplar fikrni anig shakllan-
tirishi va ayni vaqgtning o‘zida oson o‘gilishi hamda jarangdor
bo‘lishi kerak.

To*gri yozishni o‘rganish uchun kishi 0z so‘z boyligini maxsus
atamalar, tushunchalar bilan muntazam boyitib borishi lozim.
Juda chuqur, keng mazmunga ega bo‘lgan so‘z va tushunchalar
ma’nosini lug‘at va ma’lumotnomalardan aniglashtirish foydali.

0 ‘gish davomida muallif oz fikrlarini ganday bayon etayot-
ganiga, ularni abzaslarga, paragraf va boblarga gay tarzda
tagsimlanayotganiga etibor berish zarur.

Tadgiqgotchi 0‘z mulohazalarining haggoniyligini isbotlashiga
va hatto, fikrlarni rad etishiga to‘g‘ri keladi.

Isbot —bu mantiqiy faoliyat bo‘lib, unda biror-bir fikming
to‘g‘riligi amalda isbotlangan boshga mulohazalar yordamida
asoslanadi.

Amattyot —hagigatning mezonidir. Har ganday isbot tezisni,
dalilni va isbotlash yo‘lini 0‘z ichiga oladi.
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Tezis —bu isbot talab giladigan fikr. Masalan, bolalar, ayollar
va keksaiardagi mushak kuchini uncha katta bo‘lmagan og‘irliklar
bilan rivojlantirish mumkinligini isbotlash kerak.

Dalil —bu tezisni asoslab keltiriladigan fikrdir. Masalan, uncha
katta boMmagan og‘irliklar bilan, ammo chegaraviy tezlikda va
charchoggacha bajariladigan mashqglar yordamida mushak kuchini
rivojlantirishda markaziy asab tizimi hamda faoliyat ko ‘rsatayotgan
mushaklarda xuddi katta, chegara oldi va maksimal og‘irliklar
bilan ishlagandagi kabi ijodiy o‘zgarishlar yuz beradi, lekin ulaming
salbiy ta’siri bo‘Imaydi.

Isbotlash yo‘li —tezisni obyektiv xulosalar va amaliy ishlar
bilan tasdiglash yoki rad etish. Masalan, «yuqorida bayon etilgan
mushak kuchini rivojlantiruvchi usul dinamikaning 2-qonuni bilan
uning quyidagi ifodasida: F—m -ana morfoligiya, biokimyo,
fiziologiya, psixologiya, maxsus tadgiqotlar va ilg‘or sport amaliyoti
tajribasi bo‘yicha adabiyot ma’lumotlari bilan muvofiglashadi»
(8-chizma).

Nazorat savollari:

. Gimnastika turlarida asosiy tadgigot yo halishlarini sanab o ting.

. Gimnastikaning ilmiy izlanishlarga ehtiyoji mavjud asosiy masalalari.

. Gimnastikada tadgigotlar mavzusini tanlash texnologiyasi.

. Bajarilayotgan tadgigot muammosi qo Yilishining nazariy asoslari.

. lImiy muammoning dolzarbligini aniglovchi ko rsatkichlar.

. Gipoteza yaratilishining texnologiyasini tushuntiring.

. Magsad —tadgigot muammosini hal giluvchi asosiy komponent sifatida.

. Uslub —ilmiy ta limot tizimini yaratish yoki yangilash usuli sifatida.

. Pedagogik kuzatuv —empirik faktlarni magsadga yo haltirilgan ifodalash
tamoyili sifatida.

10. Pedagogik eksperimentning magsadi va vazifalari.

11. Xulosa va tavsiyalami shakllantirish. Tadgigotga yakun yasash.
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Il QISM
GIMNASTIKA MASHG‘ULOTLARINING 0 ‘TKAZILISH
SHAKLLARI

X1 bob. GIMNASTIKA DARSINING TUZILISHI VA
MAZMUNI

13.1. Dars shaklidagi mashg‘ulotlar

Gimnastika mashg‘ulotlari dars, shuningdek, mustaqil mash-
g‘ulotlar shaklida o‘tkazilishi mumkin. Dars shaklidagi mash-
g'ulotlaming afzalligi shundan iboratki, darslami ham tashkilotchi,
ham rahbar hisoblangan o‘gituvchi olib boradi. U quyidagi
usullarda amalga oshiriladi:

a) butun o‘quv-tarbiyaviy jarayon hamda har bir alohida
darsning vazifalarini to‘g‘ri belgilash;

b) o‘quvchilarga malakali yordam ko‘rsatish;

c) axloqgiy sifatlarni tarbiyalash orgali o‘quv-tarbiya va
trenirovka ishlarining mahsuldorligini ta’minlash.

Dars shaklidagi mashg‘ulotlarning ustunlik jihatlariga
ularning jamoa bilan olib borilishini kiritish mumkin. Shu-
g‘ullanuvchi o‘rtoglari orasida o°‘zining kamchiliklarini osonroq
ko‘rishi hamda tuzatishi mumkin. 0 ‘gituvchining rahbarligida
u nafagat mashqlarni bajaradi, balki o‘rtoglariga namuna bo‘ladi
va ulardan o ‘rganadi.

Darslar, o‘tkazilish sharoitlariga garab, o‘quv, trenirovka va
0 ‘quv-trenirovka darslariga ajratiladi. 0 ‘quv va trenirovka darslari
asl holida kamdan-kam uchraydi. Darslar tuzilishi, mazmuni,
tashkil gilinishi, o‘tkazilish uslubiyatiga ko‘ra har xil bo‘ladi. Lekin
farglar mavjudligiga garamay, ularning hammasi umumiy qoida-
larga bo‘ysunadi.

Gimnastika darsining tuzilishi. Darsning tuzilishi deganda,
pedagogik vazifalarni hal etishning ma’lum bir ketma-ketligi hamda
shunga muvofig bo‘lgan undagi jismoniy sifatlaming almashinish
tartibi tushuniladi. X



Har bir alohida gimnastika darslarida bitta emas, balki bir
nechta turli vazifalar hal gilinadi. Darsning yakuniy natijasi ko‘p
jihatdan bu vazifalaming ganday ketma-ketlikda hal etilishiga
bog‘liq,

Shug‘ullanuvchilar gimnastika bilan shug‘ullanishlari natijasida
jismoniy sifatlarini rivojlantiradilar, foydali harakat malakalarini
egallaydilar.

Quyidagi vazifalar eng yaxshi tarzda hal etiladigan dars to‘g‘ri
taslikil gilingan hisoblanadi, ya’ni:

1) energiya va shug‘ullanuvchilar vaqgtini kam sarflagan holda
maksimal natijalarga erishishi;

2) butun dars davomida shug‘ullanuvchilaming ish gobiliyatini
yugori darajada saglab turishi;

3) shug‘ullanuvchilar sog‘lig‘i uchun ijobiy bo'lgan mashg‘ulot
tartibini ta’minlashi.

Har ganday gimnastika mashg‘uloti uchun uchta fazaning
mavjudligi xosdir.

Birinchi fazada shug ‘ullanuvchilar asosiy ishga tayyorlanadilar;
ikkinchi fazada asosiy ish o‘tkaziladi; uchinchi fazada esa u yakun-
lanadi. Bu fazalami darsning gismlari deb atash gabul gilingan,
ya’ni darsning tayyorgarlik, asosiy va yakunlovchi gismlari.

Darsni o ‘tkazishga boigan umumiy uslubiy goidalar o‘gitish
magsadini aniqglash

0 ‘gituvchining darsdagi faoliyatini belgilab beravchi dastlabki
holat —bu uning magsadidir. 0 ‘gitish magsadini to‘g‘ri belgilash
uni muvaffaqgiyatli o‘tkazish hamda yakunlash uchun kafolat
hisoblanadi. 0 ‘gitish maqgsadiga garab, dars vositalari, uslublari
hamda uni tashkil gilish shakllari aniglanadi.

0 ‘gituvchining darsdagi har bir xatti-harakati (o‘quvchilarga
harakat vazifalarini berish, dars o‘tish uslublari, mashqlami
topshirish va h.k.) asoslangan bo‘lishi lozim. Shuni hisobga olish
zarurki, mashg‘ulot magsadini aniq bilish o‘quvchilarning darsdagi
faolligini oshiradi, ularning sa’y-harakatlarini kerakli yo‘nalishga
safarbar giladi.

Dars vositalarini tanlash. Gimnastika mashg‘uloti mazmunini
belgilovchi asosiy manba —bu davlat dasturidir. Birog, mashg'ulot



0 ‘tkazishda bitta umumiy dasturda nazarga olish mumkin bo‘Ima-
gan sharoitlar uni uslubiyjihatdan yoritib berishni vaba’zi hollarda
ayrim toldirishlar kiritishni tagozo etadi.

Har bir o‘quv-trenirovka jarayoni bosgichining (chorak, se~
mestr, trenirovka sikli va h.k.) yakuniy magsadini belgilab olib,
gisga vaqt uchun vazifalami hamda ularga muvofig bolgan
vositalami aniglash mumkin.

0 ‘rgatuvchi (trener) o‘quv darsida shug‘ullanuvchilami amaliy
va sof sport mashglarining ogilona bajarilishi uslublariga o ‘rgatadi.

Har ganday gimnastika mashqini o°‘rgatish imkoniyatini
ta’minlaydigan eng muhim shartlardan biri —shug‘ullanuvchining
jismoniy sifatlari rivojlanish darajasining o ‘rganilayotgan mashq
giyinchiligiga muvofigligidir. Demak, gimnastika bo‘yicha o‘quv
darsi tarkibiga maxsus jismoniy tayyorgarlikni ta’minlaydigan
mashglar kirishi zarur.

Gimnastika bilan shug‘ullanuvchi, kuch va egiluvchanlik kabi
jismoniy sifatlardan tashqari, 0z harakatlarini uning yo'nalishi,
amplitudasi, vaqgti, mushak kuchlanishlari darajasiga ko‘ra tabaga-
lashtira olishi, ya’ni 0z harakatlarini boshgara bilishi lozim. Shu-
ning uchun bunday ko*‘nikmalami shakllantirishga yordam bera-
digan mashqlar gimnastika damning tarkibiy gismi bo‘lishi kerak.

Shunday qilib, gimnastika bo‘yicha o‘quv darsining asosiy
vositalari quyidagilardan iborat:

1. Shugaillanuvchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini
ta’minlaydigan mashglar.

2. Shug‘ullanuvchilarni muvaffaqgiyatli o‘rgatishga yordam
beradigan yaginlashtimvchi va maxsus qo‘shimcha mashglar.

3. Shug‘ullanuvchilarning koordinatsion imkoniyatlarini oshi-
radigan turli xil gimnastika mashqlari.

4. Davlat dasturida ko‘zda tutilgan, shug‘ullanuvchilar kontin-
gentiga muvofiq bolgan mashglar.

Mashqglarning me’yorlanishi. Shug‘ullanuvchilar darsda
oladigan yuklamalar o‘lchami bajariladigan mashqglarning murak-
kabligi hamda ularning takrorlanish soni bilan aniglanadi. 0 ‘z
navbatida, bir xil mashgning murakkabligi doimiy kattalik hisoblan-
maydi. U shug'ullanuvchilar jismoniy sifatlarining rivojlanish




darajasi, harakat malakasining egallanish darajasi, shuningdek,
mashqglaming bajarilish sur’atiga garab o°‘zgarishi mumkin.

Shunday qilib, mashqglarni takrorlash soni, bajarilish murak-
kabJigi va sur’ati yuklama hajmi hamda shiddati oMchami bo‘lib
xizmat giladi.

Gimnastika darslarida yuklamani to‘g‘ri tagsimlashning asosiy
shartlaridan biri —bu uni asta-sekin oshirib borishdir. Inson
organizmi katta yuklamani nisbatan yengil ko‘tarishi mumkin.
Birog, buning uchun birmuncha yengil jismoniy mashglarni
bajarish yo‘li orgali (keyinchalik ularning shiddati asta-sekin
oshiriladi) organizmni bunday yuklamaga oldindan tayyorlash
lozim bo‘ladi.

Darsning zichiigi. Darsning umumiy zichligi (foiz hisobida)
quyidagi formula orgali aniglanadi:

100
R = p—

umum. /
y

Rumn - darsning umumiy zichligi; TF —foydali faoliyat uchun
(mashg‘ulotga to‘g‘ridan-to‘g‘ri dahldor harakatlar uchun) sarf
gilinadigan vaqt, bunga mashglarni bajarish, ulami bajargandan
keyin zarur bo‘lgancha dam olish, o‘gituvchining ko‘rsatishi va
aytib berishini tahhl gilish kiradi; T —dars jadvali bo‘yicha
belgilangan umumiy vaqt.

Mashg‘ulotning umumiy zichligi mashg'ulot juda to‘g‘ri
uyushtirilganda 100% ga yaqin bo‘lishi kerak. Bu ko ‘rsatkichning
pasayishi o‘gituvchi ishida yo‘l go'yilgan kamchiliklar ogibati
hisoblanadi.

Quyidagilar dars zichligini pasaytirib yuborishga sabab bo“lishi
mumkin;

1. Mashg‘ulotjoyini va sport inventarlarini o'z vaqtida tayyor-
lamaslik hamda mashq bajarishdan oldin navbat kutib golish va
hokazolar natijasida darsda sababsiz kutib qolish.

2. 0 ‘gituvchining darsga tayyorlanmaganligi.

3. 0 ‘gituvchining ortigcha yoki samarasiz tushuntirishi.

4. Darsda shug‘ullanuvchilarning intizomsizligi.



Motor zichligi bevosita mashq bajarish uchun sarf gilingan
vaqgtning mashgfilotning umumiy vagtiga nisbati (foiz hisobida)
bo‘lib, quyidagi formula orgali aniglanadi:

TT-1
Row— P

Yy

Bunda R nt —darsning motor zichligi; Tm—mashq bajarish
uchun sarflangan vaqt.

Umumiy zichlikdan fargli oflarog, motor zichligi 100% ga
intilmaydi. Motor zichligining umumiy ko‘rsatkichiga garab,
butun mashg‘ulotning sifatiga baho berib bo1maydi. Motor zichligi
mashg‘ulot davomida doimo o‘zgarib turishi lozim. Bu o°‘zgarish-
larning muqarrarligiga sabab, eng awalo, go‘llaniladigan mashg-
laming mazmunining har xilligi, ularning qo‘llanilish joyi va
0 ‘tkazish uslublarining turlichaligidir. Masalan, tayyorgarlik qismi
uchun o‘rtachajadallikda bajariladigan mashglar tanlanadi va ular,
odatda, frontal usulda dam olish uchun kichik pauzalar bilan
(ayrim hollarda pauzasiz) o ‘tkaziladi.

Shuning uchun tayyorgarlik gismida motor zichligining ko‘r-
satkichi doimo yuqori bofladi. Sport gimnastikasi darsining asosiy
gismida katta zo‘r berish mashqlari go‘llanilishi sababli motor
zichligining ko‘rsatkichlari, odatda, pastroq bo'ladi. Shuningdek,
mashg'ulotning mazkur gismi o‘rtasida ham motor zichligi
ko‘rsatkichlari mashg‘ulot turiga (gimnastika ko‘p kurashi nazarda
tutiladi) garab o'zgarishi mumkin.

13.2. Darsning tayyorgarlik gismi

Umumiy vazifalar. Shug'ullanuvchilar darsning tayyorgarlik
gismida uning asosiy gismi vazifalarini bajarishga tayyorlanadilar.

Gimnastika darsining tayyorgarlik gismi vazifalari o'zining
moljallanganligiga garab ikkita guruhga ajratiladi. Birinchi guruhga
ko‘proq biologik ahamiyatga ega bo‘lgan badan qizdirish vazifalari
kiradi. Ular quyidagilardan iborat:

1 Markaziy asab tizimi (MAT) va vegetativ funksiyalarni
tayyorlash. Shug‘ullanuvchilarning darsga bo‘lgan ruhiy shayla-



nishlari, organizmning hayotiy faoliyatini oshirish, muvaffagiyatli
faoliyat yuritishni ta’minlaydigan qulay, ijobiy muhitni yaratish
nazarda tutiladi.

2. Shug‘ullanuvchidan harakatlanish apparatining bo‘g‘im-
lardagi harakatchanlik hamda katta mushak kuchlanishlarini talab
giladigan harakatlarga tayyorgarligini ta’minlash.

Boshga gurahni ko‘proq pedagogik yo‘nalishdagi ta’lim
vazifalari tashkil etadi. Ularga quyidagilar kiradi:

1 Shug'ullanuvchilarda topshirilgan har xil parametrlar bilan
(kuchlanish darajasi, harakat yo‘nalishi, amplitudasi, sur’ati va
maromi) harakatlarini bajarish ko‘nikmalarini shakllantirish.

2. Harakatlaming ayrim tarkibiy gismlari yoki tugallangan
oddiy harakatlami egallash.

Hosil gilinadigan ko‘nikma va malakalar darsning tayyorgarlik
gismining ta’lim vazifalarini hal etish natijasida shug‘ullanuv-
chilarga yangi harakatlami tez hamda yanada sifatli egallashga
yordam beradigan asos bo‘lib hisoblanadi. Gimnastika darsining
tayyorgarlik gismida ta’lim vazifalarini hal etish uchun go'llani-
ladigan vositalar bir vaqtning o‘zida badan gizdirish vazifalarini
ham hal giladi.

Badan qizdirish natijasida hosil gilingan tayyor turish hoiati
nisbatan uzoq bolmagan vagt ichida saglanadi. Shuning uchun
badan qgizdirish vazifalari har bir darsda va to‘lig hajmda hal etilishi
zarur.

Ta’lim vazifalari bundan o‘zgacharoq. Darsning o‘quv rejadagi
0‘mi, shug‘ullanuvchilar tarkibi va boshqga dars o‘tish sharoitlariga
garab, ta’lim vazifalari bitta darsda ko ‘proq, ikkinchi darsda kamroq
hal etilishi mumkin.

Vositalar. Gimnastika darsining tayyorgarlik gismida, odatda,
past shiddatli mashqlar go‘llaniladi: saflanish mashglari, harakat-
lanishlarning (turli xil yurishlar, yugurishlar, sakrashlar, rags
harakatlari) har xil turlari, buyumlar bilan, buyumlarsiz va ogar-
liklar bilan mashqglar, gimnastika devorchasi hamda o‘rindig‘ida
mashqlar. Haddan ortiq shiddatga ega bolgan mashglar darsning
asosiy gismida shug‘ullanuvchilaming ish qobiliyatini pasaytirishi
mumkin. Shu sababli darsning tayyorgarlik gismida shug‘ulla~



nuvchilarda kuch, chidamlilik va hatto egiluvchanlik kabi harakat
sifatlarini maxsus rivojlantirmaslik lozim.

Tayyorgarlik gismi uchun muayyan mashglarni tanlash gim-
nastikaning o°‘ziga xos xususiyati, dars o tish sharoitlari va birinchi
navbatda, uning vazifalari, shug‘ullanuvchilar tarkibi hamda
vaziyatga bog‘lig.

Gimnastika darsining tayyorgarlik gismiga kiritiladigan mashg-
lar har xildir. Fagat bitta dars davomida shug’ullanuvchi, odatda,
Xususiyatiga ko‘ra turlicha bo‘lgan ko‘p miqdorda harakatlami
bajaradi. Bu harakatlanishlarda insonning butun harakat apparati
ishga tushadi, inson turli xil rejimda (zo‘rigish va bo‘shashish
maromi)da ish bajaradi.

Mashglar mazmuni dare vazifalariga mos kelishi zarur. Agar
darsning tayyorgarlik gismining asosiy yo‘naltirilganligi fagat
badan gizdirishga mo‘ljallangan boisa, unda mashglar soni kam,
ularning shakli esa oddiyroq bo‘ladi. Agar unda ta’lim vazifalari
hal etilayotgan bo‘lsa, mashqglar soni ko‘paytiriladi va mazmuni
0 ‘zgartiriladi.

Mashqglarning almashinishi. Darsning tayyorgarlik gismi
ko‘pincha saflanish mashqlarini bajarish bilan boshlanadi. Harakat-
lanishlaming turlari yoki saflanish mashqlari bilan almashtiriladi
yoki bevosita ulardan keyin bajariladi. Darsning tayyorgarlik gismi,
odatda, umumrivojlantiruvchi mashglar majmuasi bilan yakun-
lanadi. Birog, ayrim hollarda, darsning asosiy gismi mazmuniga
garab, umumrivojlantiruvchi mashglar turli xildagi harakatlanish-
lardan oldin go‘llanilishi mumkin.

Umumrivojlantiruvchi mashqglar majmuada shiddatining ortib
borishiga garab tagsimlanadi hamda mo'ljallanganligiga garab
almashinadi. Majmua oldidan past shiddatli, sekin maromda
bajariladigan, ine’yori cheklangan mashqglarni berish zarur.
Majmuani bajarish davomida harakatlar amplitudasi, sur’ati va
me’yorlanishi ortib boradi.

Darsning tayyorgarlik gismini o‘tka/ish uchun umumiy uslu-
biy ko‘rsatmalar 7

Darening tayyorgarlik gismini o‘tkazishga go‘yiladigan talab-
larni bajarish uchun o‘gituvchi quyidagilami bilishi kerak:



1) shug‘ullanuvchilarga mashqlar to”risida xabar berishning
turli usullaridan foydalanishi;

2) yordam ko ‘rsatishi;

3) xatolarni tuzatishi;

4) shug‘uilanuvchilarni maydon bo‘ylab joylashtirishi.

Dars o'tkazish vazifalari va sharoitlariga bog‘liq holda o ‘gituvchi
turli xildagi axborot berish usullaridan foydalanishi mumkin:

1 Oddiy usul. Bunda ko‘rsatish bir vaqgtning o‘zida gapirib
berish bilan olib boriladi. Bu usul har ganday shug‘ullanuvchilar
tarkibi uchun qulay va o'gituvchiga mashgning nimaga qaratil-
ganligini tushuntirishga, uni ta’riflab berishga, shuningdek,
ko‘rsatishga imkon yaratadi.

2. BoHaklarga (gismlarga) ajratish usuli. Bu usulda o'gituvchi
mashgni bo‘laklarga boigan holda ko‘rsatadi va tushuntiradi
hamda shug‘ullanuvchilrga uni ko‘rsatish bilan biiga bajarishni
taklif giladi. Ko‘rsatish orgali mashgning har bir gismining aniq
bajarilishi ta’minlanadi.

3. Fagat gapirib berish usuli. 0 ‘gituvchi mashgni ko‘rsatmay,
uni aytib o‘tadi yoki gapirib beradi. Axborot berishning bu usuli
diggatni faollashtiradi va shug‘ullanuvchilarda mashq bajarishga
bo‘lgan mustaqillikning hosil bo‘lishiga imkon yaratadi. Maktab-
gacha va maktab yoshidagi bolalar bilan mashg‘ulotlar o ‘tkazish
paytida o‘gituvchi sujetli hikoya olib borishi mumkin. Bolalar
hikoyani o‘zlarining tasawurlaridan kelib chiqgib va harakatlanish
tajribalariga tayanib, harakatlar orgali ifodalaydilar.

4. Fagatnamoyish qilish usuli. 0 ‘gituvehi shug‘ullanuvchilaiga
mashgning nomini aytmasdan, uni namoyish giladi. Namoyishdan
so‘ng u mashgni boshlash va tugatish uchun zarur buyruglami
berishi mumkin, balki shug‘ullanuvchilarga opining harakatlarini
0 ‘xshatib bajarishni taklif gilishi mumkin. Bunda o ‘gituvchi butun
majmua yoki uning bir gismi oxirigacha hech narsa aytmaydi.
Bu usulni turli xildagi kontingent bilan shug‘ullanish paytida
go‘llash mumkin, lekin u bolalar bilan o‘tkaziladigan mashg'u-
lotlarda yaxshi natijalar beradi. Usul o‘ziga xos o‘yinni eslatadi.
Bolalar o‘gituvchining harakatlarini aniq o‘shatishga astoydil
harakat giladilar.



Yordam ko‘rsatish. Mashglar aniq va uyg‘unlikda bajarilishi
uchun o‘gituvchi aytib turish, namoyish gilish va sanab tuiish
orgali shug‘ullanuvchilarga yordam ko ‘rsatadi.

Xatolami tu/atish. Odatda, ko*pgina shug‘ullanuvchilar u yoki
bu mashglami bajarishda xatolarga yo‘l gqo‘yadilar. Bu hollarda
o@jituvchi tezda xatolami yo‘q qilish choralarini ko‘rishi lozim.
Ba’zan u, mashqgni to'xtatmay turib, yo‘l go‘yilgan xatolami aytib
0 ‘tadi. Bunda bajarilayotgan mashgning sur’ati va maromiga mos
holda ko'rsatmalarni berish magsadga muvofigdir. Agar ko‘p
shug‘ullanuvchilar xatoga yo‘l qo‘ysa, bu holda mashqg bajarishni
to“xtatish va tegishli tuzatishlarni kiritish magsadga muvofig.
Xatolami tuzatishning bu usuli o‘quvchilarga mazkur mashgning
nimaga qaratilganligi va yo‘ qo‘yilgan xatolaming ganday oqi-
batlarga olib kelishi to ‘g‘risida batafsil gapirib berishga o ‘gituvchiga
imkon yaratadi.

Shug‘uUanuvchilaming maydonda joylashishi. Shug‘ullanuv-
chilarning mashqgni mustagil bajarishi ko‘p hollarda ularning
maydonda joylashishiga bog‘lig. Ketma-ket gator (kolonna)ning
chap ganoti, o‘gituvchiga yaqgin joylashgan vaziyat mashqglami
o'tkazish uchun qulay bo‘lishiga garamasdan, bunday vaziyatni
har doim ham saglash shart emas.

Aksincha, ketma-ket gator (kolonna)dagi boshlovchilarni,
ulaming bo‘yidan gat’iy nazar, muntazam o ‘zgartirib turish mag-
sadga muvofig. Bu guruhdagi hamma shug‘ullanuvchilar uchun
bir xil sharoitlami yaratib beradi.

Xuddi shu ma’noda turli xil mashglami bajarishda o°‘ngga,
chapga, aylanib, yonma-yon (sherenga) va ketma-ket (kolonna)
saflanishda —bir-biriga yuzma-yuz turib harakatlanishlar orqgali
ulami o‘zgartirib turish lozim.

13.3. Darsning asosiy gismi

Umumiy vazifalari. Gimnastika darsi asosiy gismining umumiy
vazifalari quyidagilardan iborat:

1 Shug‘ullanuvchilaming iroda va jismoniy sifatlarini tarbiya
lash.



2. Hayotiy zarur va sportdagi harakat rnalakalarim shakllantirish.

Har bir gimnastika mashg‘ulotida, u kim bilan o ‘tkazilishidan
gat’iy nazar, ikkala vazifa hal gilinadi. Bunda shuni hisobga olish
lozimki, gimnastika snaryadlarida mashglar o‘rgatish jarayoni
bevosita mashqni bajarish bilan bog‘liq bo‘lgan tadbirlarga ancha
vaqt sarf gilinadi (masalan, namoyish gilish, texnikani tushun-
tirish, urinishlarni tahlil qgilish, vazifalami qo‘yish, asosiysi esa
mashglarni navbatma-navbat bajarish).

Bu dars gismining motor zichligi 3—4% ga yetadi. Natijada,
shug‘ullanuvchilarda (ular u yoki bu mashglarni bajarish ko‘nik-
masi hamda malakasiga ega bo‘lishlariga garamay) bunday tartibda
jismoniy sifatlaming rivojlanishi juda sust amalga oshiriladi. Yuzaga
kelgan vaziyatni tuzatish uchun jismoniy sifatlaming rivojlanishim
ta’minlaydigan maxsus mashglarni bajarishga vaqt qoldirish,
nisbatan oddiy shakldagi mashglarni tanlash hamda yalpi uslubdan
foydalanish zarur.

Vositalar. Gimnastika darsining asosiy gismida bajarish uchun
katta iroda va jismoniy sa’y harakatlar talab gilinadigan mashglar
go'llaniladi: gimnastika snaryadlarida mashglar, tayanib sakrashlar,
akrobatika mashqlari, amaliy, umumrivojlantiruvchi (yuqori shid-
datli) mashglar. Muayyan bir mashg‘ulot uchun mashglarni tan-
lash dars asosiy gismining xususiy vazifalari, shug‘ullanuvchilar-
ning individual imkoniyatlari hamda boshqa sharoitlarga bog‘liq
boladi.

Mashglarning almashinishi. Gimnastika mashg‘ulotlari dasturi
shug‘ullanuvchilarda ko‘p sonli har xil harakat ko‘nikmalari va
malakalarini shakllantirishni ko‘zda tutadi. Turli mashq turlari-
ning soni va ularning almashinishini to‘g‘ri belgilash darsning
muvaffaqgiyatli o4ishini belgilab beradi. Bu masalalarni hal etishda,
dars vazifalari, shug‘ullanuvchilar tarkibi va boshga dars o‘tish
sharoitlaridan tashqari, g. vidagilami hisobga olish lozim:

1 Darsning asosiy gismida shug‘ullanuvchilarning yuqor
darajadagi ish qobiliyatlarini saglab golish sharti. Mashglarni
shunday almashtmb turish lozimki, jismoniy tayyorgarlik mashq -
lari hamma hollarda darsning asosiy gismini yakunlashi zarur.
Masalan, yugurish, to'siglami oshib o tish, sakrashlar bilan bajari-



ladigan o'yinlar shug‘ullanuvchi gimnastika snaryadida bajarila-
digan mashqlar texnikasini egallaydigan turlardan so‘ng go‘Uanilishi
magsadga muvofigdir. Yuklamasi bir xil bo‘lgan mashglami birin-
ketin bajarmaslik tavsiya gilinadi.

2. Shug‘ullanuvchilar tomonidan dars rejasida belgilangan
mashglarning egallanish darajasi. Bitta darsning asosiy qismi das-
turiga ko‘p miqdorda egallanmagan (o‘zlashtirilmagan) mashglami
kiritish mumkin emas.

Darsning asosiy gismini o‘tkazish bo‘yicha umumiy
uslubiy ko‘rsatmalar

Gimnastika darsining asosiy gismini o‘tkazishga go'yiladigan
talablami bajarish uchun o‘gituvchi quyidagilami bilishi lozim:
shug‘ullanuvchilar harakatlarini tahlil gilish va bahclash, xatolami
yo‘q qilish, mashglarning bajarilish xavfsizligini ta’minlaydigan
choralami qgo‘llash.

1 0 ‘rgatish uslublari. Ularga quyidagilar kiradi: mashglarning
o‘gituvchi tomonidan namoyish gilinishi, uning bajarilish texni-
kasini tushuntirish, turli xil ko*‘rgazmali qurollami namoyish etish.

Mashq o ‘rgatishning birinchi bosqgichida kelayotgan axborot-
ning yetakchi analizatori —bu ko‘rish analizatoridir. Shu sababli
shug‘ullanuvchilarda oldinda turgan vazifa to ‘g‘risida aniq tasawur
hosil gilish uchun o‘gituvchi, birinchi navbatda, yaxshi ko‘rgaz-
mali axborotni tashkil etishi lozim.

2 ShugiManuvchilarga yordam ko rsatish. Har bir shug‘ulla-
nuvchi tomonidan mashgning bajarilishini ta’miniash magsadida,
o‘gituvchi go‘l bilan kuzatish (jismoniy yordam) hamda aytib
turish orgali yordam ko‘rsatadi. Agar shug‘ullanuvchining harakat
sifatlari talab darajasidan past boMsa va agar shug‘ullanuvchi
topshirilgan mashgni birinchi marta bajarishga urinayotgan bo‘Isa,
unga jismoniy yordam kofsatiladi.

Texnikaning muhim tarkiblaridan biri —bu harakat maromidir.
Ko‘pgina hollarda shug‘ullanuvchilar aynan maromni egallay
olmaydilar. 0 ‘gituvchi mashqg bajarish davomida kerakli paytda
tovushi bilan yoki shug‘uilanuvchiga qgo‘li bilan tegib, zarur harakat
maromini aytib berishi lozim.



3. Shug‘uttanuvchilar harakatlarini tahlil gilish va baholash.
Har bir urinishda mashgning bajarilish sifatini oshirish uchun
shug‘ullanuvchi harakatlarini har safar baholab borish va uning
oldiga vazifalami qo‘yish kerak.

4. Kuzatish va xatolarni tuzatish. Mashgning bajarilmaganligi
yoki biron bir xato ogibatida noto‘g‘ri bajarilganligini sezish giyin
emas. Buning uchun alohida bilimlar talab gilinmaydi. Buning
ustiga, bunday kuzatish natijalarini o‘quvchiga aytib berish,
0‘guvchiga xafagarchilikdan boshga hech narsa bermaydi. Muhi-
mi, mashgning noto‘g‘ri bajarilish sababini ko‘ra bilish hamda
uni bartaraf etish lozim.

5. Mashglarning bajarilish xavfaizligini ta’minlash choralarL
Mashg‘ulotlaming bir me’yordagi tartibiga rioya gilish hamda
mashqlarni to‘g‘ri tanlash u mashg‘ulotlarning xavfsizligini
ta’minlaydigan muhim shartlardan hisoblanadi. Bundan tashqari,
mashg‘ulotlar o‘tkazish joyini puxta tayyorlash va ehtiyotlash
usullarini yaxshi o‘zlashtirish zarur. Jarohatlanishning oldini olish
uchun yangi mashqni bajarishda birinchi urinishda har bir
shug‘ullanuvchini ehtiyotlab turish kerak. Keyinchalik ehtiyot-
lashni fagat zarur hollardagina qollash mumkin.

Darsning asosiy qgismidagi mashqglarning ayrim turlarini
0 ‘tkazish uslubiyati. Gimnastika darsining asosiy gismida qo‘lla-
niladigan hamma mashq turlarini o‘zining tashkil gilinishi hamda
o‘tkazilish xususiyatlariga ko‘ra quyidagi uchta guruhga bo‘lish
mumkin:

1 Gimnastika snaryadlarida mashqlar, sakrashlar, akrobatika
mashglari va ba’zi amaliy mashglar.

2. Erkin mashglar kombinatsiyalari.

3. Jismoniy tayyorgarlik mashglari.

Gimnastika snaryadlarida mashglar. Gimnastika snaryad-
larida mashglarni o‘tkazishda o‘gituvchilarga quyidagilar tavsiya
gilinadi:

1) mashg‘ulot joyini tez tashkil gilish va tayyorlashga erishish.

Shug'ullanuvchilar o‘rtasida majburiyatlami aniq tagsimlash
va uning bajarilishini nazorat gilish bunga kafolat bo‘lib xizmat
giladi;



2) mashqgning bajarilishini kuzatib turish uchun shug‘ulla-
nuvchilarga optimal sharoitlami yaratish.

Shug‘ullanuvchi tomonidan joyning to‘g‘ri tanlanishi bunga
yordam beradi. Chunki joyning to‘g‘ri tanlanishi kuzatish uchun
qulay sharoit yaratadi hamda kofz bilan gabul gilishda doimiy
go‘zg‘atuvchilarning zararli ta’sirini kamaytiradi;

3) asosiy mashq bajarilishidan oldin maxsus badan gizdirish
0 ‘tkazish.

Darsning asosiy gismida har bir mashq turi oldidan mashg‘u-
lotlar maxsus badan gizdirish mashqglaridan boshlanadi. Maxsus
badan qizdirish mashglari harakat apparatining go‘shimcha
ravishda tayyorlanishiga yordam beradi va shug‘ullanuvchining
bugungi kundagi holatini, u yoki bu mashgni bajarishga bo4gan
imkoniyat darajasini aniglashga sharoit yaratadi (gimnastikachilar
iborasi bilan «snaryadni his etish» deyiladi).

Badan qizdirish vositalariga quyidagilar kiradi: buyumlar,
buyumlarsiz va og‘irlik bilan, ommaviy turdagi snaryadlar bilan
bajariladigan umumrivojlantiruvchi mashqglar hamda, albatta, shu-
g‘ullanuvchi tayyorgarlik ko‘rayotgan gimnastika turidagi mashg-
lar. Gimnastika bilan shug‘ullanishni yangi boshlaganlarga mashg-
larni tanlash va me’yorlash offjituvchi (trener) tomonidan anig-
lanadi. Tajribali gimnastikachilar maxsus gimnastikani, odatda,
mustagil o‘tkazadilar;

4) belgilangan uslubiy tavsiyalarga amal gilgan holda, mash-
g‘ulotdagi vaziyatni hisobga olib, asosiy mashglami o ‘tkazish.

Erkin mashglar kombinatsiyalari. Erkin mashqlar kombi-
natsiyalarini o ‘iganishda (ularda murakkab akrobatika elementlari
yo‘q) o‘gituvchi yalpi uslubdan foydalangan holda mashg'ulotni
olib boradi.

Bunda u quyidagicha harakat giladi:

1 Birinchi hisobda bajariladigan harakatni ko‘rsatib beradi v
bir vaqgtning o‘zida u bilan bajarishni shug‘ullanuvchilarga taklif
giladi. Agar bu harakatlar nosimmetrik bo‘lsa, unda o‘gituvchi
uni guruhga orgasi bilan turgan holda ko ‘rsatadi.

Harakat murakkabligi va shug‘ullanuvchilar tarkibiga garab,
bu harakat bir necha marta takrorlanadi.



2. Shug‘ullanuvchilarga harakatni namoyishsiz bajarishni taklif
giladi.

3. Xatolarni tugatadi va birinchi hisobdagi harakatni u to‘liq
darajada egallagunga gadar takrorlaydi.

4. Xuddi shu tarzda birinchi to‘rtta hisobgacha bajariladigan
harakatlami o'rgatadi. Takrorlashda xohlagan hisobdagi harakat-
lardan boshlaydi.

5. Harakatlami mustagil o‘rganish uchun 1—2 dagiga vaqt
beradi.

6. Shu tarzda keyingi to‘rtta hisobni o ‘rgatadi.

7. Shug‘ullanuvchilarga egallangan harakatlami musiqa jo ‘rli-
gida bajarishni taklif giladi va sanab turadi. Xuddi shunday, lekin
sanalmaydi.

8. Ko‘rsatilgan tartibda kombinatsiya oxirigacha harakat giladi.
Takrorlash paytida istalgan frazadan boshlaydi.

Jismoniy tayyorgarlik mashglari. Shug‘ullanuvchilarda ayrim
harakat sifatlarining rivojlanish darajasi bir xilda emasligi sababli,
ushbu mashglarning mazmuni, sur’ati va me’yorlarini hamma
hollarda mdividuallashtirish magsadga muvofiqdir. Afsuski, buni
amalga oshirish shunchalik giyinki, ko‘pgina hollarda (umumta’lim
maktablarida, o‘rta maxsus va oliy o‘quv yurtlarida) bundan voz
kechishga hamda hamma uchun bir xil mashqglami berishga to‘g‘ri
keladi. Bu mashglar o'zining harakat tarkibiga ko‘ra murakkab
emas. Bu o‘gituvchini ko‘p rnarta mashgni ko‘rsatib berish hamda
so‘z orgali tushuntirishdan xoli qgiladi.

13.4. Darsning yakunlovchi gismi

Umumiy vazifalar. Darsning yakunlovchi gismiga, odatda, juda
kam vagt ajratiladi. Shunga garamasdan, bu gismda o‘ta muhim
vazifalar hal gilinadi:

1. Yanada tez tiklanishga yordam berish.

Shiddatli harakat faoliyati, ma’lumki, shug‘ullanuvchilaming
ish qobiliyati pasayishida namoyon bo‘ladigan toligishni keltirib
chigaradi. Agar darslar o ‘rtasidagi tanaffus bir sutkadan kof boflsa,
unda hamma organizm funksiyalari to‘liq tildanadi. Agar tanaffuslar



vaqti bir necha soatni tashkil etsa, unda rejadagi keyingi dars hali
tiklanib ulgurilmagan pog‘onaga tushib goladi. Bundan xoli bo‘lish
uchun tiklanish jarayonlarining tezlashishini ta’minlaydigan cho-
ralarni ko‘rish zarur.

Gimnastika mashglarini bajarish deyarli har doim ba’zi bir
tavakkalchilik bilan bogliq bo‘ladi. Shug‘ullanuvchilar tomonidan
ishonchsizlik hissini bostirish uchun namoyon gilinadigan iroda
kuchlanishlari ularning psixikasini toligtiradi. Demak, bo‘shash-
tirish tadbirlarini kof&ish lozim bo‘ladi. Uni darsning yakunlovchi
gismida muvaffagiyat bilan o‘tkazish mumkin.

2. Mazkur darsga yakun yasash va oldinda turgan darsge
ko frsatmalar berish

Darsni yakunlayotib, o'gituvchi darsdagi har bir narsa va
vogeaga (shug‘ullanuvchilar intizomi, ularning faolligi, darsdan
kutilayotgan natija «rejadagi, amaldagi») 0°‘zining munosabatini
bildixishi kerak. Navbatdagi darsda nimalar gilinishi to‘g‘risida
axborot berayotib, o‘quvchilarga mustaqil ishlash uchun vazifa
berish magsadga muvofiqgdir.

Vositalar. Darsning yakuniy gismida oldinga gqo‘yilgan vazifa-
lami hal etish uchun quyidagilar go‘llaniladi:

1. Tinchlantiruvchi mashqglar: yurish, sekin gadam tashlash,
massaj mashglari (bo'shashtirish, massaj). Bu mashqlar, faol dam
olish vositasi sifatida, tiklanish jarayonlarining tezlashishiga yordam
beradi.

2. Chalgfituvchi mashglar: diggat uchun, tinchlantiruvchi
ofyinlar, musiqali vazifalar va hakozo. Bu mashglar shug‘ullanuv-
chilami oldinda turgan faoliyatga tayyorlashga kofinaklashadi.

3. Shug‘ullanuvchilarning emotsional holatini oshirishga
yordam beradigan mashglar: o‘yinlar hamda estafetalar, ragslar,
ashula aytish bilan yurish va boshqgalar. Tomir urishi tezlashib
ketishi tof]) ‘risida xavotirga tushmaslik lozim. Bu mashqglami baja-
rish paytida puls nisbatan sust bofladi va tez 0‘z me’yoriga gaytadi.
Mazkur mashglaming pedagogik giymatini baholash giyin. Ular
jamoa birdamligini mustahkamlaydi, tetik, quvnoq kayfiyat hosil
giladi, eng asosiysi, shugfullanuvchilarda gimnastika/darslariga
muntazam gatnashish istagini kuchaytiradi.



Darsjihozlarini tayyoriash va uni onkazish jarayonida 0*‘gituv-
chining xaiti-harakatlari:

1. Oldinda turgan darsning konspektini diggat bilan o‘qib
chigish.

2. Mashglarni namoyish qilishga tayyorgarlik ko‘rish.

3. Oldindagi darsga yozuvlarni ko‘zdan kechirish va darsni
o‘tkazishni tashkil gilishni o‘ylab ko‘rish.

Oldindagi dars natijalarini tahlil gilish uni o‘tkazishning odat-
dagi shakliga o‘zgartirishlami kiritishga sabab bo‘ladi. Jumladan,
ayrim mashq turlarini o‘tkazish uchun ketadigan vagt nisbat-
laridagi o0‘zgarishlar, mashg‘ulotlami o ‘tkazib yuborgan va oldingi
dars materialini o ‘zlashtirgan shug‘ullanuvchilarni alohida kichik
guruhga ajratish, o‘quv talablarini oshirish va h.k.

4. Zarur anjomlar, ko‘rgazmali qurollar, o‘lchash asboblarini
tayyorlab qo‘yish. Shug‘ullanuvchilaming intizomi, ularning dars-
ga munosabatlari, dars maromi va oxir-ogibat uning unumdorligi.
Dars o‘tish joyning ganchalik tayyorlanganligiga bogliq. Snaryad-
lar, o‘rindiglar, inventarlar nafagat o0°z joyida bo‘lishi kerak, balki
yaxshi (magsadli va shinam) joylashtirilishi lozim. Darsga alogasi
bo‘lmaganlar zalda turmasliklari zarur.

Shug‘ullanuvchilarga go‘yilgan talablar: o‘gituvchi dars
magsadini aniqglash va ulami hal gilish uchun eng qulay vositalami
tanlash bilan belgilangan magsad sari dastlabki gadamni go“yadi,
lekin bu hali hal giluvchi gadam emas, albatta. Eng muhimi, dars
dasturida belgilangan hamma mashqglarning shug‘ullanuvchilar
tomonidan aniq bajarilishiga erishishdir. Aksincha bo‘lsa, o‘quv
jarayoni boshgarilmaydigan bir tadbirga aylanib goladi. 0 ‘gituvchi
dars davomida shug‘ullanuvchilarning xatti-harakatini kuzatib
borishi, mashgning muayyan sharoitda mumkin bo‘lgan darajada
sifatli bajarilishiga erishish uchun intilishi kerak.

0 ‘gituvcliining o*quvchilarga yuqori talabchan bo‘lishi uning
obro‘sini va fanga bo‘lgan gizigishini oshiradi.

0 ‘quvchilarga bo‘lgan talabchanlik kutilgan natijani berishi
uchun quyidagilar tavsiya qgilinadi:



1. Topshirigdan chetga chigadigan bironta ham hodisaga yofl
go‘ymaslikni talab qilish.

2. Shug‘ullanuvchilardan harakatlami shu darajada sifatli ba-
jarilishini talab qilish keralcki, bu talab ularning imkoniyat dara-
jasidan oshmasin.

3. Shug‘ullanuvchilaming harakatlarida yo‘l qo‘yilgan xatolar
ulaming ko‘nglini ranjitmaydigan qilib, bosiglik bilan bartaraf
etilishi kerak.

Darsda yuksak darajada tartib o‘matilishi kerak. Bu barcha
shug‘ullanuvchilarni butun dars davomida qattiq (tik turishda)
ushlash kerak degani emas, albatta. 0 ‘quvchilar bilan shunday
0°‘zaro munosabat o‘matish kerakki, o‘gituvchi xohlagan vagtda
shug‘uUanuvchilaming digqgatini jalb gila olsin.

Darsning boshlanishi. 1. Shug‘ullanuvchilaming tartib bilan
zalga kirishi. Zalga kirish tartibi quyidagicha: a) o'gituvchi
nazoratisiz jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanish mumkin emas;
b) darsga sport kiyimisiz kirish man etiladi; c¢) bitta turli
yo‘nalishdagi faoliyat (harakat, fikr, qizigish) mashg‘u!ot
predmetiga e’tibor garatilgan boshga faoliyatdan ajratib turuvchi
chegara bo‘lib xizmat qgiladi.

2. Raport. Raport berish paytida safdagi intizom uchun
raport topshirayotgan o ‘quvchi javob berishi lozim, o‘ita ta’lim
maktablarining yuqori sinflarida, o'rta maxsus va oliy o‘quv
yurtlarida tekislanish yo‘nalishi to‘g‘risidagi buyrugdan so‘ng
raport topshimvchi gisqa yo‘l bilan raport gabul giluvchi oldiga
yaginlashadi.

Salomlashish bir ovozda bajarilmaganda o ‘gituvchi haddan ortiq
«to*xtatilsin» buyrug‘ini bermasligi lozim. Bu mashg‘ulotda
ishchanlik ruhining hosil bo‘lishiga to‘sqinlik giladi.

3. Mashg'ulot mavzusini e’lon gilish. Dars boshida fagat mav-
zuni, mashq turlari yoki «Alpomish» va «Barchinoy» maxsus
me’yorlarini topshirish, me’yorlami bajarish, tavsiya gilinadigan
maxsus mashg‘ulotlaming umumiy vazifalari, musobaqgalar,
ko‘nikmalami e’lon qilish tavsiya etiladi.

Xususiy vazifalar shug<ullanuvchilarga mashg‘ulotlar davomida
bevosita mashglami bajarish oldidan ma’lum gilinadi.



Gimnastika mashg‘ulotlarining tayyorgarlik gismida ganday
turdagi mashglar go‘llanilmasin hamda ular bir-biri bilan gay
tarzda almashinmasin, o‘gituvchi bu mashglaming aniq, bir vagtda,
shuningdek, mustaqil bajarilishiga erishish uchun har doim intilishi
lozim.

Saflanish mashglarini oHkazish:

Saflanish mashqlarini o‘tkazishda quyidagilar tavsiya gilinadi:

1. Yugqori darajadagi o ‘quv va intizom borasidagi talabchanlikni
namoyon qilish. Bu talablar quyidagi majburiyatlardan kelib
chigadi:

—mashg‘ulotda tegishli tartibni o‘matish;

—o ‘gituvchi va o‘quvchilar o ‘rtasidagi o°‘zaro huqugiy muno-
sabatlami aniglab olish;

—eng gimmatli va shu bilan birga, eng kop mehnat talab
giladigan fanga oid malakalami (saflanish mashglari izometrik
Xususiyatga ega bo‘lgan jismoniy mashglar sitatida) muntazam
shakllantirish hamda takomillashtirish.

Mana shuning uchun ham yuqori darajadagi talabchanlik ham
o'rgatish davrida, ham saflanish mashqglari mashg‘ulotlarida yor-
damchi ahamiyatga ega bo‘lgan paytlarda namoyon gilinishi lozim.

2. 0 ‘gituvchi doimiy ravishda o ‘z gad-gomatiga e’tibor gilishi
zarur (yoki bo‘lmasa u shug‘ullanuvchilarga nisbatan yuqori
darajada talabchanlik namoyon gilish huqugiga ega bo‘lolmaydi).

3. Mashgqlar hajmini bitta mashg‘ulot atrofida cheklash. Safla-
nish mashqlari olib boriladigan yugori talabchanlik shug‘ulla-
nuvcbilaming diggatini toligtiradi, shuning uchun bitta mash-
g‘ulotda bunday mashglami haddan ortig qo‘llash keyingi mashg-
lami bajarishga boflgan ish gobiliyatini pasaytiradi.

4. Talabalarga quyidagi mashglami olib borishni topshirish:

—Dbuyruglar: «Tekislan!» (ikki ganot bo‘ylab), «Rostlan!>
burilishlar:

—ikki yonma-yon (sherengali) gatoiga saf tortish va gaytadan
bir sherengaga saflanish;

—aylanib o‘tib harakatlanishlar va to xtashlar;



~ harakatianishlarda burilish bilan to‘rtta bo‘lib kolonnaga
saflanish;

—yurgan paytda aylanishlar.

Harakatlanishlaming turlarini o ‘tkazish:

1. Shug‘ullanuvchilarga mashqlar to‘g‘risida axborot berish,
Oddiy mashglarni (oyoq uchlarida, tovonlarda, choffjgayib yurish
yoki yugurishning har xil turlari yoki qoilami o°‘zgartirgan holda
yurish va h.k.) o‘tkazishda fagat ularning nomlarini aytib o‘tish
bilan chegaralanish mumkin.

Murakkab vazifalami (hisob bo‘yicha gat’iy tartiblashtirilgan
turfa usullar bilan bajariladigan harakatlanishlar yoki gavdaning
turli gismlari bilan harakatlami) bajarish oldidan axborot to‘ligroq
boiishi lozim. Dastlab mashgni ko‘rsatish zarur. Bunda, yaxshisi,
guruhni to‘xtatib qo‘yish lozim bo‘ladi.

2. Shug‘ullanuvchilaiga yordam ko‘rsatish. Mashglarning aniq
va bir-biriga muvofiq bajarilishiga erishish uchun mashqni bajarish
magsadida berilgan buyrugdan so‘ng uni shug‘ullanuvchilar bilan
2—3 marta birga bajarish tavsiya gilinadi.

Mashglarning aniq va bir vaqtda bajarilish) buzilgan paytda
aytib turish hamda ko‘rsatib berish orgali yordamlashish zarur.

3. Buyruglar. Mashqgni boshlash uchun fagat harakatlanish
usuli o‘zgarayotgan hollarda «Qadam bos!» buyrug‘i beriladi.
Masalan:

—(qadam tashlashdan yugurishga va yugurishdan gadam tash-
lashga o‘tish;

—oddiy gadam tashlashdan yoki yugurishdan g'ayrioddiy: oyoq
uchlarida, choffjgayib, oyoqglami oldinga bukib yurishga o ‘tish;

—sakrab-sakrab harakatlanishga o ‘tish.

Boshga golgan hamma hollarda «Mashqgni boshla!» buyrug‘i
beriladi (mashg ganday, joyidan turibmi yoki yo‘l-yoflakay
bajarilishidan qgat’iy nazar). Masalan:

—yurish va yugurish turlaridan iborat kompozitsiya;

—aqat’ly ravishda hisobga amal qilib, goilar holatini o°‘zgar-
tirgan holda yurish;

—oldinga harakatlanish bilan yurish va sakrashlardan, iborat
bo‘lgan hisob bo‘yicha gat’iy belgilangan kompozitsiya;



Harakatlanishni to xtatmasdan, mashqgni tugallash uchun, agar
u buiidan oldin boshgacha bolgan bo‘lsa, «Oddiy gadam bos
(yugur)!» buyrag'i beriladi. Masalan:

—boshgacha (oyoq uchida, tovonlarda va h.k.) yurish hamda
yugurishdan so‘ng;

—yo‘l-yo‘lakay turli mashglar bajarilgandan so‘ng;

—turli usulda harakatlanishlardan iborat kompozitsiya bajaril-
gandan so‘ng.

—«Qadam bos (yugur)!» buyrug‘i shunday hollarda beriladiki,
agar undan oldin boshgacha usulda harakatlanish bajariigan bo‘lsa.
Masalan:

—sakrab chigishlar, tez yugurislilar bajarilgandan so‘ng;

—raqs gadamlari bajarilgandan keyin.

Talabalarga o‘rganilgan buyruglami go‘llagan holda quyidagi
mashqlami bajarish tavsiya gilinadi:

1) yurish —oyoq uchlarida yurish;

2) yurish ~ qo‘llarni har bir hisobda oldinga, yon tomonlarga,
yelkaga va pastga harakatlantirib yurish;

3) yugurish —oyoqglarni orgaga bukkan holda yugurish-

yurish.,
Umumrivojlantiruvchi mashglar majmuasini oHkazish:
1 Shag‘ullanuvchilarga mashglar to‘g‘risida axborot berish

usullari. 0 ‘gituvchi mashg‘ulot o'tkazish vazifalari va shartlariga
garab, axborot berishning quyidagi usullaridan foydalanishi mum-
kin: sinxron (oddiy), bo‘laklangan, fagat gapirib berish bilan,
ko‘rsatish bilan.

a) sinxron (oddiy) axborot berish usuli —ko ‘rsatib berish gapirib
berish bilan bir vaqtda amalga oshiriladi. Ushbu usulning afzalligi
shundaki, nisbatan gisga vaqt ichida mashq to ‘g‘risida ancha to‘lig
tasawur yaratishga imkon beradi.

Yugoriga sakrashlami bajarayotganda sinxronlik buziladi, shu
sababli awal ularni ko‘rsatib berish, keyin esa nomlash zarur;

b) axborot berishning boiaklangan usuli —ko‘rsatish va gapirib
berish mashgni gismlarga bo‘lgan holda amalga oshiriladi. Bir
vagtning o‘zida shug‘ullanuvchilar axborot olish davomida uni
bajarib boradilar. Bu usul mashglami aniq bajarishga, xatolai



yuzaga kelganda ulami axborot olish paytidayoq tuzatish imkonini
beradi.

Bu usulda axborot berishda kofsatish bir vagtning o‘zida ham
axborot, ham aytib berish hisoblanganligi sababli mashqni fagat
tasviriy ko‘rmishda namoyish qilish lozim.

Mashq qgismlari va hisoblash sonlari teng bo‘lmasligi ham
mumkin, chunki siltanish, prujinasimon va siltash mashqlari
axborotning fagat bir gismi hisoblanadi.

c¢) fagat gapirib berish bilan axborot berish usuli. Afzalliklari —
shug‘ullanuvchilarda harakatlarni ko'chirish emas, balki o‘z
holicha bajarishga boMgan katta gizigish ta’minlanadi.

Ushbu usul ham ataylab (pedagogik nugtayi nazaridan), ham
zaruriyatga garab, gachonki boshga axborot berish usullaridan
foydalanishning imkoni bo‘lmagan tagdirda (gimnastika o‘rindig‘i
bilan mashglar, juftlik va boshga shunga o°xshash mashqlar)
go‘llaniladi;

d) fagat ko‘rsatish orgali axborot berish. Afzalliklari - yarim
ofin shaklida gad-qomatni takomillashtirish, mashglaming baja-
rilish sifatini oshirish, shugfilllanuvchilarning mashg‘ulotlarga bo‘l-
gan qizigishiarini mustahkamlashga yordam beradi.

Bu usulni bolalar bilan olib boriladigan mashg‘ulotlarda
go‘llash mumkin;

2. Shug‘uUanuvchilarga yordam ko‘rsatish. 0 ffjituvchi mashg-
larning anig va bir vaqgtda bajarilishiga erishish uchun shug‘ulla-
nuvchilarga aytib turish, hisoblash, tasvirlab ko'rsatish orgali
yordam ko‘rsatadi.

Mashqg boshlanishi bilan o‘gituvchi hisoblashni boshlashi
hamda ushbu mashqgni shug‘ullanuvchilar bilan birga 2-3 marta
takrorlashi lozim. Bu mashqgni bajarish sur’ati, mazmuni hamda
sifatiga qarab u yoki bu yordam ko#satish usullaridan foydalanadi.

3. Xatolarni tuzatish. Mashqglami bajarish davomida o'gituvchi
ularning bajarilish sifatiga bo‘lgan talablar to‘g‘risida eslatadi,
shug‘ullanuvchilami yuqori darajada aniq va katta amplituda bilan
harakatlarni bajarishga undaydi. Agar jiddiy xatoliklarga yo‘l
go‘yilsa va ko‘p shugfullanuvchilar bu xatoni gilsalar, ushbu holda
mashq bajarilishini toftatish, mazkur mashgning nimaga yofhalti-



rilganligi to‘g‘risida gapirib berish, uni bunday tarzda bajarish
befoyda ekanligmi ugtirish hamda mashqglarni tuzatilgan variantda
takrorlash zarur bo‘ladi.

4. Shug‘ullanuvchilarning maydonda joylashishi. Shug‘ulla-
nuvchi tomonidan mashgning mustagil bajarilishi ko‘p hollarda
uning maydondagi joylashgan o‘miga bog‘lig. Shug‘ullanuvchilar
turgan bir ketma-ket gator (kolonna)ning chap ganoti o ‘gituvchiga
yagin joylashgan holati mashqglarni o‘tkazish uchun qulay
boflishiga garamay, har doim ham bunga amal qgilish shart emas.
Bir ketma-ket gator (koionna)dagilami, bofyidan gat’iy nazar.
muntazam o°zgartirib turish va shu orgali guruhdagi hamma
shug‘ullanuvchilar uchun bir xil sharoitni yaratish magsadga
muvofiqdir. Xuddi shu nuqgtayi nazardan majmuadagi turli mashg-
lami bajarish paytida o‘ngga, chapga, aylanib, bir-biriga yuzma-
yuz turib, yonma-yon (sherenga) va ketma-ket gator (kolon-
na)larda burilishlami bajarish orgali saf yo‘nalishini o ‘zgartirish
magsadga muvofig.

5. Mashg‘ulotlami o°‘tkazishning asosiy usullari. Mashg‘ulot-
ning tayyorgarlik gismini o'tkazish sharoitlariga garab, umum-
rivojlantiruvchi mashqglar majmuasi alohida, ogimli va o‘tishli
usullar bilan o‘tkaziladi.

Alohida o‘tkazish usuli: tashqi belgisi —alohida mashqlar
o‘rtasidagi gisga vaqtli tanaffuslar, shuningdek, shug'ullanuvchl
laming nisbatan doimiy harakatlanish joyi. Afzalligi —eng samarali
va yengil.

Ogimli o‘tkazish usuli: tashqgi belgisi — mashglar majmuasi
yoki ularning gismlarining uzluksiz bajarilishi.

Afzalliklari —bu mashg'ulot gismining mutlag motor zichligini
ta’minlaydi va shu bilan birga, energiya qoplanishining aerob
imkoniyatlarini oshiradi.

Bu usul ancha tayyorgarlikka ega boflgan shugfillanuvchilar
bilan va kofpincha mashgfulotning tayyorgarlik gismi badan
gizdirish magsadiga bo‘ysundirilgan hollarda qofllaniladi.

Mashglarni ogimli usulda o'tkazish hozirgi paytda xotin-
gizlar ritinik gimnastika (aerobika) mashg‘ulotlarida keng
gofllaniladi.



0 ‘“tishlar bilan o‘tkazish usuli: tashqi belgisi —mashq yurib
turganda yoki shug‘ullanuvchilarning ko‘p harakatlanishlari bilan
bajariladi.

Afzalliklari — mashg'ulotlar mazmunini yanada samarali va
amaliy ahamiyatga ega bolgan mashqglar (murakkab sakrashlar,
akrobatika mashgqlari, rags gadamlari va figuralari) bilan toldirishga
imkon beradi.

6. Mashgni bajarish paytida shug‘ullanuvchilar tomonidan
mustagillikni ko‘prog namoyon qildirish hamda ulaming mashg‘u-
iotlarga bolgan qgi/igishlarini oshirish magsadida mashg‘ulotlarni
olib borishning pedagogik usuli. Amaliy faoliyatda mashg‘ulotlami
olib borishning turli usiullari qo‘llaniladi:

a) mashglami hisoblamasdan muvofiq holda bajarish;

b) mashglami o‘yin elementlari bilan o ‘tkazish.

Jamoalami belgilash. 0 ‘gituvchining ko‘z orgali signali bo‘yi-
cha shug‘ullanuvchilar mashq bajarishni to ‘xtatadilar va shartlash-
gan holat (cho‘qgayib tayanish, yotib tayanish, olirish va h.k.)ni
egallaydilar. G ‘oliblar yutib olingan ballar soniga garab aniglanadi.

¢) mashgni saf yo'nalishini o‘zgartirish orgali olkazish. Sikl
oxirida 90° ga burilish;

d) vaqti belgilangan tanaffuslarni kiritgan holda mashglami
olkazish.

Asosiy gismni olkazish

Gimnastika darsining asosiy gismini olkazayotganda o ‘gituvchi
shug‘ullanuvchilaming mashglami bajarishga bolgan imkoniyat-
laridan to‘lig foydalanishga intilishi, harakatlami egallash jarayo-
nining ogilona va muvaffaqiyatli tashkil gilinishiga, mashglami
bajarish esa shug'ullanuvchilar uchun xavfsiz bolishiga erishish
lozim.

Tayyorgarlik tadbirlari:

1) shug‘ullanuvehilarni kichik guruhlar (bo‘linmalar) bo‘yicha
gayta saflantirish. Asosiy gism dasturini muvaffagiyatli amalga
oshirish hamda rnashg‘ulotning motor zichligini oshirish uchun
shug‘ullanuvchilar guruhini jinsi va sportdagi tayyorgarligiga ko‘ra
bir xil kichik gumhlarga (bolinmalarga) bolish zarur;



2) shug‘ullanuvchilarmng mashg‘uiot paytidagi joylashishi.
Shug‘ullanuvchining egallagan joyi mashqglarning bajarilishini
kuzatib turish uchun qulay sharoitni ta’minlashi hamda begona
go‘zg‘atuvchilaming diggat-e’tibor va gabul gilish o'tkiriigiga
«zararli» ta’sirini kamaytirishi lozim (boshga kichik guruhlaming
shug‘ullanishi, vagtinchalik qo‘zg‘atuvchi sifatida, to‘g‘ri ko‘zga
tushadigan yorug'likka garaganda, ko‘proq xalaqgit beradi);

3) mashg‘ulotjoyini layyorlash. Mashg‘ulot joyini tayyorlashga
ketadigan vaqtni gisqgartirish magsadida quyidagilar tavsiya etiladi:

—Kkichik guruhdagi har bir shug‘ullanuvchiga aniq vazifalami
qo‘yish;

—snaryadlar, o‘rindiglar, to‘shaklar joyini aniglash;

—shug‘ullanuvchilarga fagat texnika jihatidan giyinchiliklar
yuzaga kelgan holda yordam berish.

4) maxsus badan qgizdirish. Harakatlanish apparatini qo‘shim-
cha tayvorlash uchun asosiy mashglami bajarishdan oldin go‘shim-
cha badan gizdirish mashglarini o‘tkazish tavsiya gilinadi. U
umumrivojlantiruvchi mashglar va shug‘ullanuvchi gaysi snaryad-
da shug‘ullanishga tayyorlanayotgan bo‘lsa, ana o'sha snaryaddagi
(turdagi) mashglardan iborat bo‘ladi. Gimnastika bilan yangi
shug‘ullanayotganlar uchun mashglami tanlash va me’yorlash
o‘gituvchi tomonidan belgilanadi. Tajribali gimnastikachilar badan
gizdirish mashglarini mustaqil o‘tkazadilar.

Asosiy mashglami o ‘tkazish:

0 ‘gituvchi o‘rgatish paytida shug‘ullanuvchilarga mashglar
to‘g‘risida axborot beradi (ulami aytib o tadi, ko‘rsatadi, texnikani
tushuntiradi), ehtiyot choralarini ko‘radi hamda yordam ko ‘rsatadi,
shug‘ullanuvchilaming harakatlarini tahlil giladi va xatolarini
tuzatadi, navbatdagi urinishni bajarish oldidan aniq vazifalami
go‘yadi.

1) Shug‘ullanuvchilarga mashglar to‘g‘risida axborot berish.

a) Mashqgni ko fsatish. 0 ‘rgatishning birinchi bosgichids
mashqni imkon qadar ikki marta ko‘rsatib berish lozim. Birinchi
marta umumiy tasawur hosil gilish uchun —«Nima qilish ke-
rak!» ekanligini, ikkinchi marta texnikani tushuntirish bilan birga
namoyish qilish sifatida, ya’ni «Qanday qilish kerak!» ekanligini.



Shug‘ullanuvchilarda mashq hagidagi tasawur to‘liq hosil
bo‘lganda, vaqti-vaqti bilan yana bir bora ko ‘rsatib berishga gaytish
tavsiya etiladi, chunki bu bosgichda shug‘ullanuvchilar mashq
texnikasidagi eng mayda (ba’zan eng hal giluvchi) detallami
0 ‘zlashtirgan bo‘ladilar.

b) Mashq texnikasini tushuntirish. Mashq ko ‘rsatib berilgandan
so‘ng uning bajarilish texnikasini chuqur asoslab berishga hojat
golmaydi. Fagat mashgni muvaffagiyatli bajarish uchun nima
gilish kerakligi to‘g"risidagi eng umumiy tavsiyalami berish bilan
cheklanish mumkin. Odatda, mashq ko‘rsatib berilganidan so‘ng,
u shug'ullanuvchiga oddiy —uning imkoniyatlariga mosdek
tuyuladi. Shuning uchun texnikani chuqur tahlil gilish unga
ortigchadek kofinadi. Shug‘ullanuvchi ganchalik nohag ekanligiga
birmuncha kech amin bo‘ladi.

2) Ehtiyotlash va yordam ko‘rsatish.

a) Ehtiyotlash. Jarohatlanish hollarining oldini olish uchun
yangi mashqlar o‘rgatish paytida har bir shug‘ullanuvchini birinchi
urinishdanoq ehtiyotlash zarur.

Ehtiyotlatib, mashgning hamma muvaffaqgiyatsiz bajarilish
hollarini hamda uning ogibatlarini hisobga olish lozim.

Talabalaiga quyidagi mashglarda ehtiyotlashni bajarish tavsiya
gilinadi:

—oldinga umboloq oshish;

—bitta qo‘l bilan itarilib, go‘llarda tik turish;

—oyoglami bukkan holda sakrash;

—qo'shpoyada oldinga umbolog oshib, oyoqlami kerib
ofirish.

b) Yordam ko 'rsalish. Vaziyatga garab yordam ko'rsatish quyi-
dagicha bofladi: kuch qofhish, gavda a’zolarimng to‘gfi holatini
ta’minlashga garatilgan hamda tofy‘ri harakatlanishga yordam
beradigan o ‘gituvchining jismoniy harakatlari (kuzatish), harakat
dagiqgasini (harakat maromini) aytib turish.

Talabalar quyidagi mashqlarni bajarishda yordam ko‘rsatishga
ofiganishlari juda muhimdir, ya’ni:

—tumik va gofshpoyada to'ntarilib kofarilish; /

—yon tomonga toftarilish (koleso).



3) Shug‘ullanuvchilar harakatlarini tahlil gilish va xatolami
tuzatish.

Har bir navbatdagi urinishda mashgning bajarilish sifatini
oshirish magsadida, shug‘ullanuvchilar harakatlarini har safar
baholab borish kerak.

Mashgning bajarilmaganligi yoki yomon bajarilganligini sezish
giyin emas. Buning uchun mashq texnikasini chuqur bilish talab
gilinmaydi. Qolaversa, bunday kuzatishlar natijalarini aytib berish
0°‘quvchiga xafagarchilikdan boshga hech narsa bermaydi.'

Eng muhimi, mashgning muvaffaqiyatsiz bajarilishidagi
dastlabki xatoni ko‘ra bilish, uning paydo bo‘lish sabablarini aniglay
olish zarur.

Xatolaming sabablari quyidagilar bo‘lishi mumkin: harakat-
lanish to‘g‘risida kam tasawurga ega bolish, koordinatsion
giyinchiliklar, gqo‘rquv, jismoniy sifatlaming rivojlanganlik darajasi.

Xatolar ham texnikada, ham mashqgni bajarish uslubida uch-
rashi mumkin. 0 4jituvchining sa’y-harakatlari, birinchi navbatda,
mashq bajarish texnikasidagi xatolami bartaraf etishga garatilishi
lozim.

0 ‘gituvchi xatolami tuzatayotib, mashq bajarish texnikasini,
axborot berish bosgiehiga garaganda, batafsilroq tahlil giladi.

Xatolami tuzatish bo‘yicha beriladigan tavsiyalar, ular ganday
(asoslash yoki gisga ko‘rsatmalar berish (ganday qilish kerak!)
shaklida) berilishidan gat’iy nazar, asoslangan bo‘lishi zarur.

Mashq bearish texnikasini asoslash, demak, yo‘l go‘yilgan
xatolaming sabablarini aniglash manbalari quyidagilardan iborat:

a) mexanika gonunlari;

b) harakatlanish apparati va inersiya xususiyatlari;

c) insonlaming harakat shakliga (harakat amplitudasi, bajarish
uslubi) bolgan estetik munosabati.

4) Navbatdagi urinish oldidan vazifalami qo‘yish.

Uncha murakkab bolmagan gimnastika mashqglarini egallash
har doim ko‘p sonli urinishlar bilan bogliq. Navbatdagi urinish
oldidan shug‘ullanuvchilar u ganday magsadda bajarilishi kerak-
ligini bilishlari lozim.

Urinishlar quyidagi magsadlarda taklif gilinishi mumkin:



a) mashq bajarish texnikasidagi kamchiliklarni tuzatish. Bunda
shug‘u!fanuvchi tomonidan bir vaqtning o‘zida vo‘l go‘yilgan ko
xatolar ichidan faqgat bitta dastlabki xatoni tuzatishga diggatni
tortish juda muhimdir (oyoqlami bukib sakrash, cho‘ggayib
tayanishdan oldinga umbaloq oshish);

b) mashqgni gimnastikaga oid yaxshi gad-qomat bilan bajarish;

c) erishilgan natijani mustahkamlash uchun mashgni aynan
0°‘sha sifat darajasida bajarish.

MaxSus jismoniy tayyorgarlik mashglarini oHkazish:

Bu mashglar o'zining harakatlanish tarkibiga ko‘ra murakkab
emas. Bu 0‘z navbatida, o‘gituvchi mashgni ko‘p marta ko‘rsatib
berish hamda oddiy tushuntirib berishlardan xoli giladi.

1 0 ‘tkazishni tashkil gilish. Umumta’lim maktablaridagi
darslarda ham maxsus jismoniy tayyorgarlikni kichik gumhlar
(bo‘linmalar) bo‘yicha (har holda o‘g‘il bolalar va gizlar uchun
alohida) o ‘tkazish tavsiya gilinadi.

2. 0 “gituvchining xatti-harakatlari. Ba’zi shug‘ullanuvchilar,
mashgning ahamiyatini bilmagan holda yoki charchogni yengib
o‘tolmay, bu mashglarni yetarlicha tez bajara olmaydilar, ba’zan
esa uning me’yorini kamaytirib yuboradilar. Bu hollarda quyida-
gicha yo'l tutish lozim:

—ushbu mashqlar bilan shug‘ullanish shubhasiz foyda
keltirishiga shug‘ullanuvchilami ishontirish;

—mashqlarning aniq bajarilishini gat’iyan talab gilish.

Tajribali gimnastikachilar bilan bu mashglar individual vazifalar
bo‘yicha o‘tkaziladi. 0 ‘gituvchi shug‘ullanuvchilarga mashqlarni
tanlashda yordam beradi va ularning bajarilishini nazorat giladi.

Yakunlovchi gismni o4kazish

Gimnastika mashg‘ulotlarining yakunlovchi gismini uning
boshga gismlari kabi o'tkazish mumkin va shunday o ‘tkazish
zarur. Birog, shug“ullanuvchilaming mhiy faoliyatini tiklashga
yordam beradigan mashglarni o‘tkazishda mashg‘ulotning
emotsional mhini birmuncha o‘zgartirish lozim.

Mashqlarni jadalroq, tetikroq, yaxshi sur’atda o'tkazish
kerak.



0

‘gituvchi, mashg‘ulotga yakun yasab, shug‘ullanuvchilammg

intizomi, mashg‘ulotdan kutilayotgan va amalda olingan natijalar
to‘g‘risida 0z munosabatini bildirishi zarur.

Navbatdagi mashg‘ulot to‘g‘risidagi axborot bilan birga,
o‘quvchilarga mustaqil ishlash uchun vazifa berish magsadga
muvofiqdir. Zaldan chigib ketish tartib asosida boiishi kerak.
Shug‘ullanuvchilar guruhi saf bo‘lib, imkoni boricha musiqga
sadolari ostida qadam tashlab zaldan chigib ketadi.

Nazorat savollari:

1

Gimnastikada gaysi mashg‘ulot shakllari go'llaniladi?

2. Nima uchun dars mashg‘ulotning asosiy shakli hisoblanadi?
3.
4. Darsning tayyorlov gismini o tkazish vazifalari, vositalari va uslublari

Gimnastika darsining namunaviy tuzilishi (sxemasi) to g risida gapirib bering.

ganday?

. Darsning asosiy gismini o ‘tkazish vazifalari, vositalari va uslublari to § risida

gapirib bering.

. Darsning yakuniy gismini o tkazish vazifalari, vositalari va uslublari

ganday?

. Jismoniy yuklamani tartibga solish uchun ganday usullar go laniladi?
. Shug‘ullanuvchilaming darsga va ayrim mashglarga bo‘lgan gizigishini

ganday ta’minlash lozim?

. Darsning tayyorlov gismini o tkazishdagi uzluksiz usul tog risida gapirib

bering.

10. Gimnastika darsida o gituvchining o mi ganday?
11. Gimnastika bilan shug ‘ullanganda musigajo fligining ahamiyati to § risida

gapirib bering.

12. Dars konspektini tuzish uslubiyati ganday?
13. Gimnastika darsi gaysi shakl boricha tuziladi?



XIV bob. MAKTABDA GIMNASTIKA DARSINI
0 “TKAZISH USLUBIYATI

Maktabda jismoniy tarbiya darsi turli xil vositalar yordamida
amalga oshiriladi. Ulaming orasida gimnastika eng muhimi va
asosiysi hisoblanadi.

Bu asosiy gimnastikaning o0 ‘ziga xos xususiyatlari bilan tushun-
tililadi. U hamma yosh guruhidagi bolalarni jismoniy tarbiyalashda
eng qulay hamda samarali vosita hisoblanadi. Gimnastika shug‘ul-
lanuvchilarning hamma organlari va tizimlarini har tomonlama
rivojlantirish, ularning salomatligini yaxshilash hamda hayot
faoliyatini oshirish, to‘g‘ri qad-gomat va harakat funksiyasini
shakllantirishga garatilgan.

Insonning harakatlanish funksiyasi biologik va pedagogik
omillar ta’sirida shakllanadi. Biologik omil bolalarva o‘smirlaming
yosh xususiyatlari bilan bog‘lig, uning harakat funksiyasiga bo1gan
ta’siri yoshiga garab rivojlanish gonuniyatlariga bof/sunadi.



Bolalarda harakatlanish analizatori bir necha yillar davomida
takomillashib boradi. 7 yosh keskin o‘zgarish yili hisoblanadi,
ya’ni erkin harakatlanishlaming paydo bo‘lishi hamda markaziy
asab tizimida koordinatsion mexanizmlarning takomillashishi
kuzatiladi. 7 yoshdan 14 yoshgacha harakatlanish analizatorining
faol rivojlanishi sodir bo‘ladi, 13—14 yoshlarga kelib, u yugori
darajaga yetadi, harakatlanish analizatori yadrosining yetilishi
yuzaga keladi, katta yarim sharlar va asab-mushak apparatining
funksional imkoniyatlari oshadi. Harakatlanish analizatorining
keyingi rivojlanishi kam shiddatli bo‘ladi yoki umuman to *xtaydi.

Akseleratsiya ham harakatlanish funksiyasining shakllanishiga
ta’sir giladi. Tanadagi uzunasiga joylashgan bo‘g‘inlaming tez
o‘sishi jismoniy rivojlanishga, shuningdek, o‘smirlarning koor-
dinatsion faoliyatiga muhim darajada ta’sir ko‘rsatadi. Biologik
omilning bunday tarkibini harakatlanish funksiyasini shakllan-
tirishda hisobga olish lozim. Harakatlanishga bo‘lgan yetuklik yosh
o0 ‘tishi bilan o‘zidan-o0‘zi yuzaga kelmaydi. U tashgi muhit ta’sirida
rivojlanadi va takomillashadi. Hamda harakat faoliyati tartibi bilan
chambarchas bog‘lig. Demak, harakatlanish funksiyasini shakl-
lantirish va takomillashtirish pedagogik omilning asosiy tarkibini
amalga oshirish yo‘li orgali mumkin bo‘ladi.

Bolalar va o‘smirlardagi harakat faoliyat orgali namoyon
bo‘ladi. U shartli refleks alogalarining zaxirasiga boglig. Inson
ganchalik ko shartli refleks alogalari zaxirasiga ega bo‘sa, bu
alogalar ganchalik turli-tuman bo‘sa, unda yangi harakatlanish
shakllari shunchalik tez hamda oson shakllanadi. Bolalarda hamma
jismoniy sifatlami bir tekis tarbiyalash lozim. Bunda 7—9 yoshda
bittalik harakatlami bajarish tezligi hamda chaqgonlik; 10—12
yoshda —egiluvchanlik; 13—14 yoshda —tezkorlik-kuch; 15—16
yoshda —kuch va chidamlilik kabi sifatlami tarbiyalashga alohida
e’tibor garatish zarur.

G ‘rgatishda eng muhimi o0z harakatlarini makonda, vaqt orasi-
da va mushak kuchlanishlari darajasiga ko‘ra aniq baholay bilish
lozim.

Bunday ko‘nikmalami tarbiyalash uchun umumrivojlantiruvchi
mashglar, yurish, yugurish, sakrashlar, ulogtirishlar, muvozanat



mashglari, osilish va tayanish mashglari, tirmashib chiqish, akro-
batika mashglari go‘llaniladi. Ularni bajarish paytida shug‘ulla-
nuvchilar subyektiv sezgilami u yoki bu harakatlarni bajarishga
ketadigan vagt hamda makon to‘g‘risida o‘gituvchidan axborot
ko‘rinishida olinadigan sifatli baho bilan tagqoslashlari kerak.
Harakat faoliyati jarayonida vaqt, makon va mushak kuchlanishlari
darajasi to‘g‘risidagi tezkor axborot shug‘ullanuvchiga olinadigan
sezgilami tabagalashtirishni o‘rganishga imkon beradi. Bu hara-
katlami boshgarish uchun juda muhirndir. Harakat faoliyatini
ongli ravishda boshgarish sezgilaming, aynigsa, mushak sezgila-
rining rivojlanishi bilan bog'liq. Sezgi organlari orgali tashgi mubhit
gabul gilinadi. Eshitish, ko‘rish va boshqga sezgilar ganchalik kam
rivojlangan bo'lsa, inson faoliyati shunchalik cheklangan va u
shunchalik kam rivojlangan bo“ladi.

Maxsus tadgiqotlar orgaU shu narsa aniglanganki, o‘z harakat-
lanishlarini makonda, vaqgt oralig‘ida ongli ravishda boshqgara
oladigan bolalar turli xildagi harakatlarni muvaffaqiyatli egallaydilar.

Maktab yoshidagi bolalarni gimnastika mashqlariga o rgatish:
Oddiy mashqlar ko‘pincha ko‘rsatib berilgandan, tushuntirilgandan
so‘ng darrov egallanadi, giyinroq mashqlar esa uzoq vaqgt o‘rga-
tishni hamda buning uchun har xil uslublar va usullami qo‘llashni
tagozo etadi.

Mashglami tanlash va ularni turli sinflarda o'tkazish uslubiyati
shug‘ullanuvchilaming yosh xususiyatlariga bog‘lig.

14.1. Boshlang‘ich ta’lim (1-4-sinflar)

Bolalar organizmi xususiyatlari shundan iboratki, o‘sish va
rivojlanish davomida hamma organlar hamda tizimlaming tuzilishi
va funksiyalari muntazam takomillashib boradi.

Bolalaming mushaklari bukiluvchan bo‘ladi, shuning uchun
ular amplituda bilan harakatlarni bajarishga godir bo1adilar. Biroq,
egiluvchanlikni rivojlantirishga garatilgan mashglami bolalar 0z
mushak kuchlariga muvofiq holda bajaradilar. Mushaklar va boy-
lamlar haddan ortiq cho‘ziluvchanligi ularning bo”shashib
golishiga, shuningdek, to ‘g‘ri gad-qomatning buzilishiga olib keladi.



Gavda mushaklari (aynigsa, statik) kuchining rivojlanganligi to‘g‘ri
gomatni shakllantirish uchun katta ahmiyatga ega. Chunki bu
yoshda gomat hali mustahkam bo‘lmaydi.

Oyoq kafti mushaklarini mustahkamlash harakat faoliyati
yurish, yugurish, sakrashlar uchun katta ahamiyatga ega va yas-
sioyoglikning oldini oladi. Oyoq kafti suyaklarining qotish jarayoni
16—18 yoshga kelib tugaydi. Demak, mashqlami uzoq vaqt tik turib
bajarish, shuningdek, sakrashlarni gattiq yerda hamda 80 sm dan
yuqgori bo‘lgan balandlikdan sakrashlarni bajarish mumkin emas.

Bolalar organizmi hamma organlar reaksiyasining kam tejam-
liligi asab jarayonlarining yuqori darajadagi qo‘zg‘aluvchanligi,
ichki tarmoglanish jarayonlarining bo‘shligi bilan tavsiflanadi. Shu
sababli ular tez toligadilar. Shuning uchun bu yoshdagi bolalarda
hamma jismoniy sifatlami bir tekis rivojlantirish zarur. Faol
mushak faoliyati yoi orgali organizmlardagi moddalar almashinuvi
hamda barchatizimlar va organlaming rivojlanishiga ta’sir ko‘rsa-
tadigan vegetativ funksiyalami ragbatlantirish lozim.

7—9 yoshdagi bolaiarga asosiy gimnastikaning quyidagi mashg-
lari tavsiya qilinadi: yurish, yugurish, 45°ga giyalatib qo‘yilgan
o‘rindig, gimnastika devorchasi, zinalar ustidan tirmashib chigish,
1 m balandlikdagi to‘siglardan oshib o‘tish, to‘plarni otish va
ilish, nishonga uloqtirish, to‘ldirma to‘plami bir joydan ikkinchi
joyga olib o‘tish, muvozanat mashqglari, sakrashlar (uzunlikka,
80 sm gacha balandlikka), akrobatika mashglari (yumalashlar,
umbaloq oshishlar, kuraklarda turish —2-sinf uchun). Bolalami
o‘rgatishda ko‘rsatib berish va hikoya qilish uslublaridan foyda-
lanish lozim. Yengil mashqglami gisga, lo‘nda, oddiy, tushunarli
tarzda tushuntirish zarur. Tushuntirib berish aniq harakatlami
aytish va ulami ganday bajarish to‘g‘risida ko‘rsatma berishdan
iborat. Harakatlami ko'rsatib berish obrazli gapirish bilan birga
go‘shib olib borilishi kerak. Bunda o‘rganilayotgan mashqgning
bajarilishini ta’minlaydigan harakatlarga alohida e’tibor garatish
zarur.

Ushbu yoshdagi bolalar taglid gilishga moyil bofladilar. Shuning
uchun ulami o ‘rgatayotib, imitatsiya va namoyish qilish (ko'rsa-
tish) uslublaridan foydalanish magsadga muvofig.



Aniq ko‘rsatmalar berish, belgilangan chiziglar bo*yicha imkon
gadar uzoqroq va balandroq sakrash, nishonga tekkazish,
o0‘gituvchi ko‘rsatgandek bajarish tavsiya gilinadi.

Bolalar tomonidan o‘rganilayotgan harakatlar oddiy, tushunarli
va yengil bolishi lozim.

Shuni esda tutish zarurki, bolalar tez charchaydilar, lekin
gisga dam olishdan so‘ng harakat funksiyalarini bajarishga godirlar.
Demak, mashglar uzoq vaqt davom etmasligi hamda gisga dam
olish tanaffuslari bilan almashtirib turilishi kerak.

7~9 yoshdagi bolalarda harakat malakalari 10—13 yoshdagilarga
nisbatan sekinroq shakllanadi va muvaffaqiyatli bajarish muvaffa-
giyatsiz bilan almashinib turadi. Mashq koordinatsiyasiga ko‘ra
ganchalik giyin bo‘lsa, harakat malakalarining sakrashsimon hosil
bo‘lish jarayoni aniq ko‘zga tashlanadi. Harakat malakalarining
tez hosil bo‘lishi uchun o‘rganilayotgan mashglarni har bir mash-
g‘ulotda 6—8 martadan takrorlash, buning ustiga nisbatan doimiy
sharoitlarda (bir xil dastlabki holatdan turib va bir xil sur’atda)
hamda bitta yondashishda 2—3 martadan takrorlash zarur.

Kichik maktab yoshidagi bolalar o‘yinlarga moyil bo‘ladi,
fantaziya qilishni yaxshi ko‘radi. Bu ularga har xil harakatlarni
o‘yin orgali tasawur gilishga yordam beradi. Shuning uchun
ko‘pchilik mashglarni o‘yinlarga yaginlashtirish yoki o‘yin shaklida
olib borish tavsiya etiladi. Mashg‘ulotlami tashkil gilish uchun
yalpi, guruhli, ogimli va o‘in usullaridan foydalanish kerak.

Bu yoshdagi o‘g‘il va giz bolalaming xususiyatlari uncha
ko‘rinarli emas, shuning uchun mashgqlar uslubiyati va mazmunida
farglar yo‘g.

14.2. Ummniy o‘rta ta’liin (5—9-sinflar)

0 ‘rta maktab yoshida asosiy gimnastika mashg‘ulotlarida
keyingi jismoniy rivojlanish hamda bolalaming o‘sib kelayotgan
organizmini mustahkamlash davom ettiriladi. Iroda, axlogiy sifatlar
tarbiyalanadi, asosiy harakat malakalari yanada chuqurroq o‘rga-
niladi, 0‘z harakatlarini makonda, vaqt oralig‘ida hamda mushak
kuchlanishlari darajasiga ko‘ra baholash ko‘nikmasi hosil gilinadi.



12 yoshgacha (o‘g‘il bolalar) va 11 yoshgacha (gizlar) bolgan
bolalar yosh davriga ko‘ra ikkinchi bolalik davriga kiradi; 13—14
yoshli bolalar (o‘g‘illar) va 12—3 yoshlilar (gizlar) o *‘smir yoshiga
kiradi.

0 ‘rta maktab yoshidagi bolalarning o‘sishi va rivojlanishi bir
tekis sodir boimaydi. Aynigsa, jinsiy yetilish davrining boshi (11—
13 yosh) ajralib turadi. Bunda organizmning hamma tizimlarida
morfologik va ftmksional o‘zgarishlar bo‘lib o‘tadi. 0 ‘g‘il va qiz
bolalarning rivojlanish yo‘li har xil. Qizlar vaznda og‘irroq
bo‘ladilar va kuch, tezlik, chidamlilikda o'g‘il bolalardan orgada
goladilar. 0 ‘smirlar uchun umumiy narsa shuki, ulaming gavda
og‘irligi har doim tana uzunligidan nisbatan kam bo‘ladi, tez
rivojlanayotganlarda esa bu yaqgqol ko‘zga tashlanadi.

Yugori darajadagi qo‘zg‘aluvchanlik va asab-mushak apparati-
ning stabilligi harakat tezligining ancha rivojlanishiga yordam
beradi. 13—14 yoshda o ‘smirlar mushak gisgarishi tezligi bo‘yicha
maksimum darajaga yetadilar. Shuning uchun ularda dinamik
kuch, tezkorlik hamda chaqgqonlikni (oxirgisi harakatlanish analiza-
torining yetilishiga bog‘liq) rivojlantirish zarur.

Shuningdek, egiluvchanlikni ham rivojlantirish lozim. Bunda
shuni hisobga olish kerakki, mushaklammg cho‘zilishiga bo‘lgan
toiigq qarshiligi 12 yoshdan sofhg ancha ortadi. 11—3 yoshdagi
bolalarda harakat malakalarining shakllantirish jarayoni, 8—9
yoshlilarga garaganda, anchatez o tadi, shuning uchun ular yanada
murakkabroq mashglami egallashga godir bo‘ladilar.

1011 yoshdagi bolalar uchun ham mashglami o‘rganish pay-
tida gisga tushuntirishlar kerak bo‘ladi. Birog, ular o‘rganilayotgan
mashqgning detallarini farglashga godir bo4adilar hamda tanish
yoki o°xshash mashqglami og‘zaki tushuntirilganda ham bajara
oladilar. Yangi mashglar o‘rgatiiayotganda ko‘rsatib berish va
tushuntirish majburiydir.

0 ‘rganiiayotgan mashglar har bir darsda 6—8 marta takrorla-
nishi kerak. Agar bolalar ulami bitta yondashishda 2—3 marta
takrorlasalar, tezroq uni egallab olishlari mumkin.

Bu yoshdagi bolalami o‘rgatishda eng asosiy uslubiy qonu-
niyat —bu materialni gat’iy uslubiy ketma-ketlikda o ‘rganishdir.



0 ‘guv materiali kamdan-kam, ketma-ket, eng oddiy va yengil
shakllaridan boshlab o‘rganilishi lozim.

Bolalarda turli xil harakat malakalarini shakllantirish paytida
ularni o0z harakatlarini makonda, vaqt oralig‘ida va kuch bo‘yicha
baholay olish ko‘nikmasiga o°‘rgatish zarur. Masalan, yurish va
yugurishga o‘rgatishda bolalami har xil gadamlar bilan hamda
turli xil tezlikda yurish hamda yugurishga o ‘rgatish kerak. Buning
uchun bolalarga turli masofalarda joylashgan belgi-chiziglar
bo‘ylab yurish hamda yugurishni taklif gilish mumkin.

Vazifalami belgi-chiziglar bo‘ylab yurish va yugurishda mun-
tazam bajarish bolalarga gadam uzunligini boshqarishni o -
ganishga, xuddi shu chiziglar bo‘ylab turli xil tezlikda gadam
tashlab yugurish yordamida esa harakat tezligini egallashga imkon
yaratadi.

Ulogtirishga o‘rgatayotib, to‘pni har xil masofalarga otish
vazifasini berish, to‘p otilgan masofani aniglash, shuningdek,
ulogtirilayotgan buyum og‘iriligini aniglash, turli xil og‘irlikdagi
buyumlami har safar bir joyga otish zarur.

Bolalar tirmashib chigish texnikasini egallashlari va tirmashib
chiqish tezligini aniglay olishlari kerak.

Bu yoshdagi gizlaming rags harakatlariga bo‘lgan moyilliklarini
hisobga olish lozim. Ular oyoq, gavda mushaklari, yurak-qon
tomir hamda nafas olish tizimlarini mustahkamlash uchun goMla-
nilishi darkor.

Ofguv materialini gismlarga bo‘lib (aniq o‘quv vazifalarini
bajarish yo‘li orgali) asta-sekin hamda izchil o‘rganish bolalarni
jismoniy tarbiya dasturidagi turli harakatlarga muvaffagiyatli
o0 ‘rgatishga imkon beradi. 0 ‘quv materialini shunday rejalashtirish
muhimki, gandaydir harakatga boshlang‘ich o‘rgatish har bir
mashg‘ulotda uning eng oddiy shakli egallangunga gadar takror-
lanishi zarur boMadi.

Q‘rta maktab yoshidagi bolalami harakatlarga o ‘rgatishning
0°‘ziga hos xususiyatlari mavjud. Bu yosh jinsiy yetilish davriga
mos keladi va bo‘y hamda gavda og‘irligining o ‘rtacha yillik o ‘sishi
bilan tavsiflanadi. Gavdaning uzunasiga tez o °‘sishi mushaklar,
paylar, asab yo‘llari, gon-tomirlarining tortilishiga olib Iceladi.



Buning natijasida va ichki sekretsiya bezlari gormonlari ta’siri
bilan bog'iig bo‘lgan boshga bir gator omillar ogibatida o *smir-
larning harakatlari birmuncha vaqt oralig‘ida noanigrog hamda
kam koordinatsiyali bo‘lib goladi. Odatda, bunday o‘srnirlarda
gad-qomat buziladi. Aynigsa, bu tez o‘sayotgan va jismoniy
mashqlar bilan muntazam shug‘ullanmaydigan bolalarda sezilarii
bo‘ladi. 0 ‘smirlar (o‘g ‘il bolalar). odatda, mustaqil bo‘lishga intila-
dilar, tezroq kuchli, chaggon, dovyurak bo‘lishni xohlaydilar
hamda kattalarga tahlid qilib, 0‘z imkoniyatlarini oshirib yubo-
radilar. Ular mashqgni tezroq bajarishga intiladilar va texnik
detallariga kam e’tibor beradilar. Bu o ‘smiriarning ruhiy sifatlari,
shuningdek, bu yoshdagi bolalardagi harakat malakalarining shakl-
lanish xossalari bilan tushuntiriladi.

Agar nisbatan yengil harakatlarga o‘rgatishda malakani
shakllantirishning birinchi fazasi keyingilaridan ancha tez o‘tsa,
murakkabroq (ya’ni jismoniy sifatlar, shuningdek, harakatlami
vaqt oralig‘ida va makonda anig bajarishni talab giladigan)
mashglarga o ‘rgatishda esa malakani shakllantirishning boshlang‘ich
fazasi, golganlariga nisbatan, ancha sekin o‘tadi.

0 ‘z harakatlarini makonda, vaqt oralig‘ida, shuningdek,
mushak kuchlanishlari darajasi bo‘yicha baholay olmaslik
ko'pincha malakaning xatolar bilan mustahkamlanishiga olib keladi.

Yana shuni hisobga olish joizki, harakatlanish funksiyasi
13—14 yoshdagi bolalarda tezroq rivojlanadi, shuning uchun ular
koordinatsiyasiga ko‘ra ancha murakkab harakatlarni egallashga
godir bo“‘ladilar. Buning ustiga ular o‘rganilayotgan mashglarni
batafsil gapirib hamda tahlil gilib bera oladilar. 0 ‘rganilayotgan
mashglarni ko‘rsatib berish uslubi ham, albatta, shart.

0 ‘smirlami harakatlarga o ‘rgatish jarayonida yugorida ko‘rilgan
turli uslublar hamda usullami qo‘llash mumkin.

0 ‘rgatishning yangi uslublari gatorida algoritmik tipdagi
ko‘rsatmalar uslubini ajratish mumkin. Ushbu uslub dasturlash-
tirilgan o‘gitish bilan chambarchas bog‘liq va uning bir gismi
hisoblanadi.

Algoritmik tipdagi ko‘rsatmalar o‘quv materialini gismlar
(dozalar, bo‘laklar yoki o‘quv vazifalari)ga bo‘lishni hamda



shug‘ullanuvchilami bu gismlarga ma’lum bir gat’iy ketma-
ketlikda o‘rgatishni nazarda tutadi.

O'quyv vazifalarining birinchi seriyalari egallangandan keyingina
ikkinchi seriyaga o ‘tish huquqi beriladi.

Ko‘rsatilgan harakatlar o‘gituvchi yoki shug‘ullanuvchining
o‘zlarining qattig nazorati ostida o'rganiladi. Ulami bajarish u
yoki bu gimnastika mashqini yoki ayrim mashqlami bajarish
imkonini tug‘diradi.

Algoritmik ko‘rsatmalar uslubi yordamida o'gitish ijobiy
natijalar beradi. Harakat malakalari nisbatan tez va xatolarsiz
shakllanadi.

Algoritmik tipdagi ko'rsatmalami tuzishda quyidagi talablami
hisobga olish lozim:

1 Ko‘rsatmalarda har bir harakatning xususiyatini aniq ko‘r-
satish, ulaming to‘satdan tanlab olinishining oldini olish lozim;
ular hammaga (kimga ko‘rsatma berilayotgan bo‘lsa) egallash
uchun yengil bo‘lishi zarur.

2. Algoritmik tipdagi ko‘rsatmalar ham bitta harakat uchun,
ham tuzilishi o‘xshash bo‘lgan seriyalar uchun mumkin, lekin
ular istalgan o‘rgatish bosgichida egallashga yengil boMishi shart.

3. Hamma o‘quv vazifalari bir-biri bilan bog‘lig bo‘lishi
lozim va ulaming murakkabligi darajasi asta-sekin o ‘sib borishi
kerak.

0 uv vazifalarining birinchi seriyasijismoniy sifatlami rivojlan-
tirishga qaratilgan mashqlardan iborat. Jismoniy sifatlarining
rivojlanganligi o‘rganilayotgan harakatni muvaffagiyatli egallash
uchun zarur. Ayrim hollarda fagat ma’lum bir mushak guruhlari
kuchini, boshga hollarda egiluvchanlikni, uchinchi holda mushak
gisqarish tezligini, ba’zan esa hamma aytib otilgan sifatlarni
rivojlantirish yetarlidir.

Jismoniy sifatlami rivojlantirish uchun tortilishdagi mashglar
tayanib qo‘llarni bukish, osilib turib oyoqlami ko‘tarish, egDishlar,
orgaga egilishlar va boshgalami bajarish magsadga muvofiqgdir.

O guv vazifalarining ikkinchi seriyasi dastlabki va yakuniy
holatlami bajarish mashglarini 0z ichiga olishi kerak. Bu holatlar
bilan mashglar boshlanadi va yakunlanadi. Gimnastikada dastlabki



va yakuniy holatlami to‘g‘ri bajarish, albatta, shart. Oquv vazifa-
larining birinchi va ikkinchi seriyalari bir vaqgtning o'zida yoki
turli vaqtlarda egallanishi mumkin.

0 guv vazifalarining uchinchi seriyasi o'rganilayotgan mashqgni
bajarish uchun shart-sharoitlami ta’minlaydigan harakatlarni
nazarda tutadi: snaryadlarda osilib yoki tayanib siltanishlar; oyoq
bilan siltanishlar va ba’zi bir sakrash hamda akrobatika mashglarini
bajarish paytidagi tez sur’atli sakrab chigishlar.

0 guv vazifalarining to rtinchi seriyasiga harakatlarni makon,
vaqt oralig‘ida va mushak kuchlanishlari darajasi bo'yicha baholay
olish ko*nikmasiga o rgatish bilan boglig bo‘lgan harakatlar kiradi.
Tabagalashtirish (makon, vaqt va kuch) soni va aniglik darajasi
o ‘rganilayotgan mashqgning koordinatsion murakkabligiga bogig.
Ba’zan fagat siltash amplitudasini yoki gavdaning egilish yoki
yozilish darajasini, ba’zan esa harakat tezligini baholashning oz
kifoya bo‘ladi. Murakkab mashglarga o ‘rgatishda tabagalashtirish
majmuasi zarur bo'ladi. U mashgning texnik asosini tashkil
giladigan asosiy harakatlarni to‘g‘ri bajarish uchun sharoitlar
yaratadi.

0 guv vazifalariningbeshinchiseriyasi yaginlashtiruvchi mashg-
lar va o‘rganilayotgan harakat gismidir.

Oxirgi harakatlar yaxlitligicha yengillashtirilgan sharoitlarda
trenajor va boshqa texnika vositalari yordamida o‘rganiladi. Har
bir vazifani o‘rganishda shug‘ullanuvchilaming individual xusu-
siyatlari, ularning o'rganilayotgan materialni bajarishga bo‘lgan
tayyorligi hisobga olinadi, o‘quv vazifalarining to‘g‘ri bajarilishi
nazorat gilinadi, bitta o‘quv vazifasidan ikkinchisiga o ‘tish belgi -
lanadi. Bu masalalaming to‘g‘ri hal etilishi o‘rgatish natijalariga
ta’sir giladi.

Bolalar va o'smirlami harakatlarga o‘rgatishda har doim ham
algoritmik tipdagi ko‘rsatmalardan foydalanish kerakmi? Albatta,
yo‘q. Ularning ko‘pchiligini uzoq vaqt davomida shakllangan
uslubiyat bo‘yicha o‘i“atish mumkin.

Ularga quyidagilar kiradi: saflanish, umumrivojlantiruvchi, ba’zi
amaliy mashglar, shuningdek, aralash osilib va tayanib bajariladigan
mashglar.



1. Yurish turlari: oddiy, oyoq uchlarini tashqariga gilib, oyoq
uchlarini ichkariga olib, oyoq uchlarida, tovonlarda va h.k. —
sakkiz gadamdan.

2. Yugurish turlari: oddiy, oyoglami oldinga bukib, oyoglami
orgaga bukib, yonlamachasiga, oyoqlami tekis qilib oldinga,
oyoqlami tekis gilib yon tomonga va h.k. —sakkiz gadamdan.

3. Yurish, yugurish va sakrashlami almashlash: to ‘rtta gadam
oldinga va to‘rtta sakrash; oyoqlar kerilgan, chalishtirilgan, bir
vagtning o‘zida qoilar bilan yon tomonga, bosh ustida garsak
chalib, yon tomonlarga va belga qo‘yib, harakatlangan holda
oyoglami kerish hamda birlashtirish;

—ikki gadamlab oldinga-oyoqni birlashtirib turib cho‘qgayish-
qo‘llar yon tomonlarga-o‘midan turish-qo‘llar pastga;

—depsinadigan oyoq bilan gadam tashlash-ikkala oyoq bilan
sakrash-yuqorirog sakrash-yerga tushish holati;

—ko‘z yumilgan holda yurish va yugurish. Diggat uchun:
oldinga mayda gadam tashlash-o‘ngga burilish-chap tomonga
mayda gadam tashlash-chapga burilish.

Harakatlanishlami o'tkazishda qo‘llaming turli holatlaridan-
yon tomonlarga, yuqoriga, belda, bosh orqasida, yelkalarda,
aylanma harakatlanishlardan samarali foydalanish lozim.

4. Umumrivojlantiruvchi mashglar. Muayyan mashglarni tan-
lashda mazkur mashq turidan o‘rin olgan imkoniyatlardan to‘iq
foydalanish lozim. Darsni o ‘tish sharoitlariga muvofiq holda bel-
gilangan magsadga qgisga yo‘l bilan erishishga imkon beradigan
mashqlarni saralab olish zarur. Jumladan, quyidagilar tavsiya gilinadi:

1. Mashglarni tanlashda harakatlarning mumkin bo‘lgan
0 ‘zgarishlaridan emas, balki ularning maksimal samaradorligidan
kelib chigish lozim.

2. Mashglarni shug‘uUanuvchilaming asosiy dars gismidagi
faoliyatiga mos holda tanlash kerak.

3. Shug‘ullanuvchilaming yoshi va sportdagi tajribasini hisobga
olish lozim. Masalan, yangi shug‘ullanuvchilar uchun oson
kompozitsiyalami tuzish kerak.



4. Mashglar majmuasida asosiy harakatlar yoki har doim bir
joyda, yoki har xiljoyda turlicha vagtda amalga oshirilishini nazarda
tutish lozim.

Ushbu holda hamma boshga harakatlar yordamchi ahamiyatga
ega: shiddatni (mashgning energetik ulushi) o‘zgartirish, nazorat
orientiri, qayd gilish, koordinatsion murakkab!iklar.

5. Egiluvchanlikka garatilgan mashqglarda antagonistlarning bir
tomonga takrorlash soni oshgani yoki holatni ushlab turgan sari
kamayishini hisobga olish zarur.

6. Shuni hisobga olish lozimki, agar holat uzoq vaqt ushlab
turilsa, uni bajarish malakasi ancha tez shakllanadi.

7. Mashglarning yanada samarali bajarilishini ta’minlash uchun
mashglar majmuasiga majburiy nazorat mashqlami kiritish kerak.

8. Sezilarli toligishga yo‘l go‘ymasdan takrorlashlar sonini
oshirish magsadida uyg‘uniashtirilgan mashglami qo‘llash zarur.

9. Agar darsning tayyorgarlik gismi fagat razminka magsadida
olib borilsa, ushbu holda umumrivojlantiruvchi mashqglar maj-
muasi tanish va nisbatan oddiy kompozitsiyali mashqlardan iborat
bo‘lishi lozim.

14.4. Asosiy gism uchun mashglami tanlash.
Akrobatika mashglari va snaryadlarda mashglar

Darsning asosiy qgismi mavzusi (qanday mashglar bilan
shug‘ullanish) ish rejasi, muayyan mashqlami tanlash esa uning
xususiy vazifalari tomonidan belgilab beriladi. Qachonki shu-
g‘ullanuvchi mashgni mustaqil bajarishga tayyor bo‘lsa, shun-
dagina gandaydir mashqgni o‘rgatish bosqgichi yakunlangan hi-
soblanadi.

0 ‘rgatishning birinchi bosqgichi, ko‘pincha, bitta emas, balki
bir nechta dars davom etadi. Shug‘ulianuvchilar bu darslarda,
maxsus tayyorgarlik va yaginlashtiruvchi mashglami bajara turib,
o0 ‘rgatishning hamma pog‘onalarini bosib o‘tadilar.

Bunday hollarda «<ma’lum bir mashqlarga o‘rgatish» kabi vazifa
fagat seriyadagi yakunlovchi dars uchun go‘llanilishi mumkin.
Undan oldingi darslar uchun esa vazifani quyidagicha shakllan-



tirish magsadga muvofig bol adi, ya’ni «ma’lum bir mashqgni baja-
rishga tayyorlash», «ma’lum bir mashqgqga o'rgatishni yakunlash».

Ikkinchi bosgichda —takomillashtirish bosqichida boshga
vazifalar oldinga qo‘yiladi. Ular, tabiiyki, boshga vositalar yorda-
mida hal gilinadi: «ma’lum bir mashgning bajarilish texnikasini
takomillashtirish».

Shunday hollar bo“lishi mumkinki (ko‘pincha shunday boladi
ham), bitta darsning o‘zida bitta mashq turida o°‘rgatish, bosh-
gasida takomillashtirish vazifalari turadi (darvoge, bu sof o‘quv
darslarining kamdan-kam mavjudligini tasdiglaydi).

Yonga to‘ntarilish:

I bosgich uchun —o fgatish

1-mashq (takrorlash) —qo‘llarda tik turishga chiqgish, oyoqlar
kerilgan, o‘girilish davomida burilish bilan (yordam beriladi);

2-mashq —qo‘llarda tik turish, oyoqglar kerilgan-o‘girilishning
ikkinchi yarmisi yordam bilan yonlamachasiga;

3-mashq —yordam bilan yonlamachasiga o ‘girilish;

4-mashq —yonlamachasiga o ‘girilishni mustaqil bajarish.

Shug‘ullanuvchilar oldingi darslarda ushbu mashqgni bajarish
uchun yaginlashtiruvchi mashqlami o‘rganishlari lozim: bitta qo‘l
bilan itarilib, goMlarda tik turish: xuddi shunday, lekin go‘llami
ketma-ket go‘yish bilan; aynan shu tarzda, lekin burilish davomida
go‘llarni go‘yish davomida.

Il bosgich uchun —takomillashtirish

1-mashq —joyida turib yonlamachasiga o‘girilish;

2-mashg —xuddi shunday, lekin koridor cheklangan;

3-mashq —tez sur’atda ikki marta o'girilish;

4-mashq —valsetdan turib yonlamachasiga o ‘girilish.

Tontarilib koftarilish

I bosgich uchun —o fgatish

1-mashq —oyoqglami kerib, ot ustidan sakrash;

2-mashq —cho‘qgayib tayanish holatiga sakrab chigib olish;

3-mashq —ogirilib ko‘tarilish (yordam bilan);

4-mashq —mashqgni mustaqil bajarish;

I bosgich uchun —takomillashtirish

1-mashq —bittasi bilan depsinib, o‘girilib ko‘tarilish;



2-mashq —xuddi shunday, yozilgan holda tayanish;

3-mashq —xuddi shunday, deyarli egilmasdan;

4-mashq —ikkala oyoq bilan depsinib, o‘girilib kotarilish.

Oyoglami bukkan holda tayanib sakrash

I bosgich uchun —o rgatish

1-mashq —oyoqglami kerib, ot ustidan sakrash;

2-mashq —cho‘ggayib tayanish holatiga sakrab chigib olish;

3-mashq —otirib olish uchun sakrab chiqish;

4-mashg —oyoglami bukkan holda sakrash;

Il bosgich uchun —takomillashtirish

1-mashq —oyoqlami bukkan holda sakrash;

2-mashq —xuddi shunday, oyogni yozgan holda;

3-mashq —xuddi shunday, ko‘prikchani uzogrogga surib;

4-mashq —xuddi shunday, lekin ot oldida tortilgan argondan
oshib o‘tish bilan;

5-mashq —uzunasiga go‘yilgan otdan oyoqlami bukkan holda
sakrash.

Jismoniy tayyorgarlik uchun mashglar

Muayyan mashglarni tanlash manbayi ma’lum darajada
dastur, lekin, asosan, o‘gituvchining ijodi hisoblanadi. Davlat
dasturi, odatda, fagat namunaviy mashqlar ro‘yxati bilan che-
garalanadi.

Bunda ulami o‘tkazish shartlari hisobga olinmaydi. 0 ‘rta ta’lim
maktablari, o‘rta maxsus va oliy o‘quv yurtlarida (umumiy jismo-
niy tayyorgarlik guruhlari) o'quvchilar, mavsumga garab, hamma
ommaviy sport turlari bilan shug‘ullanadi.

Maktablar, o‘rta maxsus va oliy o‘quv yurtlaridagi darslar
uchun quyidagilar tavsiya gilinadi:

1. 0 ‘quv rejasiga binoan shug‘ullanish lozim bo‘lgan aynan
shu sport turiga xos maxsus jismoniy tayyoigarlikni ta’minlovchi
mashglarni tanlash.

2. Maxsus sport turiga bo‘lgan maxsus tayyorgarlikni bir-
muncha ilgarilab boshlash.

3. Fagat individual nazorat sinovlaridan keyingina mashqlar
me’yorini aniglash.



5-sinfo‘quvchilari uchun gimnastika darsidagi taxminiy mashglar:

1-mashq —tayanch oldida oyoglami orgaga siltashlar, so‘ng
oyoqni orgaga cho‘zgan holatni ushlab turish;

2-mashq —xuddi shunday, fagat yon tomonlarga;

3-mashq —xuddi shunday, oldinga;

4-mashq —bitta oyoq bilan depsinib, oyoglami devorga tiragan
holda qo‘llarda tik turish;

5-mashq —yotib, gimnastika o ‘rindig‘ining pastki yog‘ochidan
ushlagan holda kuraklarda tik turish;

6-mashq —orga bilan yotgan holatdan ko‘prik holatiga turish;

7-mashqg —polga qo‘l kaftlarini tekkizgan holda oldinga egilish;

8-mashq —yotib tayangan holda goliami bukish;

9-mashq —joyidan turib uzunlikka sakrash (bitta sakrash
maksimal uzunlikka ega bolishi kerak);

10-mashq —tortilish yoki argonga tirmashib chigish.

(Eslatma: 2-bosgich uchun tavsiya gilingan hamma mashqglami
bitta darsda ehtimol bajarib bolmaydi va zarur ham emas).

14.5. Yakunlovchi gism uchun mashglami tanlash

Muayyan mashqglami tanlash manbayi fagat o‘gituvchining
ijodi hisoblanadi, chunki dasturlarda darsning bu gismini o ‘tish
bo‘yicha hech ganday tavsiyalar keltirilmaydi.

Darsning yakunlovchi gismining umumiy vazifasi tiklanish
(reabilitatsiya) jarayonlarini tezlashtirish hisoblanadi. Bunda ham
jismoniy, ham mhiy toligish nazarda tutiladi. Toligish darajasi
bitta dars mazmuni va xususiy vazifalariga bog‘lig. Dars mazmuni
va uning xususiy vazifalari ma’lum bolganligi sababli, darsning
bu gismi uchun u yoki bu vositalaming nisbatlarini yaginlashgan
holda bashorat qilish mumkin. Agar darsdagi mavjud vaziyat
kutilayotgan vazifaga mos kelmasa, darsning yakunlovchi gismi
mazmuni o ‘zgartirilishi lozim.

Darsning yakunlovchi gismida quyidagilar go‘llaniladi.

1. Harakat apparatini tiklash vositalari.

Masalan:

1-mashq —poyma-poy sekin yurish;



2-mashq —tartiblashtirilgan hisob bo‘yicha nafas olish va
nafas chiqarish bilan yurish;

3-mashq — mushaklami bo‘shashtirish uchun;

D.h. —qo'l kaftlarini oldinga garatib, qo‘llami yuqoriga ko‘tarish;

1-panjalarni bo‘shashtirish;

2-qo‘llami bo‘shashtirish;

3-bo‘yin va gavda mushaklarini bo*shashtirish;

4-cho‘ggayib tayanish holatigacha oyoglami bo‘shashtirish;

5-8 —d.h.ga gaytish.

2. Ruhiyfaoliyatni tiklash vositalari.

Masalan:

1-mashq —zarba bilan va shovqginsiz yurish;

2-mashq —«soqov holat» —o ‘gituvchining buyrug‘i bo‘yicha
to*xtab qolish va hech ganday harakatlarni bajarmay, ushbu holatni
o0 ‘gituvchining keyingi buyrug‘igacha ushlab turish;

3-mashq —«Ragamlami chaqirish» o‘yini;

4-mashq —«Buyumni top» 0 '‘yini;

5-mashq —Ashula aytib yurish;

6-mashq —«Polka» ragsi;

| gism —8 ta polka gadami o'ngga va xuddi shuncha chapga;

Il gism —juft bo‘lib bajarish;

1-fraza —oyoqlami kerib sakrash, o0‘ng oyoqda sakrash, chap
oyogni orgaga ichkariga bukish; xuddi shunday, boshga oyoq
bilan; oyoqlami oldinga almashtirib ikki marta sakrash —3 marta
tapillatish;

2-fraza — 1-frazani takrorlash;

3-4-frazalar —qoilami ushlab, u tomonga va bu tomonga
sillig sakrashlar.

Nazorat savollari:

1. Maktab yoshidagi bolalami gimnastika mashglariga o rgatishni izohlab
bering.

2. Boshlang'ich ta 4im (1—4-sinflar) o guvchilari uchun o rgatishni izohlab bering.

3. Umumiy o ‘rta talim (5—9-sinflar) o guvchilari uchun bajariladigan
0 rgatishni izohlab bering.

4. Asosiy gism uchun mashglami tanlash (akrobatika va snaryadlarda
bajariladigan mashglar)ni aytib bering.



XV bob. «GIMNASTIKA» FAN! BO'YICHA
MASHG‘ULOTLARNI TASHKIL QILISH VA
0 TKAZISH BOYYICHA USLUBIY TAVSIYALAR

15.1. Jismoniy tarbiya fakulteti talabalari uchun
gimnastika fani masalalari

Gimnastika —pedagogika institutlari jismoniy tarbiya fakulteti
o‘quv rejasidagi asosiy fanlardan biridir. Boshga maxsus fanlar
kabi gimnastika kursi ham o‘rta-umumta’lim maktablari va kasb-
hunar kollejlari uchun mutaxassislar tayyorlashdagi umumiy
yetakchi masalalarni hal qilishni ko‘zda tutadi. Bu masalalar
hammadan oldin jismoniy tarbiya o ‘gituvchisi pedagogik faoliyati
asosiy vazifalari mazmunini aks ettiradi va shu bilan birga, bolajak
o0 ‘gituvchining shaxsini shakllantirish, uning sog‘lig‘ini mustah-
kamlash, organizmni chiniqtirish hayotiy zarur mahorat va ko*nik-
malarini singdirishga imkon beradi.

Jismoniy tarbiya mutaxassislarini tayyorlashdagi umumiy
yetakchi masalalarni hal qilish muayyan ketma-ketlikda va
navbatma-navbat olib boriladi, bunda, birinchidan, jismoniy tarbiya
sohasida sog‘lom, har tomonlama jismoniy tayyorlangan, irodali,
tashabbuskor va intizomli yosh mutaxassislarni tayyorlash,
ikkinchidan, amaliy, hayotiy zarur harakt mahorati va ko‘nik-
malami, maxsus bilimlami shakllantirish, uchinchidan, gimnas-
tikadan dars berish, mustaqgil pedagogik faoliyatda zarur bo‘lgan
gimnastika mashqlari texnikasi, bilim, mahorat va ko‘nikmalami
egallashni ko‘zda tutiladi. Shu bilan birga, o‘quv fani sifatidagi
gimnastika oldida turgan umumiy va xususiy masalalarni farglash
zarurdir.

Birinchisi, o‘quv jarayoni davomida ko‘zga yaqgol tash-
lanib, sekin-asta semestrdan semestrgacha murakkablashib
boradi. Ikkinchisi, shaxsning shakllanishi va o‘gituvchi darsi
orasidagi izchillikni ta’minlab, juda gisqa muddatlarda 3 o‘quv
semestri yoki mashg‘ulotlarning bir necha seriyasi /davomida
hal gilinadi.



I bosgichda:

1 Maktab dasturi va pedagogik bilim yurtlari jismoniy tarbiya
bilimlaridagi o‘quvchilar uchun «O ‘gitish uslubiyati berilgan
gimnastika» kursi dasturi doirasidagi gimnastik mashqlar tizimini
egallash;

2. Gimnastika atamashunosligi asoslarini o‘zlashtirish;

3. Gimnastika mashqlari texnikasi, xavfsizlikni ta’minlash va
yordam berish asoslarini egallash;

4. Boshlang‘ich kasbiy-pedagogik mahorat va ko‘nikmalarga
o‘rgatish (buyrug va farmoyishlami berish uchun ovozni o‘zgar-
tirshni bilish, ayrim gimnastika mashqglari mazmunini tushuntirish
va ta’riflab berish mahorati va b.);

5. Ayrim gimnastika mashqlarini o‘rgatish uslubiyati asoslari
bilan tanishish zarur.

Il bosgichda:

Ayrim gimnastika mashqiariga o‘rgatish va bu mashglarning
muayyan majmuasini o ‘tkazish asoslarini egallash;

Gimnastika mashglarini bajarishni baholash tartibi va
gimnastika bo‘yicha hakamlik qoidalarini o°‘zlashtirish;

Gimnastika atamashunoslik bilimlarini va xavfsizlikni ta’min-
lash va yordam berishni takomillashtirish;

Maktabda gimnastika yo‘nalishi bo‘yicha jismoniy tarbiya
darslarini tashkil qilish, rejalashtirish, o‘tkazish ko*‘nikmalarini,
ulami tahlil gilish (pedagogik tahlil qgilish, xronometraj, tomir
urish egri chiziglari va b.) hamda ulami baholashni bilish zarur.

Kasbiy-pedagogik mahorat va ko‘nikmalami egallashni amalga
oshirish har bir o ‘quv bosgichida o‘gitishning muayyan pedagogik
materiallarini gqo‘yish yo‘li bilan amalga oshiriladi. Qo‘yilgan
o‘gitish masalalariga mos ravishda dastuming o‘quv materiali
ma’ruza, seminar, amaliy, obzorli uslubiy mashg‘ulotlarda va
0°‘quv amaliyotida butun o‘qitish davri davomida talabalar tomo-
nidan egallanadi, bunda har bir bosqgichda o‘quv dasturini yanada
chuqurrog egallash uchun talabalarga quyidagi talablar qo‘yi'adi:

I bosgichda

1 Buyrug, farmoyishini aniq va tofy‘ri berish, gumhni tuzisk
ma’lumot berishni bilish;



2. Havoda va tayanchdagi umumrivojlanturuvchi, safdagi va
akrobatik mashqglardagi gimnastika atamalarining kelib chigish
yo*Uari va qoidalarini o‘zlashtirish;

3. | bosgich dasturida ko‘zda tutilgan gimnastika mashglarini
bajarishning amaliy ko‘nikmalarini va texnika asoslarini egailash;

4. Gimnastika anjumanlarida, mashglar bajarishda xavsizlikni
ta’minlash va yordam berishning asosiy usullarini egailash;

5. 0 ‘quv amaliyot jarayonida safdagi va umumrivojlanturuvchi
mashqlar o‘tkazishni egailash;

6. Uy vazifasini bajarish:

a) shartli nugta (markaz, o‘rta, burchak va boshga)lami ko‘r-
satgan holda gimnastika zali chegaralari chizmasi.

b) safda har xil gimnastika mashglarini bajarib borish (aylanib
o‘tish, dioganal, garama-garshi yurish, ilon izi «zmeyka» va
boshqgalar).

¢) gabul gilingan qoidalar va shaklga mos ravishda umum-
lashtiruvchi mashqglar majmuasi va gimnastika snaryadlaridan
birida 5—6 elementdan iborat mashglar kombinatsiyasini tasvirlash.

I bosqgich dasturi hisobiga kiruvchi nazoratlami bosgichma-
bosqgich topshirish.

Il bosgichda

1 bosgich dasturida ko‘zda tutilgan amaliy ko‘nikmalar vz
gimnastika mashglarini bajarish texnikasi asoslarini egailash.

Gimnastika snaryadlarida o ‘zaro boglangan bir yoki bir necha
mashgqlarni bajarishni tushuntirish va ko‘rsatishni bilish.

Maktabda gimnastika mashglarini bajarish va gimnastika
bo‘yicha musobaqalar o‘tkazishni baholash goidalari va tartiblarini
0 ‘zlashtirib olish.

Gimnastika bo‘yicha maktab musobagalari hakamligida shogird
sifatida gatnashish.

Maktabda va bolalaming yozgi dam olish oromgohlarida gim-
nastika bo‘yicha chigishlar va bayramlami tashkil gilish va o ‘tkazish
bo'yicha asosiy goidalami egailash.

0 ‘quv amaliyoti jarayonida gimnastika snaryadlarida o ‘rgatishni
olib borishni egailash.

Uy vazifasini bajarish:



a) maktabda gimnastika bo‘yicha tasniflangan musobaqalar
(maktab gimnastika ko‘p kurashi, muayyan sinf dasturi doirasida)
0‘tkazish uchun qoidalar tuzish;

b) maktabda va bolalaming yozgi dam olish oromgohida
jismoniy tarbiya —sport bayramlarida o‘quvchilarning gimnastika
namunaviy chigishlarini o‘tkazish reja —ssenariysini tuzish.

1 bosgich dasturidagi hisobga kiruvchi nazoratlami bosgichma-
bosqich topshirish.

15.2. 0 ‘quv jarayonida gimnastika mashglarini
tashkil qilish

«Gimnastika» fani dasturi o‘quv mashg‘ulotlarining har xil
turlari nazariy, ma’ruzaviy, amaliy mashg‘ulotlar, ko‘rgazmali
darslar, sinfdan tashgari mashg‘ulotlar, o‘quv amaliyoti va bosh-
galami oz ichiga oladi. Nazariy mashg'ulotlami o‘tish uslubiyati
asoslari bo‘yicha ma’lumotlami, jismoniy tarbiya vositasi sifatida
gimnastikaning tuzilishi va mazmunini, gimnastika rivojianishining
tarixiy bosgichlarini, mashg‘ulotlarda shikastlanishni, ogohlan-
tirishni, gimnastika atamashunosligi, o‘gitish va mashg‘lotlar
asoslarini, maktabdagi mashg‘ulotlaming mazmuni, ularni tashkil
gilish, o‘tkazish va rejalashtirishni gimnastika musobagalarida
hakamlik uslubiyati va boshqalarini 0‘z ichiga oladi. Nazariy
mashg'ulotlar ko‘rgazmaii go‘llanmalar va o ‘gituvchilaming texnik
vositalaridan keng foydalangan holda ma’razalar shaklida o‘tka-
ziladi. Dare shaklida o‘tkaziluvchi va bo‘lajak mutaxassislaming
jismoniy texnik va kasbiy tayyorgarligini ta’minlovchi amaliy
mashg‘ulotlar «Gimnastika» fanida alohida o‘rin tutadi. Aslini
olganda dars berishning tashkiliy formasi kabi amaliy mashg‘ulotlar
bo‘lajak jismoniy tarbiya mutaxassisining shaldlanishida deyarli
barcha masalalami amalga oshiradi. Amaliy mashg‘ulotlar ja-
rayonida o'qituvchi va talabalarda murakkabligi va mazmuni jiha-
tidan turli-tuman faoliyat turlari, shuningdek, ularning o°‘zaro
ta’siri namoyon bo‘ladi. 0 ‘gituvchi va talabalarning turli-tuman
faoliyati, shuningdek, o‘quv materalini egallashning turli bosgichlari
masalalarmi hisobga olish muayyan mazmuni bilan to‘ldirish lozim



bo‘lgan ayrim mashgfulotlami aniq tasniflash (turlash)ni talab
giladi. Oxir-ogibatda amaliy mashg‘ulotlarning mohiyati zarur
bo'lgan o ‘quv materiali, offjitishning usuli va yo‘llarini tanlashdan
iborat bo‘ladi. Boshgacha qilib aytganda, amaliy mashg‘ulotlami
o'tkazishning aniq muayyan ta’lim-tarbiyaviy magsadlariga
erishishiga olib keladi, shuning uchun ulami, asosan, o‘gitishning
ta’lim-tarbiyaviy masalalari bofyicha tasniflash lozim. Jismoniy
tarbiya mutaxassisini shakllantirishdagi ta’lim-tarbiyaviy masala-
larining turli-tumanligini hisobga olgan holda, bir tomondan, o‘quv
jarayonining muhim qismlarini tushirib goldirmasdan ikkinchi
tomondan, o‘quv materialini o‘tishni rejalashtirganda uni turli
xil mashg‘ulotlar bilan toldirib yubormasdan, amaliy mashg‘u-
lotlar turining qulay miqgdorini aniglash zarur. Amaliy mashg‘u-
lotlaming besh asosiy turi ajratiladi; yangi materialni o‘rganishning
kirish gismi (o‘quv-sinov), aralash turi. Aralash turidan tashqari,
har bir turdagi mashg‘ulot bitta bosh (asosiy) ta’lim-tarbiya
masalasini 0°z ichiga oladi. Aralash turdagi mashg'ulot bitta yoki
ikkita ta’lim-tarbiya masalasiga ega boishi mumkin.

Gimnastika bo‘yicha kirish mashg‘ulotlari talabaga bosqgich
vazifalari va mazmunini yetkazish, shuningdek, ulami yangi ofjuv
materialini faol va ongli oflashtirib olishga tayyorlash magsadida
ofikaziladi. Odatda, kirish mashgfilotlarini navbatdagi semestr
boshida o ‘tkazish lozim. Yangi materialni (ofjuv-mashg‘ulot) ofi-
ganish boficha darslar ofiganilayotgan bosgich bofyicha turli-
tuman ma’lumotlar va bilimlami oz ichiga oldi. Bu bilimlami
asta-sekin egallashni ta’minlaydi, o‘quv dasturda koflangan kasbiy
texnik va jismoniy tayyorgarlik mahorati va ko‘nikmalarini
shakllantiradi, o‘gitishning yofl va usullarini ofgartirishda keng
imkoniyatlar beradi. 0 Zlashtirilgan materialni takrorlash va ta-
komillashtirish bo‘yicha darslarda (ofguv-uslubiy) amaliyot
ofikazilayotganda foydalaniladigan bilim, kasbiy, texnik, jismoniy
tayyorgarlik ko*nikma va malakalami talabalar tomonidan chuqur
egallash imkoniyati yaratiladi.

Nazorat sinov mashg'ulotlari talabalaming kasbiy texnik va
jismoniy tayyorgarlik bofyicha olgan bilim, ko‘nikma va malaka-
larini ofzlashtirish darajasini namoyon giladi va ulami xolisona



baholashga imkon beradi. Aralash turdagi mashg‘ulotlarda
o‘quvchilar tomonidan ilgari egallangan bilim, ko‘nikma va
malakalarni o‘zlashtirish darajasi, ularning takomillashuvi va
nihoyat, yangi materialni o ‘rganish va mustahkamlashni tekshirish
masalalari hal gilinadi, ya’ni bu turdagi mashg‘ulotlarda turli-
tuman birikmadagi har xil masalalar hal qgilinishi mumkin.
Gimnastika bofyicha har xil turdagi mashg‘ulotlarning solishtirma
hajmi muayyan o ‘quv bosgichlaridagi talabalami o‘gitish masalalari
va mazmuniga bog‘liq bo‘ladi.

Ya’ni, | bosgichda yangi materialni o°‘rganish (o‘quv-mash-
g‘ulot), egallagan materialni takrorlash va takomillashtirish, (o‘quv-
uslubiy) turdagi mashg‘ulotlar soni ustunlik giladi. 11 bosgichda
mashg‘ulotlarning aralash turi (yangi materialni egailash, egallan-
gan materialni takrorlash, o‘quv amaliyotini nazorat qilish va
baholash)ga katta ahamiyat beriladi. 111 va IV bosqichlarda asosiy
e’tibor o‘quv amaliyoti o'tkazilishini nazorat qilishi va baholash
(dars gismlari va to‘liq dars o‘tkazishini baholash, dars xrono-
metraji, yurak urishi egri chizig‘i va boshqalarni olib borish),
egallangan materialni takrorlash va takomi Iashlirishga garatiladi.
Sport takomillashuvi bo‘yicha sinfdan tashqari darslar amaliy
mashg‘ulotlar shaklida talabalarning sport-texnikasi mahoratini
oshirishi, gimnastika darsini olib borish uslubiyati bilimlarini
chuqurlashtirish, pedagogik ko'nikma va malakalarni tako-
millashtirish magsadida va nihoyat, ularning sog‘lig‘ini mustah-
kamlash va jismoniy sifatlarini takomillashtirish magsadida o‘t-
kaziladi.

15.3 Gimnastika bo‘yicha amaliy mashg‘ulotlarda
0 ‘quv-uslubiy ishlami tashkil etish

Gimnastika bo‘yicha amaliyot mashg4ilotlarida o ‘quv ishlarini
tashkil gilish bo‘lajak jismoniy tarbiya mutaxassisiarining shakila-
nishidagi eng muhim masalalardan bin hisoblanadi. Tashkiliy ish
kofpgina o‘zaro bogfiq omillardan tuzilib, ulardan eng asosiylari
shug‘ulianuvchilarni boshgarish, ularni joylashtirish va u yoki
bu mashg‘ulotda muayyan ish tartibini o‘matish hisoblanadi.



Mashg‘ulotlarda shugullanuvchilarni boshgarish

Gimnastika bo‘yicha amaliy mashg‘ulotlarda shug‘ullanuv-
chilarni boshgarish yo‘llari gatoriga buyruq va farmoyishlar,
0g‘zaki ko‘rsatmalar, imo-ishoralar yordamidagi ko‘rsatmalar,
hisob-kitob, ko‘rish va tovush shartli signallarini berish kiradi.
Bu yo‘llardan foydalanishda o°‘ziga xos talablar qo‘yiladi, Ya’ni,
buyruq berish gisqga, aniq, to ‘g‘ri va talabchan bajarilishi va ma’lum
bo‘lgan harakatlarni bajarishda foydalanilishi lozim. Farmoyishlar,
asosan, noma’lum, qo‘shimcha tushuntirishlami talab giluvchi
vazifalami bajarishda beriladi. Og‘zaki ko‘rsatmalar va imo-ishora
yordamida beriladigan ko‘rsatmalardan, harakatlarni birinchi bor
o°‘rganishda, ularni aniglash va takomillashtirishda foydalaniladi.

Vazifalami bajarishda marom, sur’atni yo‘lga qo‘yish uchun
hisob-kitob gabul gilingan. U shug‘ullanuvchilarning katta guruhi
mashqglami bajarayotganda hamjihatlikni va ayni vaqtni ta’minlaydi.
Nihoyat, ko‘rish va tovush shartli signallardan foydalanish bir
butun mashgning u yoki bu tarkibiy gismlarini to‘g‘ri va 0z
vaqtida bajarish imkonini beradi va shunday qilib, ularni yodlash
va egallab olishni yengillashtiradi. Gimnastika bo‘yicha amaliy
mashgfilotlar jarayonida muayyan o‘quv masalalari va mashg‘u-
lotlar mazmuni bilan mos ravishda shug‘ullanuvchilar ko‘rsatilgan
yo‘llaming barcha ko‘rinishlari va ulaming birikmalarining barcha
ko‘rinishlaridan foydalanishlari mumkin. Mashg‘ulotlarning
tayyorlov va yakuniy gismlarida esa, asosan, buyrug, farmoyishlar,
hisob-kitob, mashg‘ulotlaming asosiy gismida og‘zaki ko'rsatmalar
imo-ishora yordamidagi ko‘rsatmalar, ko‘rish va tovish shartli
signallardan foydalaniladi.

Mashg‘ulotlarda o ‘quvchilarni joylashtirish

Gimnastika bo‘yicha amaliyot mashg‘ulotlarini o'tkazish sama-
radorligi shug‘ullanuvchilaming qulay joylashishiga ko‘p darajada
bogligdir. Hozirgi paytda gimnastika bo‘yicha mashg‘ulotlarda
shugaullanuvchilarni joylashtirishda uch usuldan keng foydala-
niladi: frontal usul — barcha shug'ullanuvchilar bu vazifalami
bajarish uchun to‘planadi, guruhiy usul —shug‘ullanuvchilar ayrim



guruhlarga bo‘linadi va vazifalar guruhlar bo‘yicha bajariladi, yakka
usui —shug‘ullanuvchilar joylashib olib, vazifalami yakka bajari-
shadi. Shug‘ullanuvchilarni joylashtirishda u yoki bu usulni
go‘llash o‘quv vazifalari va mashg‘ulot mazmuni mashg‘ulotlarini
anjom va uskunalar bilan jihozlashga bog‘ligdir. Shug‘ul-
lanuvcliilami joylashtirishda u yoki bu usuldan foydalanishdan
asosiy magsad —bir tomondan, o'gitishda ta’lim-tarbiya masa-
lalarini yechishni hisobga olib, muayyan mashg‘ulotlami o ‘tkazish
samaradorligini oshirish va ikkinchi tomondan, jismoniy yuklama
hajmi va jadalligini boshgarib turish.

Mashg‘ulotlardagi ishni bajarish tartibi

Gimnastika bo‘yicha amaliyot mashg‘ulotlarida o‘quv ishini
muvafFaqiyatli tashkil gilish uchun uni bajarishdagi aniq tartib
belgilovchi ahamiyat kasb etadi. Vazifalami bir vaqgtning o‘zida
bajarish (frontal joylashtirish) safdagi usullar, umumrivojlan-
tiruvchi tayyorlov va yondashuvchi mashqlami bajarishda; mashg-
lami guruhli bajarish (gurahlijoylashtirish) —akrobatika mashqlar,
tirmashish, tirmashib o‘tish, gimnastika devorlaridagi mashqlar,
erkin mashglarda navbatrna-navbat bajarishi (yakka joylashtirish),
asosan, gimnastika snaryadlari (tumik, halgalar, go‘shpoyalar va
boshgalar)da mashglar bajarishda foydalaniladi. Gimnastika
bo‘yicha amaliyot mashg‘ulotlarida oauv ishini bajarish tartibi
muayyan mashg‘ulotning aniq vazifalari va harakatlarning o‘zaro
mosligi yoki jismoniy kuchlanish bo‘yicha bajariladigan mashg-
laming qiyinchilik va murakkablik darajasi bilan to‘g‘ridan-to‘g'ri
bog‘anishda bo‘ladi. Bajariladigan mashglarning qiyinchilik va
murakkablik darajasiga garab amaliyot darslarida ulami ayrim
yoki biigalikda bajarish tatbiq gilinrnogda. Gimnastika mashqglarida
o ‘rgatishning umumgabul gilingan uslubiyatida vazifalarini dastlab
ayrim (gismlar bo‘yicha), so‘ngra esa birgalikda ketma-ket bajarish
tavsiya gilinadi.

Amaliy mashg(ulotiarda o fitish usullari

0 ‘gitish samaradorligini oshirish o‘qgitish usullaridan va
o‘gituvchining shug‘ullanuvchilami zarur boigan bilim, malaka



va ko‘nikmalar bilan qurollantiiishiga va ulami kelajakdagi amaliy
faoliyatga tayyorlashda yordam beruvchi vosita hamda yoilardan
ogilona foydalanishiga bogiqdir. Har bir usul o‘zining tarkibiy
gismlariga ega bo‘lib, ularning birlashuvi bir butun usulni tashkil
giladi. Jismoniy tarbiyada bo‘lajak mutaxassislarni shakl-
lantirishdagi jarayonlarning ko‘p qirraligi va murakkabligi ulami
tayyorlashdagi masala va talablardan kelib chigadi. Bu, bir
tomondan, shug‘ullanuvchilar kasbiy tayyorgarligi masalasidir,
ikkinchi tomondan esa sog‘lomlashtirish va gigieniya masalalaridir.
Mutaxassislar tayyorlash masalalarining har bir gurahi ularni hal
gilishda anig muayyan usullami talab giladi. Ya’ni, pedagogika
institutlari jismoniy tarbiya fakulteti talabalarining kasbiy
tayyorgarligi, asosan, o‘gitishning og‘zaki va ko‘rgazmali usullarini
ko‘zlaydi. Sog‘lom!ashtirish va gigiena masalalarini hal gilish
jismoniy yuklamalarining hajmi va jadalligini tartibga solib turish:
mashq usullari, musobaga usuli va katta xazinasidan foydalanishni
ko‘zlaydi. Pedagogik institutlar jismoniy tarbiya fakultetlarida
gimnastika kursini o ‘gitishning tub magsadidan kelib chiqib, asosiy
e’tibor kasbiy bilim, malaka va ko‘nikmalarning shakllanish sifatiga
garatiladi. Asosiy vositalar va bu magsadga erishish yo‘llari sifatida
o'gitishning og‘zaki va ko‘rgazmali usullaridan foydalaniladi.
0 “gitishning og‘zaki usullari —hikoya, tushuntirish, ko‘rsatma,
buyrug og'zaki baholash, suhbat, og‘zaki hisobot, 0‘zi hagida
so‘zlashni 0z ichiga olgan usullar guruhi. Hikoya —o ‘rganilayotgan
nazariy, uslubiy qoidalar yoki shug‘ullanuvchining harakatlarini
0g‘zaki tasvirlash o‘quv materialini gisga yoki tafsilotlari bilan
bayon qilish ko‘rinishida qo‘llaniladi. Qisga bayon qilish yangi
material bilan tanishtirish uchun, tafsilotli bayon gilish egallangan
materialni tafsilotli tahlil gilish va aniglash uchun xizmat giladi.
Tushuntirish bajarilgan ish to‘g‘risidagi tasawurni kengaytirish
va chuqurlashtirish hamda yo‘l go‘yilgan xatolami to'g'rilash
magsadida shug‘ullanuvchilarning o‘zlari tomonidan vazifalami
namoyish qilish va mustaqil bajarish jarayonida go'llaniladi.
Kofisatma va buyruglardan shug‘ullanuvchilar harakatlari ustidagi
bevosita tezkor rahbarlik gilish magsadlarida foydalaniladi. VVazi-
falar bajarilishini og‘zaki baholash vazifalami bajarish jarayonida



shug‘ullanuvchilar harakatlarini aniglaydi, ularni bajarish sifati
va to‘g‘riligini aniglaydi hamda xatolarni to‘g‘rilaydi. Odatda,
suhbat vazifalari bolimlaming uslubiy va texnik xususiyatlarini
aniglash bilan boMadigan u yoki bu masalalarning to‘g‘ri
bajarilishini muhokama qilish shaklida o‘tkaziladi. Og‘zaki
hisobotlar va o'zlari so‘zlashga olgan vazifalar, ularni bajarish
yo‘llari va amaliy egallash darajasi hagida shug‘ullanuvchilaming
shaxsiy tasawurlarini tahlil gilishga imkon beradi. U usullarning
har biridan turlicha foydalanish mumkin. Masalan, hikoya, butun
gismlar bo‘yicha barcha shug‘ullanuvchilar uchun, ayrim guruhiar
uchun, batafsil yoki gisqa va boshgalar bo‘lishi mumkin.

0 ‘gitishning ko‘rgazmali usullari — mashqlami ko‘rsatish
trener yoki o‘gituvchining jismoniy yordamidan foydalangan holda
vazifalami sinab ko‘rish rasm, chizmalar, plakatlar, fotolar rasmlar,
kinogrammalar, kinokalsofkalar, mehnatlari va boshgalami na-
moyish qilish.

0 “gitishning yugorida ko‘rsatilgan usullari doimo chambarchas
va 0 ‘zaro bog‘liglikda bo‘ladi. Pedagogik inistutlar, talabalar bilan
bo‘adigan gimnastika mashg'ulotlarining o°‘ziga xosligini hisobga
olgan holda, bo‘lajak mutaxassislarning kasbiy tayyorgarligi
magsadlariga amal qilish va kasbiy-pedagogik tayyorgarlik ishlarini
hal gilishga ko‘proq etibor ko‘rsatish lozim. Gimnastika bo‘yicha
0‘quv mashg‘ulotlarida behosdan ogilona foydalanishni ta’minlash
uchun harakat tayyorgarligini hisobga olgan holda o‘quv bo‘limlari
tarkibi va talabalar guruhlarini to‘g‘ri joylashtirish juda muhimdir.
Harakat tayyorgarligining bunday hisob-kitobi o‘quv materialini
baholi qudrat egallashni ta’minlaydi, o‘quv dasturlarining u yoki
bu bo‘limlarini o‘rganishda vagtlarini ancha tejaydi va shug‘ulla-
nuvchilaming o ‘zlashtirishiga murabbiy ta’sir ko‘rsatadi. Gimnas-
tika bo‘yicha mashg‘ulotlarida o‘quv vagtida foydalanishning
magsadga muvofigligi murabbiy mashg‘ulot uslubiy zichligi, ya’ni
pedagogik to‘g‘ri foydalanilgan vaqtda mashg‘ulotning umumiy
davomiyligiga nisbati bilan chambarchas bog'ligdir. Faoliyatning
pedagogik isbotlangan turlariga tushuntirishlar, ko‘rsatmalar va
farmoyishlami gabul qgilish va tushunib yetish, ularning talabalar
tomonidan bajarilishini ko‘rsatish va aks ettirish, zaruriy dam



olish, yangidan saflanish, gimnastika anjomlarini o‘matish va ulami
yigishtirish va boshqalar kiradi. 0 ‘quv vaqtining pedagogik isbot-
langan harajatlariga o‘gituvchining tashkiliy xatolarisiz bekor
turishlar, qo‘yilgan pedagogik masalalarni tez qo‘shimcha shug‘ul-
lanuvchilaming alogasi belgilangan xususiyatlari, intizomni bu-
zishlar, gimnastika anjomlari, asbob-uskunalar va mashg‘ulot
joylari va boshgalami kiritish mumkin. 0 ‘quv vaqgtidan ogilona
foydalanishni ta’minlasli uchun vaqgtning pedagogik isbotlangan
harajatlarini yuqori darajadan qisqgartirish zarur, buning uchun
har bir mashg‘ulotdar< oldin, mashg‘ulot rejasini puxtalik bilan
o‘ylab ko‘rish, o‘quvchi'ar faoliyatining har xil turlari (o‘tishlar,
anjomlami o‘matish va yig‘ish, saflanishlar, gayta saflanishlar va
boshqgalar)ni belgilash, tahlillash hamda bekor turishlar va
mashg‘ulotning asosiy pedagogik masalalarni hal giluvchi
yordamchi harakatlarning eng keng miqgdorini kamaytirish lozim.

Nazorat savollari:

1. Jismoniy tarbiya fakulteti talabalari uchun gimnastika fanining magsadi.

2. 0 ‘quv jarayonida gimnastika mashglarini tashkil gilishni tushuntirib
bering.

3. Gimnastika boyicha amaliy mashg ulotlarni tashkil gilish.



XVI bob. GIMNASTIKA BO YICFIA SPORT
MUSOBAQALARI VA HAKAMLIK

Gimnastika bo‘yicha musobagalar o‘quv-trenirovka jarayo-
nining tarkibiy gismi hisoblanadi. Musobaga natijalari —gimnastika
musobagasi bilan shug‘ullanuvchilarning asosiy tayyorgarlik
kriteriyasidir. Gimnastika bo‘yicha musobagalaming umumiy ga-
bul gilingan ahamiyati uch tomonlama garab chigiladi: sport-
texnika, tarbiyaviy, targ‘ibot.

Musobaganing sport-texnika tomonidan ahamiyatini ko‘rib
chiqib, shuni ta’kidlash mumkinki, musobagalarda ishtirokchining
tayyorgarligi o‘quv-trenirovkajarayoni yo‘nalishi to‘g‘riligi hisobiga
tekshiriladi u yoki bu jamoada ishtirokchining ko'rsatgan natija-
larini hisobga olib, trenirovka uslubiga tuzatish kiritiladi yordam
beradi; hakamlar o‘z mahoratlarini sport texnikasi bo‘yicha (yangi
elementlar vabog‘lamlar bilan tanishishi hisobiga) shakllantiradilar.

Musobaqgalar kelajakda gimnastikachilarning trenirovka

1 uslubini takomillashtirishi hamda buning asosida murakkab

mashglami bajarib yuqgori malakaga ega bo'lishda muhim omil
bo‘lib xizmat qiladi. Musobagalar murabbiylarning tarbiyaviy
ishlarini, ya’ni matonat, iroda kabi insoniy sifatlami 0‘z
shogirdlariga ganchalik singdira olganliklarining yakuni hisob-
lanadi.

Keskin kurashlar borayotgan musobaga jarayonida, gimnas-
tikachilar jismoniy va ma’naviy imkoniyatlarini namoyon etadilar
musobagalarda ishtirok etish, albatta, sportchi xarakterini toblaydi.
Gimnastika bo‘yicha musobagalarni sportchi xarakterini ko‘rsa-
tadigan insoniy sifatlari, (qiyinchiliklami yengib o‘tishda gat’iyati,
iroda, jasurlik, o‘ziga ishonch, o0°z-o‘zini boshqarish va h.k.)ni
rivojlantiruvchi va mustahkamlovchi vositalardan biri sifatida ko‘~
rish mumkin. Musobagalar jarayonida gimnastikachilar namoyon
etgan yuqorida keltirilgan sifatlar fagatgina shug‘ullantiruvchilar



uchun tarbiyaviy ahamiyatga ega bo‘libgina qolmay, balki sport
kurashlarining borishini kuzatayotgan tomoshabinlar uchun ham
muhim. Bundan tashqari, vositalarning xilma-xilligi, gimnastika
mashqlarming qizigarli bajarilishi musobaqa targ‘iboti va
tashvigotining kuchli vositasidir. Gimnastika musobagalari nafagat
yoshlami estetik tarbiyalaydi, balki gimnastikaning turlari bilan
ham ommaviy shug‘ullanishga jalb giladi.

16.1. Musobaga qoidalarining ahamiyati

Har bir musobaga jarayonida hakamlar hay’ati musobaga qoi-
dalarini nazorat qilib boradilar. Bular gimnastikachilaming erishgan
natijalarini takomillashtirishda katta ahamiyatga ega va yaxshi
natijalar ko‘rsatishi mumkin bolgan sharoitlarni yaratib, sekin-
asta o ‘sib borishini ta’minlaydi.

Qoidalaming gat’iy talablari (tashkiliy shakllarga, musobaga
jadvaliga rioya qilishga, bir snaryaddan ikkinchi snaryadga o tishni
tashkil etishga va h.k.) gimnastikachiiarda tartib va intizomni
tarbiyalashga yordam beradi. Musobaga goidalari musobagalashuv-
chilaming mahorat darajalarini hagqoniy baholashga yordam
beruvchi ogziga xos holatdir, shu bilan bir vagtda, hakamlar, mu-
rabbiylaming mashqglarni baholash bo‘yicha garor chigarish huquq
va burchlari namoyon bo'lgan dasturiy-uslubiy hujjat hisoblanadi.

16.2. Gimnastika bo‘yicha musobaga turlari va tavsifi

Musobagalar tavsifiga ko‘ra jamoa va shaxsiy turlariga
bo‘linadi. Shaxsiy musobaqgalarda ishtirokchining natijalari va
egallangan o‘rniga garab aniglanadi. Jamoa musobagalarida esa
butun jamoa natijalari hisoblanadi va shu bilan uning o‘rni anig-
lanadi, shaxsiy natijalar razryad uchun hisobga olinishi mumkin.
Shaxsiyjamoa musobaqgalarida har birjamoa natijalari hisoblanadi.

Musobaqgalar go‘yilgan maqsadga kofra, o‘quv, saralash,
o‘rtoglik uchrashuvi, ommaviy musobagalarga bo‘linadi. 0 ‘quv
musobaqalari tajriba orttirish, o‘gquv mashg‘ulotlarida me’yorlarni
bajarish, o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlari davridagi olib borilgan



ishlami yakunlash magsadida o‘tkaziladi. Saralash musobaqalari
kcyingi katta masshtabdagi musobagalardagi chigishlar uchun eng
yaxshi gimnastikachilami va jamoalami saralab olish magsadida
0 ‘tkaziladi. O ‘rtoglik uchrashuvlari murabbiylar va ishtirokchilar
orasida tajriba almashish hamda gimnastikachilar tayyorgarligini
solishtirib, o‘quv-trenirovka jarayonida takomillashuviga yordam
beradi.

Gimnastika bo‘yicha musobagalar klassifikatsiya dasturlari
bo‘yicha o ‘tkaziladigan klassifikatsiya va klassifikatsiyalanmaydigan
musobaqgalarga ajratiladi. Klassifikatsiyalanmaydigan musobagalar
maxsus dastur bo‘yicha o'tkaziladi: «oq varag» (nomalum das-
tur bo‘yicha), ko‘pkurashning alohida turlari bo‘yicha o‘tka-
ziladigan (mashqglami tuzish va bajarish bo‘yicha yetakchilami
aniglash) tanlovlar, yengillashtirilgan klassifikatsiya dasturi, sodda-
lashtirilgan dasturlar. Bu musobagalarda ishtirokchilarga razryad
berilmaydi.

Gimnastika bo‘yicha musobagalar o‘ziga xosligi bilan ajralib
turadi hamda 0‘z masshtabi bo‘yicha jamoalarda boshlanadi va
keyinchalik quyidagi ketma-ketlikda bolib o‘tadi: tumanlarda,
shaharlar, viloyatlar, respublika va hokazo.

16.3. Musobaga dasturi va nizomi

Musobaqga tavsifmi, albatta, ko‘rsatish zarur: jamoa yoki
shaxsiy. Dastur va musobaga shartlarini belgilovchi hujjat bu
musobagani o'tkazayotgan tashkilot tomonidan ishlab chigilgan
musobaga nizomi. Nizom quyidagi bo‘limlardan iborat: magsad
va vazifalar; o‘tkazish joyi va vagti; musobagalami boshqarish;
ishtirokchilar tarkibi; musobaqga dasturi; shaxsiy va jamoa kurash-
larining tartibi va shartini aniqglash; g‘oliblarni mukofotlash;
tashkiliy ishlar. Musobaga boshlanishidan kamida 3 oy oldin
ishtirok etuvchi tashkilotlarga Nizom targatilishi lozim. Agarda
Nizomda qo‘shimcha talablar (mashglar kompozitsiyasi murak-
kabligiga) nazarda tutilgan holatlarda, albatta, 6 oydan kam
bo‘lmagan vaqt ichida e’lon qgilinishi shart. Keyingi musobaga
nizomi bo‘limlarining mazmuni bo‘yicha o‘tkaziladi.



Magsad va vazifalar. Bu bo'limda shu musobaganing magsadi
va vazifasi aniq bo‘lishi lozim. Musobagalaming asosiy vazifasidan
biri —bu girnnastikani ommalashtirish, musobagalarga katta om-
mani jalb etish, o‘quv-trenirovka ishlari yakunini o‘tkazish, kuchli
gimnastikachilar yoki jamoalami aniqlash, razryad me’vorini
topshirish hisoblanadi.

0 ‘tkazish joyi va vagti. Musobaga o‘tkaziladigan joy (sport
bazasi manzili) va vaqti ko‘rsatiladi. Musobagalarni o‘tkazish vaqtini
aniglash musobagalaming umumiy jadvaliga binoan aniglanadi.
Shu bilan birga, sport bazalarining imkoniyatlarini hisobga olish
lozim: musobaga o‘tkaziladigan kunlarning davomiyligi va
dasturlami hisobga olib o‘tkaziladigan joyga talablar; snaryad-
lami sinovdan o‘tkazish kunlari.

Musobagani boshqgarish. Bu boMimda quyidagilar ko'rsatilgan:
musobaqgani o‘tkazish, ishtirokchilami gabul gilish, topshirilgan
tashkiliy ishlar, tashvigot e’lon qilish, hakamlar hay’ati tasdig-
lanadi. Musobagani o ‘tkazish bevosita bosh hakamga topshiriladi.
Musobagaga tayyorgarlik ishlarini umumiy boshgarish uchun ayrim
holatlarda zaruriyat yuzaga kelsa, tashkiliy go‘rnita tuziiadi. Uning
tarkibiga xofjalik, sport-texnika, axborot va boshqalar kiradi.

Musobaga ishtirokchilarining tarkibi. Bunda ishtirok etayotgan
tashkilot nomi va soni, yosh va razryad talablari ko‘rsatiladi. Agar
musobaqga uzoq yo‘l bilan bog1iq bo‘lsa, u holdajamoa, hakamlar,
trenerlar, akompaniatorlar va boshqalar soni ko‘rsatiladi. Muso-
bagalarda fagat tibbiy ko‘rikdan o'tgan va vrach ruxsatini olgan
gimnastikachilar gatnashadilar.

Musobaga dasturi. Ko‘p holatlarda musobaqalar klassifikatsiya
dasturi bo‘yicha o‘tkaziladi. Bunday paytlarda musobaga ganday
raziyad bo‘yicha o‘tayotganligi, majburiy va erkin dastur soni,
final musobagalarini o‘tkazish (ko‘pkurash yoki alohida turlar
bo‘yicha) ko‘rsatiladi. Klassifikatsiyasiz musobaqalar o ‘tkazishda
dastur tuzilib, nizomga go‘shib go‘yiladi, nizomda esa fagat
musobaga o ‘tkaziladigan turlar (snaryadlar) ko‘rsatiladi. Shaxsiy
va jamoa birinchiliklari tartibi va sharoiti hisobga olinadi. Sinov
tizimi mazmuni va g‘oliblami aniglash tartibi beriladi. Shu bilan
birga, jamoaning umumiy tarkibidan sinov ishtirokciiilar sonini



aniglash zarur. Agar chigish turli razryad bo‘yicha ruxsat etilsa,
unda koeffitsientlar kiritiladi. «1» koeffitsienti kichik razryad uchun,
keyingi har bir koeffitsient uchun esa «0,05» ga oshirib borish
gabul gilingan. Masalan, musobagada 111, I, | razryad bo‘yicha
chigadigan gimnastikachilar gatnashadilar. Bunday holatlarda 111
razryad uchun «1» koeffitsienti, 11 uchun «1,05», | uchun «1,1»
bo‘ladi.

Nizomda ishtirokchilar bajargan ballar maksimal ballar haj-
mining 80% ini tashkil etsagina koeffitsient go‘llani]ishi mum-
kinligini ko'rsatib oilishi lozim. Bu shart bajarilmagan hollarda
ishtirokchilar natijalari koeffitsientsiz sinovga kiradi yoki umuman
gabul gilinmaydi (musobaga tashkilotchilarining hukmiga havola).
Jamoa musobagalarida, jamoa ishtirokchilarining har bir ko*p-
kurash turlaridagi bolalar hajmi bo‘yicha sinovi keng targalgan.

Mukofotlash. Musobaga g‘oliblari medallar, jetonlar, diplom-
lar, faxriy yorliglar, guvohnomalar, bilan tagdirlanishlari mumkin.
Agar gaysi bir razryad bo‘yicha shaxsiy birinchilikda bitta
gimnastikachi gatnashsa, unda u g‘olib hisoblanmaydi. 80% ball
imkoniyatidan kam ball yig‘gan ishtirokchi g‘olib bo‘Imaydi.

Tashkfliy masalalar. Bu bo‘limda hakamlar: majlislarining vaqti
e’lon qilinadi, buyurtmaga ilova gilinadigan zaruriy hujjatlar
keltmladi. Buyurtmada nomma-nom (ishtirokchining ismi, sharifi,
tug‘ilgan yili, sport jamiyati, shahar, nechanchi razryad bo‘yicha
chigadi va uning sportdagi mavqgeyi, murabbiy hamda shifokori
imzosi) musobaga boshlanishidan kamida 1 kun oldin beriladi.
Dastlabki buyurtmada jamoalar va ishtirokchilar soni, gatnasha-
digan razryadi bo‘yicha ma’lumotlar jamlangan. Agar musoba-
galarda turli shaharlardan kelgan sportchilar gatnashsalar, unda
gabul shartlari beriladi: yo‘l xarajatlarini qoplash, ozig-ovgat,
maosh saglanish va hokazo.

16.4. Hakamlar hay’ati tarkibi

Hakamlar hay’ati tarkibiga bosh hakam, katta hakamlar, kotib-
hakamlar, ishtirokchilar yonidagi hakamlar, axborotchi-hakam,
musobaga komendanti, namoyish komissiyasi, shifokor kiradi.



Hakamlar hay’ati tarkibi musobaga mavgeyi, ishtirokehilar soniga
bog‘iig vau musobaga o ‘tkazayotgan tashkilot toraonidan aniglanadi.

Musobagalarni tashkil etish va boshqarish asosiy hakamlar
bay’atiga yuklatiladi va golgan barcha vazifalami hakamlar amalga
oshiradi. Asosiy hakamlar hay’ati tarkibiga bosh hakam, uning
yordamcliilari, bosh kotib, musobaqa shifokori namoyish komis -
siyasi raisi kiradi. Asosiy hakamlar hay’ati hakamlar komissiyasi
prezidiumida tayinlanadi va jismoniy tarbiya va sport sohasiga
tegishli go'mita tomonidan tasdiglanadi.

Sport ustalari ishtirok etadigan klassifikatsiya musobagalarida
bosh va katta hakamlar respublika toifasidan past bo‘lmasligi,
hakamlar esa birinchi toifadan past boMmasligi kerak. Sport ustalari
bajarayotgan mashglami 4 yoki 5 kishilik, I razryadlilami 3 kishi,
boshqa raziyadlami esa 2—3 kishilik hakamlar guruhi tashkil etadi.

Hakamlar hay’ati a’zolarining huquq va burchlari

Bosh hakam o0z faoliyatida rasmiy hujjatlami: musobaga goi-
dalari, musobaga nizomi, dasturini boshgarish kerak. Musobaga
boshlanishidan oldin hamma texnik hujjatlarning tayyorligini
tekshirib chiqishi, binoni, jihozlari, asbob-uskunalarni gabul qilib
olishni amalga oshirishni, qura tashlash vaqti, snaryadlarni
tekshirish, mandat komissiyasi ishini tartiblashtirish ishlarini
nazoratdan o ‘tkazishi hamda musobaga jadvalini tuzib chigishi
lozim. Bundan tashqari, dastuming alohida turlari bo‘yicha hakam-
lami tayinlash yozma ravishda gabul qgilish va berilgan kunda bu
ish yuzasidan qaror chigarish, hakamlik guvohnomasi va mos
kiyimga ega bo‘lmagan hakamlami musobagaga kiritmaslik, mu-
sobaga oldidan hakamlar hay’ati majlisini o ‘tkazish hamda zaru-
rat tugMIgan holatlarda, agar ishtirokchi yoshi, razryadi, kostumi
musobaga qoida va nizomlariga mos kelmasa, musobagadan
chetlatish, shu musobagani o ‘tkazgan taslikilotga musobaqga hiso-
boti va bayonnomasini yozma ravishda musobaga tugagandan
so‘ng 2—3 kun ichida tagdim etish bosh hakam zimmasiga
yuklanadi.

Bosh hakam quyidagi hollarda musobaqga o ‘tkazilishini
ta’giglashi mumkin: jihozlar va asbob-anjomlar talabga javob



bermasa. Shuningdek, u texnik nosozliklarni bartaraf qilish
maqsadida tanaffus tashkil gilish, musobagalami kechiktirish,
musobaga borishini buzadigan holatlar va noqulay ob-havo
sharoitlarida, musobaga jadvaliga o°‘zgartirishlar kiritish, zarar
paytlarda hakamlar guruhi baholarini o‘zgartirishi, juda kam
holatlarda hakamlar tarkibini o'zgartirish yoki hakamlarni bir
guruhdan ikkinchisiga o ‘tkazish, qo‘pol xatoga yo‘l go‘ygan ha-
kamlami ishdan chetlatish, umuman mashglarni bajara olmagan
ishtirokchilami, sportchi sha’nigato ‘g‘ri kelmaydigan xatolarga yo‘i
go‘ygan ishtirokchilami musobagadan chigarish huqugiga ega.

Bosh hakam nizomda ko‘rsatilgan musobaga shartlarini
0°‘zgartirish huqugiga ega emas. Bosh hakamning tashkiliy ishlar
va musobaga o ‘tkazish bo‘yicha faoliyati va qgarori gat’iy bo‘lib,
fagat shu hakamlar hay’atini tayinlagan federatsiya tomonidan
o'zgartirilishi mumkin.

Bosh hakam o ‘rmbosarJari. Bosh hakam va uning o ‘rinbosarlari
burchlarining tartibli tagsimlanishi musobagani tashkil etishiga
va 0 ‘tkazishga ta’sir giladi. Musobaga mavgeyi va ishtirokchilaming
soniga ko‘ra bosh hakam o ‘rinbosarlari aniglanadi.

Katta mavgedagi musobagalarda bir o‘rinbosarga tashkiliy va
texnik ta’minot ishlari, ikkinchisiga (yoki ikkitasiga) hakamlar
hay’atini boshgarish (ayollar va erkaklar) yuklanadi. Qoida
bo‘yicha bosh hakam ofinbosarlari lavozimiga, faol, tashkilotchi,
tajribali hakamlarni tayinlanadi. Bosh hakam bo‘'magan holatlarda
esa o‘rinbosarlardan bin, hamma huquglardan foydalanib bosh
hakam ishlarini yuritishi mumkin.

Tibbiyot bo‘yicha bosh hakam o‘rinbosari musobaga ishtirok-
chilariga tibbiy yordamni ta’minlaydi, tibbiy xodimlar ishiga
rahbarlik giladi (katta musobagalarda) va asosiy hakamlar hay’ati
ishlarida ishtirok etadi. Musobaqa jarayonida sanitariya holatlarini,
shifokorlami nazorat qgiladi, birinchi tibbiy yordam ko‘rsatadi.
Musobaga yakunida tashkil etilgan tibbiy-sanitariya ta’minoti,
jarohatlar va kasallik holatlarini ko‘rsatib hisobot beradilar.

Bosh kotib va kotiblar. Bosh kotib musobaga ishtirokchilarining
buyurtmasini tekshiradi, musobaga bayonnomasini tayyorlaydi,
hakamlar hay’ati majlisining bayonnomasini yuritadi, ularning



to‘g‘ri bajarilishini nazorat qiladi, hakamlar gurahini hamma
materiallar bilan ta’minlaydi, kotiblar tarkibini tuzib, uiar ishini
boshqgaradi, musobaga natijalari bo‘yicha hisobot tayyorlaydi.

Katta hakam hakamlar guruhi ishlarini boshqgaradi, 0‘z gura-
hidagi hakamlarga yo‘llanmalar beradi, alohida elementlar va butun
mashglami baholashda yagona nuqtayi nazarini ishlab chigadi,
mashqlarni bajarishda yo‘l gofyiladigan xatolarga hakamlar
e’tiborini garatadi, jamoa sardoriaridan raport gabul giladi, tartib-
intizomni nazorat giladi, bajarilgan mashgni baholaydi, mashq
bajarish uchun ishtirokchilami chaqgiradi, musobaganing ishchi
bayonnomasini yuritadi va uning to‘g‘ri toMdirilganiigiga javob
beradi, yakuniy bahoni chiqgarib, ishtirokchilarga e’lon giladi,
bayonnomadagi tuzatishlarga 0z imzosini qo‘yadi, vaqtga bajari-
ladigan mashqlarning (erkin, xoda) davomiyligini sekundomerlarda
aniglaydi va zarurat tug‘ilganda baholar yozilgandan keyin uni
0°‘zgartirishi mumkin, sport kiyimini kiymagan ishtirokchi va
murabbiylami musobagaga kiritmaydi yoki bahosini pasaytiradi,
musobaqga yakunida o ‘z guruhidagi hakamlaming har biriga yozma
tavsifnoma beradi.

Hakam musobaga goidasiga mos mashqglarning bajarilishini
baholaydi, majburiy mashglarda goidaga javob bermaydigan,
go‘shilgan yoki qoldirilgan elementlar uchun olib tashlanadigan
ballami mustaqil aniglaydi va alohida odatlarda bajarilishi sifatiga
hakamlaming bahosi yakuniy bahodan farq qilsa, unda muhokama
uchun katta hakamga murojaat gilish huqugiga ega, katta razryad-
dagi gimnastikachilar mashglami bajarishgandan so‘ng hakam o‘z
bahosini yozib, ulami katta hakamga beradi; kichik razryadlilar
ochig hakamlanadi. Musobaqajarayonida hakam ishtirokchilarga,
murabbiylarga o0‘zi qo‘ygan bahoni tushuntirishga majbur emas.

Chiziglar hakainlari. Erkin mashqlarda chizig hakamlari diogo -
nal chiziglaming garama-qgarshi tomonda turib, gilamning che-
garasidan chigib ketishlami belgilab boradi. Hakamlaming har
biri ikki chizigni kuzatadilar. Erkaklar tayanib sakrashlarini
hakamlashda qo‘llarda itarilish joyi aniglanadi.

Ishtirokehilar yonidagi hakamlar. Ular ishtirokchilami
musobaqga chiqish joyi oldiga saflantiradi, jamoani harakatlan-



tirishini boshgaradi, tartib va intizomni ta’minlaydi, formada
bo‘lmagan ishtirokchi va murabbiylami musobaga joyiga kiritish-
maydi, g‘olib va sovrindor ishtirokchilami mukofotlanish joyiga
tayyorlaydi.

Axborotchi hakam musobaqa tartibini, ishtirokchilar tarkibini
e’lon qiladi, o‘tkazilgan kurashlar natijalarini, goida va nizom
saglanib golishini, bajarilgan mashglar bahosini e’lon giladi, ishti-
rokchi va tomoshabinlarga musobaga haqgida axborotlarni yetkazib
turadi.

16.5. Musobaga ishtirokchilarining huqug va burchlari

Ishtirokchilar jamoa sardori va murabbiylar orgali katta hakam
va hakamga, jamoa vakillari orgali esa hakamlar hay’atiga murojaat
gilish, har bir kurash oldidan snaryadlarni tekshirib, qoida
chegarasida gqo‘shpoya balandligi va kengligini o‘zgartirish, mashq
bajarish qulay bo‘lishi uchun matlami va ko*prikchalarni joylash-
tirish, tumikda turli balandlikdagi go ‘shpoyada va halgada dastlabki
holatni egallash uchun yordam olish huqugiga egadirlar.

Ishtirokchilar musobaga qoidasi va nizomini bilishlari va ularga
gat’y rioya gilishlaii musobagadan 15—20 daqgiga oldin psixolog
va texnik jihatdan tayyor boiishlari lozim.

Jamoa vakili. Musobagada ishtirok etayotgan har bir jamoa
0°‘zining vakiliga ega bo‘lishi kerak. Vakil musobaga o ‘tkazish
bo‘yicha vujudga kelgan savollar bilan bosh hakamga murojaat
gilish va musobaqga qoidalari doirasida garshilik bildirish, tashkiliy
ishlar bo*yicha hakamlar hay’ati majlislarida gatnashish huqugiga
egadir.

16.6. Musobaga o‘tkazish tartibi

Musobaganing birinchi kuni, an’anaga ko‘ra, ishtirokchi-
laming paradi bilan ochiladi. Agar musobaqa ikki rnahal o ‘tkazilsa,
unda paradni o‘tkazish qulay bo‘lishi uchun kunning ikkinchi
yarmida o‘tkazilishi mumkin. Ochilish marosimida musobagada
ishtirok etuvchi barcha sportchilar, hakamlar, vakillar va murab-



biylar gatnashadilar. Har bir jamoa gimnastikachilari, jamoa
emblemasi tushirilgan bir xil sport kiyimida bo‘lishlari shart.
Hakamlar, o‘z navbatida, musobaga uchun belgilangan yagona
kiyimda (formada) bo‘lishlari shart.

Parad mashgi musobagani o ‘tkazayotgan tashkilot bayrog‘ini
olib kirish bilan ochiladi. Paradni bosh hakam, uning o4inbosarlari
yoki hakamlar boshqaradilar. Ular paradni gabul giladilar va
bayrogni ko‘tarish uchun ruxsat beradilar. Shundan keyin muso-
baga o ‘tkazayotgan tashkilot vakili ishtirokchilami tabriklaydi va
musobagani boshlashga ruxsat beradi. Paraddan so‘ng sportchilar
zaldan chiqib ketadilar.

Ishtirokchilar yonidagi hakamlar ishtirokchi jamoani saflantirib,
sardorlarga musobaqgani o‘tkazish tartibi bo‘yicha yo‘llanmalar
va musobaqa turlari hagida axborot beradilar, keyin ishtirokchilar
yonidagi hakamlar buyrug‘iga binoan sportchilar 0z mashq
turlariga targaladilar. Musobagaga ishtirokchilar kelganliklari va
tayyorliklari hagida jamoa sardori raportidan so‘ng katta hakam
mushak yozdi (razminka) mashqlariga va snaryadlami tekshirishga
ruxsat beradi. Snaryadlami tekshirib sinalgandan so‘ng katta ha-
kam gimnastikachilarni navbatma-navbat mashglarni bajarishga
chagiradi.

Ochiqg hakamlikda har bir hakam o0‘z bahosini ko‘rsatadi. 0 ‘r-
tacha baho aniglanib va go‘shimcha bahoni olib tashlashdan so‘ng
katta hakam yakuniy bahoni ko‘rsatadi. Yopiq hakamlikka
hakamlar yozmalarini katta hakamga beradilar va u yakuniy bahoni
ko‘rsatadi. Baholami shunday ko ‘rsatish kerakki, birinchi navbatda
katta hakam, kotib, ishtirokchilar va tomoshabinlar yaqqol
ko‘rishlari kerak. Bir guruh gimnastikachilar chigishidan so‘ng
birinchi snaryadda mashq turi bo‘yicha almashish bo‘ladi.

Musobaga g‘oliblami va sovrindorlami e’lon gilish va taqdir-
lash hamda bayroqgni ko ‘tarish ishtirokchilar paradi bilan yopiladi.
Musobaqga yakunida g‘oliblarga bayrogni tushirish huquqi beriladi.

Musobaga amaliyotida ko'rgazmali chigishlami o‘tkazishning
0z o‘mi bor bo‘lib, bulami turlar bo‘yicha mashglar tugagandan
so‘ng va yopilish paradidan oldin o‘tkazish magsadga muvofig.
Ko‘rgazmali chigishlarda qoida bo‘yicha musobaga g‘olib!ari



ishtirok etadilar, BO‘SM yoki jamiyatining yosh gimnastikachilari,
shahar va respublika miqyosidagi sport ustalari gatnashishlari ham
mumkin. Ko‘rgazmali chigishlar paytida hakamlar hay’ati shaxsiy
vajamoa birinchiliklari natijalarini hisoblab chigib, diplom, faxriy
yorliglar, sovrinlami tayyorlaydilar.

16.7. Faol o‘guvchllardan gimnastika bo‘yicha hakamlar
tayyorlash

Bizning mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportni ommaviy
rivojlantirishda jismoniy tarbiya mutaxassislari roli katta, shuning
uchun sport klublari va jismoniy tarbiya jamoalarining sport
seksiyalarida, bolalar va o‘smirlar maktablarida ommaviy jismoniy
tarbiya mutaxassislarini, shu bilan birga, sport gimnastikasi bo‘yi-
cha hakamlami tayyorlash maqgsadida uzluksiz ishlar olib borilishi
lozim. Gimnastika seksiyasida shug‘ullanadigan har bir o‘quvchi
hakamlik asoslarini bilishlari shart. Bu bilim va ko‘nikmalar
sportchining texnik-taktik tayyorgarligida katta ahamiyatga ega.
Gimnastika bo‘yicha yosh hakamlami tayyorlash o‘quv rejasiga
egaboigan hakamlik seminarian orgali amalga oshiriladi. Hakamlar
tayyorlash bo‘yicha o‘quv rejada gimnastikaning rivojlanish tarixi
hagida ma’lumotlar, faoliyatidagi klassifikatsiya dasturlarining
tahlili, sportchi gigienasi va shifokor nazorati, musobagalami tash-
kil etish, o‘tkazish qoidalari hagida nazariy bilim (10 soat) mavjud.
Hakamlik amaliyoti (20 soat) seminarian gimnastika bo‘yicha
murabbiylar, jismoniy tarbiya o ‘gituvchilari rahbarligi ostida sport
toifasiga ega bo‘lgan yuqori sinf o‘quvchilarmi jalb qilish bilan
0 ‘tkaziladi.

«Yosh hakam» unvoni, hakamlar seminarini tamomlagan va
gimnastika bo‘yicha kamida 5 ta musobagada hakamlik gilgan,
tajribaga ega bo‘lgan yoshlarga (12—16 yosh) beriladi.

Nazorat savollari:

1 Gimnastika bo §icha musobaga turlariga ta rif bering.

Musobaga dasturi va nizomiga izoh bering.

Hakamlar hay ati tarkibini tushuntirib bering.
Musobaga ishtirokchilarining huquqg va burchlari nima?
. Musobaga o tkazish tartibini tushuntirib bering.

oos W



IV QISM
GIMNASTIKANING SOG‘LOMLASHTIRUVCHI VA
AMALIY TURLARI

XVII bob. GIMNASTIKANING TA'LIM -
RIVOJLANTIRUVCHI TURLARI

Jismoniy tarbiya tizimida kishilarning jismoniy kamolotini
ta’minlovchi turli vosita va usullar go‘llaniladi.

Gimnastika hayotiy faoliyatni, ish qobiliyatini oshirishning,
shuningdek, sog‘lomlashtirish va dam olishning eng yaxshi vosita-
sidir.

Gimnastikaning ta’lim-rivojlantimvchi turlariga quyidagilar
kiradi: asosiy va atletik gimnastika, ayollar gimnastikasi, ixtisos-
lashgan amaliy gimnastika.

Asosiy gimnastika

Asosiy gimnastika nisbatan mustaqil turlardan bin bo'lib, turli
yoshdagi kishilar jismoniy tarbiyasining eng magsadga muvofiq
vositasidir. U maktabda o‘quv fani hisoblanadi, chunki o‘zining
mazmuni va yo‘nalishi bo‘yicha o ‘quvchilaming jismoniy tarbiyasi
vazifalarga mos keladi.

Turli-tuman vositalaridan kichik, o‘rta va katta yoshdagi bola-
lar va shuningdek, keksa yoshdagi kishilarga mansub mashqglar
tanlash mumkin.

Asosiy gimnastika mashg‘ulotlarida saf, umumrivojlan-
tiruvchi, amaliy mashqlar, tayanmay sakrashlar, uzunlikka,
balandlikka, balandlikdan, to‘ldirma to‘plar, gimnastika o°‘rin-
diglari, matlar to‘plamidan oshib va eng oddiy tayanib sakrashlar,
osilish va tayanish mashqlari, eng oddiy akrobatika mashglari
(dumalash, umbalog oshish, kuraklarda, boshda tik turishlar,
yon tomonga to ‘ntarishlar, badiiy gimnastikaning oddiy mashglari
tayanch oldida oyoq va gavda harakatlari, rags harakatlari)
go‘llaniladi. 7



Bu mashglarning texnikasi nisbatan oddiy bo‘ladi, shuning
uchun o‘rgatish ko‘p sonli takrorlashni talab gilmaydi.

Asosiy gimnastikaning sog‘lomlantiruvchi
vazifalari

Asosiy gimnastika kishi butun organ va sistemalarini umumiy
garmonik rivojlantirish, shug‘ullanuvchilar sog‘lig‘ini saglash va
yaxshilash, hayotiy faoliyati va ish qobilyatini oshirish, shuningdek,
to‘g‘ri qomatni shakllantirish va shug‘ullanuvchilaming jismoniy
sifatlarini rivojlantirish uchun katta sog‘lomlantiruvchi —gigiyenik
ahamiyatga ega. Asosiy gimnastika mashglari yordamida har
tomonlamajismoniy tayyorganlikning yuqori darajasiga erishiladi-
ki, busiz sog‘lomlashtirishga garatilgan prinsipini amalga oshirib,
shuningdek, yoshlarni mehnat va vatan himoyasiga tayyorlab
bo‘lmaydi. Mashglarning soglomlashtirish ta’siriga tananing
bareha gismlari uchun o‘zgaravchan shiddat bilan bajariladigan
mansub mashglarni tanlash orqali erishiladi.

Mashglarni tanlashda, shug‘ullanuvchilaming shaxsiy xusu-
siyatlarini, sog‘lig‘i gay ahvolda ekanligi, yoshi, jinsi, jismoniy
tayyorgarligi, shuningdek, harakat apparatining anatomik tuzilishini
hisobga olish kerak. Barcha muskul guruhlarini ularning funksional
xususiyati va hajmini hisobga olib ishga jalb gilish darkor, katta
muskul guruhlari yirikrog ishni bajarishi lozim. Jismoniy yukla-
mani boshgara borish, uni bir maromda oshira borib, shug‘ulla-
nuvchilarning bajarishga shayligini hisobga olish zarur.

Asosiy gimnastikaning amaliy ahamiyati

Asosiy gimnastika mashg‘ulotlari jarayonida shug'ullanuv-
chilarning yurishi, yugurish, muvozanat saglash, uloqgtirish, tir-
mashib chiqgib, yukni bir joydan ikkinchi joyga o‘tkazish, turli
to‘siglarni zabt etish kabi hayotiy zarur bo‘lgan harakat malakalari
shakllanadi va takomillashadi. Qayd etilgan harakat malakalar
kishilaming mehnat va harbiy faoliyatida katta ahamiyatga ega.
Ulami o‘rgatishda harakat tajribasi boyitiladi, kuch, tezlik, chag-



gonlik va chidamlilikni rivojlantirishga imkon beradi. Asosiy
gimnastika mashg‘ulotlari jarayonida ko‘pgina harakatlar ele-
mentlari o‘rganiladi. Shug‘ullanuvchilar tuzilishi va texnikasi
turlicha bo‘lgan mashglar bisotini o‘zlashtirgach, harakatning yangi
shakllarini muvafFagiyatli o‘zlashtira oladilar va turli harakat
vazifalarini uddalay oladilar. Bu oliy asab faoliyatining qonuniyati
bilan izohlanadi, ya’ni mavjud shartli reflekslar asosida yangi
yuqori darajali shartli reflekslar hosil bo‘ladi. Har ganday yangi
harakat malakasi oldin o'rganilgan harakat faoliyati zaminida
shakllanadi. Har bir o‘rganilayotgan harakatda oldin o‘rganilgan
harakatning elementlari (gism, detali) mavjuddir. Demak, odam
gancha ko*p harakat malakasiga ega bo‘lsa, uning harakat tajribasi
ganchalik boy bo‘lsa, uni yangi harakat faoliyatiga shunchalik
oson va tez o‘rgatish mumkin. Bolalar bilan o ‘tkaziladigan asosiy
gimnastika mashg‘ulotiari paytida bu masalani hal gilish, ayniqgsa,
muhimdir.

Asosiy gimnastikaning ta’lim-tarbiyaviy ahamiyati

Mashg‘ulotlar jarayonida ta’lim-tarbiyaviy vazifalar hal qili-
nadi. Gimnastika darslari, odatda, yaxshi intizom, gat’iy tartib
bilan ajralib turadi, chunki mashglar sanoq yoki musiga jo ‘rligida
bajariladi.

Gimnastika mashg‘ulotlarida turli harakat faoliyatiga va bu
harakatlami fazoda, vaqt birligida va muskul kuchlanish darajasi
bo‘yicha aniq bajarishga o‘rgatiladi. Maktab yoshidagi bolalami
0°z harakatlari barcha parametrlarida aniq baholay olishga, tananing
turli gismlari harakatlarini boshgara olish va eslab golishga o ‘rgatish
lozim. Keksa yoshdagi kishilar e’tiborini harakat anigligiga gara-
tishlari va ulami bajarish uyg‘unligini asta-sekin murakkablashtirib
borishlari tavsiya gilinadi. Shu magsadda gavdaning alohida gismlari
bilan o‘rganilayotgan harakatlami bir necha gismlarga va kom-
binatsiyalarga (8—16 sanoqqa) birlashtirish tavsiya etiladi. Bunday
mashglar o ‘iganilayotganda eslab qolish va bajarilayotgan harakat
faoliyatini anglash qobilyati rivojlanadi, shug‘ullanuvchilaming
psixik holatiga ijobiy ta’sir ko'rsatiladi. /



Asosiy gimnastika mashg‘ulotlari jarayonida agliy ta’lim va
jismoniy ta’lim hamda jismoniy tarbiya muvaffagiyatli amalga
oshiriladi.

P.F. Lesgaft o0‘zining maktabida gimnastika tizimi hagida ga-
pirib, quyidagicha yozgan edi: «Agliy va jismoniy ta’lim o‘zaro
shunday chambarchas bog‘ligki, ular maktabning ajralmas vazifa-
sini tashkil qilishi lozim, chunki har ganday bir tomonlama
rivojlanish uchun sharoit yaratmaydi». Shunday qilib, asosiy
gimnastika mashg‘ulotlari jarayonida har tomonlama umumiy
jismoniy tayyorgarlik tarbiyalanadi. Hayotiy zarur bo‘lgan harakat
malakalarini shakllantirish va aksari harakatlar texnik&si asoslariga
o°‘rgatish vazifalarini muvaffagiyatli hal gilish mumkin. Asosiy
gimnastika sportga o'tishning tayyorlovchi bosgichi bo‘lib xizmat
giladi.

Mashg‘ulotlami tashkil gilish usullari

Asosiy gimnastika mashg‘ulotlari dars shaklida o tiladi. Mak-
tabda jismoniy tarbiya o‘gituvchisi mashg‘ulotlarini dastur talabiga,
shuningdek, shug‘ullanuvchilaming yoshi va jinsiga muvofiq
tuzadi.

Sog‘lomlashtirish guruhidagi keksa yoshdagi kishilar bilan
asosiy gimnastika mashg'ulotlari ham dars shaklida o‘tkaziladi.

Asosiy gimnastika mashg‘ulotlarini tashkil gilishning o‘ziga
X0s xususiyatlari bor. Odatda, bir o ‘gituvchi shug‘ullanuvchilaming
katta guruhi bilan mashg‘ulot o‘tkazadi. Shuning uchun o‘quv
jarayonini boshqarishda mashg‘ulotlarni tashkil gilishning maxsus
usullari zarurdir. Maktab darsi 45 dagiga va sog‘lomlashtirish
4590 dagiga davom etadi. O'gituvchi bu vaqtdan unumli va
odilona foydalanishi, kop mashq bajartirishi bilan birga, mash-
g‘ulotlami yetarli darajada emotsional tashkil gilishi kerak. Asosiy
gimnastika darsni tashkil gilishning turli usullaridan foydalanish
mumkun.

Frontal (yoppasiga) va guruh usuli. Mashg‘ulotlarni gurub
usulida uyushtirganda o ‘rganiladigan mashglar katta guruhlar bilan
bir vagtda bajariladi. Frontal usulda esa barcha shug‘ullanuvchtlar



bilan bajariladi. Guruh usulining afzalligi shundaki, bir gurah
shug‘ullanuvchilar mashq bajarganda mashg‘ulotchilarning
hammasi ishga jalb qgilinadi, bu ulaming qizigishini va faolligini
oshiradi. Uzluksiz usuli boshqalaridan shu bilan farg giladiki, unda
o‘quvchilar bir-birlaridan 1—2 metr masofada aytilgan mashqglar-
ni birin-ketin bajaradilar. Qiyalab go‘yilgan o‘rindiglardan,
gimnastika devori va narvondan tirmashib chigish, xodada (yakka
chopda) muvozanat saglash, yugurib kelib sakrash, akrobatika
mashqlari, ayrim osilish va tayanish mashglarini uzluksiz usulida
0 ‘tkazish mumkin. Uzluksiz usulida o‘tiladigan barcha mashglar
tanish bolishi (oldindan guruh usulida o°‘zlashtiri'gan boiishi)
kerak. Bu shug‘ullanuvchilar mashq bajarganda to‘xtab golmas-
liklari va u yoki bu snaryadda bir tekis tagsimlanishlari uchun
muhimdir.

Turli-tuman mashglarni aylanma uzluksiz usulida o ‘tganda
mashg#lotlar, aynigsa, gizigarli va emotsional o ‘tadi. Zalda zarur
bo‘lgan barcha snaryadlar o‘mashtiriladi va dars rejasida belgi-
langan mashglarni bajarish uchun joylar tayyorlanadi. Snaryadlar
shug‘ullanuvchilar bir-biriga xalagit bermasdan bir mashqdan
ikkinchisiga aylana yoki kvadrat bo‘ylab o‘tadigan qilib joylash-
tirilishi kerak. Guruh bo‘limlarga ajratiladi va har bir bolim asbob
oldida yoki mashq bajariladigan joyda sarflanadi. Mashqglarni baja-
rish tushuntirib, ko‘rsatib berilgandan keyin ularni bajarishga
topshiriq beriladi va barcha boiimlardagi o*‘quvchilar birin-ketin
umumiy aylana ogimiga go‘shilib ketadilar. U yoki bu mashqgni
sidirg‘asiga takrorlash va necha marta aylanishni o‘gituvchi belgi-
laydi. Mashq mazmunini bir yoki bir necha aylana ogimdan keyin
0°‘zgartirish mumkin.

O 'yin usulida asosiy gimnastikaning deyarli barcha mashglarini:
yugurish, ulogtirish, sakrashlar, buyumlami ko‘tarib o'tishni va
boshga harakatlami o0‘z ichiga olgan harakatli o‘yinlarini o‘tish
mumkin. Bundan tashqari, turli-tuman yugurishlami, muvozanat
saglash, o‘rmalab o‘tish, sakrash, tirmashib chiqish, uloqgtirish
va boshgalami 0z ichiga olgan estafeta shaklidagi maxsus o ‘yinlar
(komanda o‘yinlari) o‘tkaziladi. Bu mashqglarning hammasi to'sig-
lami zabt etish singari birin-ketin bajariladi. Guruh 2, 4, 6 ta



komandaga bo “linib, oldindan bir chiziqgajoylashtirilgan snaryad-
lar va mashglami bajarish uchun belgilangan joy oldida dastlabki
holatda (ketma-ket bo‘lib) sarflanadi. O fjituvchi gaysi mashgni
ganday bajarishni tushuntiradi.

Avytilgan topshirigning hammasini bajargandan so‘ng, shu-
g‘ullanuvchilar tezda oz joylariga qaytishlari kerak. Barcha
mashqlami tez va to‘g‘ri bajargan va dastlabki holatga tez gaytgan
gatnashchilaming jamoasi g‘olib chigadi. Yaxshi o'zlashtirilmagan
mashglami o‘yinga Kiritish tavsiya gilinmaydi. G ‘olib chiggan
jamoani anig'ash mezoni, birinchi navbatda, berilgan mashglarning
bajarilish sifati boiishi kerak.

Atletik gimnastika

Atletik gimnastika mamlakatimizda o‘spirin, o‘smir va yigitlar
orasida yildan-yilga keng tarqalmoqda. Atletik gimnastikaning
ommalashishi uning butun tana muskullarining garmonik rivoj-
lanishiga, to‘g‘ri va chiroyli gomat shakllanishiga, kuch, gayish-
gogliq, chaqqgonlikni rivojlantirishga garatilganligidir. Har bir
o‘spirin, o‘smir va vyigit kuchli, chaggon va xushro‘y bo‘lishni
istaydi. Bu istak tabiiydir. Sog‘lik jismoniy kamolot uchun kurash
ko‘pdan buyon ijtimoiy ishga aylangan. Sport mashg‘ulotlari bilan
muntazam shug‘ullanish orgali kuchli va chaggon bo‘lish mumkin.
Birog, hamma ham sport seksiyalari va maktablarida shugfillana
olmaydi. Atletik gimnastika bilan esa istagi bor kishilarning
barchasi shug‘ullanishi mumkin.

Atletik gimnastika mashg‘ulotlarida buyumsiz va buyumlar
bilan bajariladigan umumrivojlantiruvchi mashglar (tayoqglar,
bulavalar, ganteilar, toMdirma to ‘plar, arg‘amchi, rezina tasma
yoki amortizatorlar, toshlar, shtangalar bilan) turli gimnastika
snaryadlaridagi mashqlar (gimnastika devori, argon, narvon,
qo‘shpoyalar, turnik, halgalar) keng qo‘llaniladi.

Atletik gimnastika mashg‘ulotlarida umumrivojlantimvchi
mashgqlardan tashqari, yugurish, sakrash (tofiglar ustidan
balandlikka, uzunlikka), tirmashib chigish va o‘rmalash, ulogtirish
va ushlab olish, to‘ldirma to‘plami, yengil atletika yadrolarini.



toshlami, og‘irliklami yengib o tish, muvozanat saglash mashglari
go ‘laniladi.

Atletik gimnastika mashg‘ulotlari haftasiga 2—3 marta guruh-
larda va shuningdek, shaxsiy o‘tiladi. Guruh mashg‘ulotlari dars
shaklida 60—90 dagigadan o ‘tiladi. Shaxsiy atletik gimnastika bilan
har kuni ishdan yoki o‘gishdan keyin, doim bir xil vaqtda, ovgat
iste’mol gilgandan 1,52 soat keyin 20—40 dagigadan shug‘ul-
lanish kerak.

Shaxsiy mashg‘ulotlarda ikki yoki uch majmua bajariladi.
Birinchi majmua mazmuniga ko ‘ra gigienik gimnastika majmuasini
eslatib, mashg‘ulotga tayyorlovchi gism hisoblanadi va u har
kimning shaxsiy xususiyatini hisobga olgan holda tuziladi.

Ikkinchi va uchinchi majmualar kuchni, gayishqoglik va
chaqgqonlikni rivojlantiruvchi mashglardan tuziladi. Ularni baja-
rishda turli buyumlar, oddiy moslama va mebellar gollaniladi.
Uchinchi majmua ikkinchisining davomi hisoblansa-da, ammo
mashgqlar shiddatliroq sur’atda bajariladi.

Shuning uchun u boshlang‘ich tayyorgarlikdan o‘tgan va
kamida 1yil atletik gimnastika bilan muntazam shug‘ullanganlar
uchun tavsiya gilinadi.

Atletik gimnastika mashg‘ulotlarida muskul kuchini oshirish
bilan birga, ularning hajmini kattalashtirish ham muhimdir,
chunki hosil gilingan kuch muskul hajmining o ‘sishi bilan baravar
rivojlansa, u uzoq vaqt saglanadi. Buning uchun yetarli darajada
katta og‘irliklar, lekin o‘ta og‘ir boMmagan, sidirg‘asiga 10 marta-
gacha (har birini 3—4 soniya) bajarish mumkin bo‘lgan mashglar
go‘llaniladi.

Fagat shundagina qo‘zg‘atuvchi kuch va shunga muvofiq,
muskul to‘gimalarining faolligi ham muskullarda ogsil parcha-
lanishi uchun yetarli bo‘ladi, bu esa tiklanish davrida muskullarda
ko‘proq ogsil hosil bo‘lishiga imkon yaratadi.

Muskullaming kam zofiiggan vaqtida qo‘zg‘alish ham kam
darajada namayon boadi. Demak, kichik yuklamali kam muskul
zo‘rigishga ega bo‘lgan mashg'ulotlaming jismoniy sifatlarini
rivojlantirish uchun samarasi kam bo‘ladi. Harakat faoliyatining
shiddatini (yuklamaning miqdori va shiddatini) asta-"ekin oshira



borish kerakiigini ham hisobga olish kerak. Ma’lum tayyorgarliksiz
haddan tashgari yukJama va charchash, foyda o‘rniga zarar kelti-
rishi mumkin. Atletik gimnastika mashg4ilotlarining boshida ham-
ma muskul guruhlarini rivojlantiruvchi yengil mashglar Kiritish
zarur, o'zlashtirish darajasiga garab tabora gayishqoq mashqlar
go‘Uaniladi. Majmualarga mashglardan tanlash goidasi va ulaming
navbatini belgilash «Gigiyenik gimnastika» bo‘limida yozilganlarga
0 *xshashdir. Atletik gimnastika mashg‘ulotlari jarayonida quyidagi
goidalarga lioya qilish zarur:

Sogiigni kuzatib borish

Bir yilda 2 marta muntazam tibbiy ko‘rikdan o'tish va vrach
bilan mashg‘ulotlarda go‘llanilayotgan harakat faoliyatining
tartibi va yuklamasi haqida maslahatlashish;

—Jismoniy rivojlanishni kuzatib borish va jismoniy rivojla-
nishning asosiy ko‘rsatkichlami hisobga olib borish: o‘pkaning
sig‘imi, maksimal va minimal gon bosmi (tinch holatda); bo‘y va
tana og'irligini, qo'l gavda (bel va gorin pressining) va oyoq ku-
chini, ko‘krak gafasi, yelka, son va boldir aylanasini o Ichab borish;

— Gigiyenik talablar (kun tartibi, mashg‘ulotlar vaqti,
0 ‘zlashtirish ozini nazorat gilish)ga rioya qgilish va ko ‘reatkichlami
(kayfiyatni, tomir urishni, uyqu, ishtaha gobiliyatini) yozib borish;

~ Qomat holatni kuzatib borish;

—Q‘z xususyatlarni hisobga olgan holda, mashglar majmuasini
0 ‘zlashtirishni o‘rganib olish;

~ Atletik gimnastika to‘g‘risida adabiyotlami kuzatib, o‘qib
borish zarur.

Xotin-gi/lar gimnastikasi tavsili, xususiyatlari
vositalari

Xotin-gizlar organizmi o0°‘zining tuzilishiga ko‘ra gavdaning
uzunrog bodishi, yelka bo‘g‘inining torligi, tosning kengligi va
terming silligligi bilan erkaklamikidan alobida ajralib turadi. Xotin-
gizlarda tirsak bo‘g‘inining ortiqcha yozilishi va ko‘pincha
oyoqlaming «X» shaklida bo'lishi ko‘prog uchrab turadi. Bu
omillar yugurishda, sakrashda jaiqori natijalarga erishishni,



shuningdek uzoq vaqt tayanib turishni giyinlashtiradi, jarohatlanish
ehtimolini ko‘paytiradi. Shu sababli mazkur muskul guruhlari
uchun maxsus tanlab olingan mashqglar orgali yuqorida aytilgan
bo‘g‘inlami mustahkamlash zarur.

Xotin-qgizlar erkaklardan yana yurak hajmining kichkinaligi,
uning sistolik va dagigalik hajmi kamroq, maksimal gon bosimi
balandrog, o‘pkaning havo sig‘imi kichkina, tomir urushi va nafas
olishining tez bo‘lishi bilan farq giladi. Birog, jismoniy tarbiya
yoki sport bilan tizimli shug‘ullanadigan xotin-gizlaming sog‘lig‘i
va jismoniy holatining ko‘rsatkichlari sport bilan shugfullan-
maydigan xotin-gizlarnikidan ancha yuqori bo‘ladi.

Nazorat savollari:

1. Asosiy gimnastikaning ta lim-tarbiyaviy ahamiyati.

2. Asosiy gimnastikaning amaliy ahamiyati tushuntirib bering.

3. Asosiy gimnastikaning sog lomlantiruvchi vazifalarini tushuntirib bering.
4. Mashg‘ulotlami tashkil gilish usullarini yoritib bering.

5. Atletik gimnastikaning vositalari va uslublari.

6. Xotin-qgizlar gimnastikasi tavsifi, xususiyatlari, vositalari?



XVIII bob. GIMNASTIKANING
SOG‘LOMLASHTTRUVCHI AMALIY TURLARI

19.1. Glgiyenik gimnastika

1855-yilda nemis vrachi Danil Gotlib Morits Shreber birinchi
bo‘lib uy gimnastikasi bo‘yicha qo‘llanma chigardi. U «Tibbiy-
uy gimnastikasi yoxud snaryadlarni, go‘llanmalami talab etmay-
digan turli yosh va jinsdagi kishilar uchun har doim hamda turli
sharoitda ijro etish qulay bo‘lgan tibbiy-gimnastika harakatlaming
ifodasi» deb nomlangart. Qisga vaqt ichida bu kitob ko‘pginatillarga
taijima qilindi. Rus tilida 10 marta nashr etilgan.

Bu gimnastikaga qgizigish katta bo‘lishiga garamasdan, insonlar
tezda u bilan shug‘ullanmay qo‘yishdi. Buning asosiy sababi
majmua 45 mashqdan iborat bo‘lib, u shu mashqglardan xohla-
ganlarini tanlab bajarish tavsiya yetilgan. Ammo kishilar tanlashni
xohlamaydi, ularga tayyor tizim zarur.

Bunday tizimni 1904-yilda daniyalik injener-harbiy xizmatchi
Yogan Myuller yaratdi. 0 ‘z kitobini «Mening tizimim» deb nom-
lab, u 0z risolasida «Kuniga 15 daqgiga va siz sog‘lom bo‘lasiz» deb
va’da gilgan. Lining tizimi 18ta qulay tanlangan mashglardan iborat
bo‘lib, ulaming organizmga ta’siri hisobga olingan. Shuningdek,
badantarbiyaga suv muolajalarini kiritishni tavsiya etgan.

Shunga oxshash ko‘p sonli ertalabki gimnastika tizimlarining
paydo bo‘lishi kishilami 0‘z sog‘ligi hagida g‘amxo‘rlik gilishga
undadi. Hozirgi vaqtda millionlab insonlar o‘z kunini badan-
tarbiyadan boshlaydilar. Shunday qilib, badantarbiya tetiklik va
yaxshi kayfiyat baxsh etadi.

Gigiyemk gimnastika: vazifasi, vositalari, ahamiyati

Gigiyenik gimnastika, yugorida aytilganidek, kishilami sog‘-
lomlashtirish va jismoniy tarbiyalashning vositasi, shuningdek,
ulaming kuchi, tetikligi va harakat faoliyatining bitmas-tuganmas



manbayidir. Hozirgi davrda gimnastika sog‘ayishni tezlashtirishi,
kasallanishning oldini olishi, tetiklik va kuch-g‘ayrat keltirishi,
kishi sogMigini saglab, uning umrini uzaytirishi isbot talab
gilmaydigan hagigat bo‘lib goldi.

Vrach nazorati ma’lumotlari orgali aniglanganki, kishi orga-
nizmi uchun gigiyenik gimnastika muhim ahamiyatga ega. Gigienik
gimnastika mashg‘ulotlari muntazam o‘tkazilsa, uning ta’sirida
to‘gimalarda gon aylanishi yaxshilanadi, arterial bosim pasayadi,
yurak-gon tomir tizimining faoliyati me’yorlashadi, o‘pkalaming
nafas olish sigimi oshadi, modda almashinuvi bir maromda
bo‘ladi, markaziy nerv tizimi va nerv-muskul apparatining ruhiy
holatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi, uning tetikligini, 0z kuchiga
bo‘lgan ishonchini oshiradi va ruhlantiradi.

Professor A.N. Krestovnikov, V.N. Mashkov, I.M. Sarkizov-
Serazini va boshgalaming ma’lumotlariga garaganda, gigiyenik
gimnastika mashg‘ulotlari natijasida puls 50—60% tezlashadi,
gorming maksimal bosimi 5—200 mm ko‘tariladi, yutilayotgan
kislorod migdori 10—30 % oshadi. Hozirgi zamon fiziologik nugtayi
nazaridan olganda, gigiyenik gimnastika butun organizmni
tetiklashtiradi va charchogni yo'qotadi.

Gigiyenik gimnastika yakka holda va shuningdek, guruh bolib
o ‘tkaziladi. Bu gimnastika bilan faqgat ertalab emas, balki kunduzi
ham (ovgatlangandan 1,5—2 soatdan keyin) yoki kechqurun
(uyqu oldidan 1,52 soat ilgari) shug‘ullanish mumkin. Bolalar,
o‘smirlar va o‘rta yoshdagi kishilar radio orgali eshittiriladigan
umumrivojlantiruvchi mashglar majmuasini bajarishlari mumkin.
Muntazam har xil sport turlari bilan shug‘ullanadigan kishilar
uchun bu majmualar yuklama bo‘yicha kamlik giladi.

Ba’zi bir qoidalami bilgan tagdirda, o°‘z shaxsiy xususiyatlarini
hisobga olgan holda umumrivojlantiruvchi mashglar majmuasini
tuzib olsa bo‘ladi. Majmualami tuzishda quyidagi qoidalarga rioya
qgilish lozim.

Mashqlar shug‘uilanuvchilarning yoshi va jismoniy tav-
yorgarligiga mos bo‘ishi va bajaradigan kishilar uchun mansub
bo‘lishi kerak. Qiyin mashq ko‘ngildagidek bajarilmaydi va uning
samarasi yugori bo‘Imaydi.



Gigiyenik gimnastika hayotga foydali odatlami tatbiq qgilishga
yordamlashadi: xonani shamollatish, gigiyenik qoidalarga va kun
tartibiga rioya qilish, badantarbiyasi (suv muolajalari).

Odamning ish faoliyati uchun zarur bo‘lgan, organizmning passiv
holatidan (uyqudan) aktiv holatga o‘tishga yordamlashadigan
ertalabki gigiyenik gimnastika juda katta ahamiyatga egadir.

Uyqu paytida bosh miya qobig‘ining nerv hujayralari dam
oladi va ulaming ish qgobiliyati tiklanadi. Uyg‘ongandan keyin esa
hali targalmagan uyqu ta’sirida organizm ishga tez kirishib keta
olmaydi, chunki asosiy tizim va organlaming funksiyasi sust
holatda bo‘ladi. Ertalabki gimnastika odamning butun organ va
sistemalarining ishga faol kirishishiga yordamlashadi.

Fagat to‘g‘ri bajariladigan mashqglar (belgilangan me’yorda
amplitudaga va muskullaming zo‘r berish xarakteriga rioya gilish)
shug‘ullanuvchilaming organizmiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Katta yoshdagi kishilar nafas to“xtab turadigan, zo‘r keladigan,
cho‘ziladigan, sakrash va tez egilib turadigan holatlami talab
giladigan mashqglami bajarmashklari lozim. Ular mashglarning
ta’sir gilish darajasi va har bir mashg‘ulotda mashglar yuklamasi
me’yori to‘g‘risida vrachdan muntazam maslahat olib turishlari
kerak, jismoniy tarbiya mutaxassislaridan esa mashqlarning xarak-
teri, ulaming xususiyat va qoilanish uslubiyati to ‘g ‘risida maslahat
olishlari darkor.

Tanlab olingan mashglar shug‘ullanuvchilarga har tomonlama
ta’sir ko‘rsatishi kerak. Ular tananing turli gismlari bilan har xil
yo‘nalishda, tezligi va muskul zo‘rigishini o‘zgartirib bajarilishi
lozim.

Majmuaga to ‘g ‘ri gomat holatini his gilish uchun, shuningdek,
har xil nafas olish turlari (ko‘krak, diafragma, aralash nafas olish)
uchun maxsus mashglar kiritish zarur.

Majmuaga shug‘ullanuvchilaming tayyorgarligi va uni bajarish
vaqgtiga garab 8tadan 15 tagacha mashq kiritiladi. Ertalabki gigiye-
nik gimnastika 8—10 mashqdan iborat bo‘ladi. Kunduz kuni baja-
riladigan gigiyenik gimnastika esa 10—15 ta mashqni 0°z ichiga
garnrab oladi. Gigiyenik gimnastika bilan shug‘ullanishni endigina
boshlaganlar uchun mashglar miqdori oz bo'lgani ma’qul.



Ertalabki gigiyeolk gimnastika majmualarini
tuzish uslubiyati

Tanlab olingan mashglami majmualarga qo‘shganda quyidagi
goidalarga binoan joylashtirgan ma’qul:

a) majmuada birinchi va oxirgi mashglar to‘g‘ri gomatni his
gilishga garatilgan bo‘lishi magsadga muvofigdir (to‘g‘ri gomatni
saglash uchun buning ahamiyati muhim);

b) majmuadagi ikkinchi muhim jihat umuman ta’sir ko‘rsa-
tadigan va odamning barcha organ va sistemalarining faoliyatini
oshiradigan mashqg (yoki ikkita mashq) bo‘lishi kerak.

Bular goida bo‘yicha, butun badanning katta guruh muskul-
larini ishga soladigan oddiy, shiddati kamroq mashqlardir. Ular
organizmni bo‘lajak ishga tayyorlash uchun juda zarurdir.

c) majmuaning navbatdagi mashqlari turli muskul guruhlari
uchun, (go‘l, yelka bo‘gdni, bel, gorin pressi, oyoq) zarar bo‘lgan
seriyali bajariladigan mashqglardir. Bunda gavdaning turli gismlari
birin-ketin ishga kirishishi kerak;

Bu mashqglarning ikkinchi va uchinchi seriyalari shiddatliroq
bajariladi. Mashqlar shu tarzda bajarib borilar ekan, yuklama
ham asta-sekin oshirib boriladi va turli muskul guruhlari ishga
kirishadi, bu esa muskul kuchi samaradorligini oshiradi va faol
dam olishga sharoit yaratadi.

d) keyingi 2—3 mashq gavdaning barcha gismlari uchun tanla-
nadi. Odatda, kuch talab giladigan mashqlar gayishqoglik mashg-
laridan oldin kelishi kerak, ya’ni gayishqoqglik mashglarini bajarish-
dan oldin muskullarni qgizitib olish zarnr. Muskullarning faol
harakatidan keyin muskullarni bo‘shashtiradigan 1—2 ta mashqgni
bajarish magsadga muvofiqdir;

e) majmuaning oxirida maxsus mashglar bajariladi: nafas
olishga oid 1—2 ta mashqlar vositasida shug‘ullanuvchilar gomi,
ko'krak bilan va aralash nafas olishlami o‘zlashtirib, to‘g‘ri nafas
oUshga o‘rganadilar;

f) majmuaning oxirida to‘g‘ri gomat holatini his gilish mashqi
go‘yiladi. Undan keyin artinish, yuvinish, dush qgabul gilish va
0‘z-0°zini massaj gilish gollaniladi.



Majmuadagi mashglar 4—8 marta takrorlanadi, kuchni rivojlan-
tiruvchi mashglar yengil charchashni sezganga gadar bajariladi,
gayishqoqlik mashqlari esa sal-pal og‘riqg his gilgunga gadar amalga
oshiriladi.

Mashqglar majmuasini 2—3 haftadan keyin almashtiriladi.
Jismoniy yuklama asta-sekin 2—3 haftadan keyin oshirib boriladi.

Kundalik gigiyenik gimnastika bilan hamma shug‘ullanishi
zarur. Zaruriy gigiyenik muolaja singari u har bir kishining kun
tartibiga kiritilishi va hayotiy zarurat bo‘lib qolmog‘i kerak. Bu
esa to‘g‘ri nafas olishga o‘rganadilar.

Gigiyenik gimnastika mashg‘ulotlarida
sovugga chinigish

Ma’lumki, ertalabki gimnastikada sovuqga chiniqtiruvchi
tadbirlar katta soglomlashtiravchi ahamiyatga ega bo‘ladi. Jismoniy
mashglar bilan birgalikda chinigtiruvchi sovugliklar organizmning
ish faoliyatini normallashtirishdan tashgari, shamollash, kasallik-
larining oldini olishning samarali vositasi hisoblanadi. Gigiyenik
gimnastika mashglarini bajarishdan so‘ng, organizmni sovutish
magsadga muvofiq degan fikr mavjud. Ammo bu masala bo‘yicha
0 ‘ligani]gan adabiyotlar shuni ta’kidlaydiki, jismoniy mashqglar bilan
sovuqga chiniqgtirishning navbatlanishi to‘g‘risidagi fikrlar o‘zaro
tafovutlanadi.

Olimlar Sh.X. Xankeldiyev, Yu.M. Yunusova, | A Koshbaxtiyev,
R.S. Salomov, T.S. Usmonxodjayev va boshgalar ertalabki gigiye-
nik gimnastikagacha, uning o‘rtasida va undan so‘ng chinigtirish
tadbirlarini gollab, ilmiy tekshirish o‘tkazganlar va sovugga chinig-
tirish tadbirlarini gigiyenik mashqglardan so‘ng o ‘tkazilganda ko ‘p-
roq samara berishi aniglangan.

19.2. Korxonadagi gimnastikaning tavsifi va ahamiyati

Gimnastikaning mehnat rejimigajoriy etilishi —oddiy kishilar-
ning sogig‘ini saglash va mustahkamlash to‘g‘risida davlatimiz
ko‘rsatayotgan g‘amxo‘rlikning yorgin ifodasidir.



Ish rejimidagi gimnastika mashg'ulotlari muskul quvvatining
tejalishiga, yugori ish qobiliyatini saglashga, shuningdek, uyush-
goglik, intizom va boshga muhim sifatlarni tarbiyalashga ko ‘mak-
lasliadi.

Ko*pchilik uchun jismoniy takomillashishning boshlang‘ich
bosqichi bo‘lgan ishlab chigarish gimnastikasi, tizimilami, aynigsa,
yoshlarni uyda bajariladigan ertalabki gimnastikaga «sog‘lomlash-
tirish guruhlariga», shuningdek, mos kelgan sport turlarining
muntazam mashg‘ulotlariga jalb gilishga yordamlashadi.

Mehnat rejimida gimnastika harakat faoliyatining yaxshilanishi
va shunga muvofig, mehnat unumdorligimng oshishiga yordam
beradi.

Bajariladigan mashqglar odam organizmida bo‘ladigan fiziologik
va psixologik jarayonlarga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Ular odam
organizmining turli funksiyalariga ma’lum maqgsadga ta’sir giladi:
markaziy nerv sistemasi, nafas olish, qon aylanish tizimining
faoliyatini yaxshilaydi, kuch, gayishqoqlik va chaqgqgonlikni
rivojlantiradi, harakat uyg‘unligini takomillashtiradi.

Korxonadagi gimnastikaning vazifasi
va vositalari

Ishlab chiqgarish gimnastikasi bevosita sexda, bo'limlarda,
laboratoriya va boshga joylarda smena oldidan yoki ish kuni
davomida maxsus tanaffiislarda o ‘tkaziladi.

Uni o‘tkazish jarayonida quyidagi vazifalar hal gilinadi:

Kishining ishlab chigarish faoliyatiga kirishishiga ko*‘mak-
lashadi. Organizmning bir maromdagi ish qobiliyati oshiriladi va
mehnat jarayonidagi dam olish imkoniyati yaratiladi.

Mehnatkashlaming sog‘lig‘i va ulaming jismoniy rivojlanishi
yaxshilanadi.

Jamoaviylik, uyushqoqlik va intizomlilik sifatlarini tarbiyalashga
yordam beradi.

Mehnatkashlami sog‘lomlashtirish tadbirlari va o‘zlariga mos
majmuada turli muskul guruhlari mashglarini navbatma-navbat
almashtirib borish kerak.



Qo‘llanilgan umumlashtiruvchi mashglami ulaming xarakteri
va asosiy ta’sir qilish jihatlariga garab quyidagi besh guruhga
ajratish mumekin:

a) bajarganda eng ko‘p muskul guruhlari gatnashadigan, umu-
miy ta’sir ko‘rsatuvchi mashglar (yurish, yugurish, sakrash va
boshqalar);

b) gavda bir xii holatda uzoq saglanganda kam harakatli o‘troq
ishlarda cho‘zilish, kerishish va chuqur nafas olishga tabiiy ehtiyoj
sezilgandagi cho‘zilish mashqlari;

¢) gavdaning yirik muskul guruhlarini rivojlantiruvchi mashglar
(egilishlar, burilishlar va aylanma harakatlar);

d) gavda harakatlari qo‘lva oyoq harakatlari o‘tirib-turishlar,
burilishlar va hokazolar bilan uyg‘unlikda bajariladigan aralash
mashgqlar;

e) harakatlarni boshgarishni yaxshilashga ko‘maklashadigan
mashglarga (kossimetrlik harakatining yig‘indisi).

Keyingi paytlarda olib borilayotgan ilmiy tadgiqotlar asosida
gimnastikani turli kasb vakillarining mehnat rejimiga Kiritish,
uning mazmuni va harakat faoliyatining xususiyatlarini turli
xilligi bilan izohlanadi.

Korxonadagi gimnastika mashg‘ulotlarining
asosiy shakllari

Kirish gimnastikasi 7-10 dagiga davom etadi.

Majmuaning mashqlari zo‘r berish xarakteri, ritmi va sur’ati
jihatidan ish vaqtidagi bajariladigan xarakterlarga yaqin bo‘lishi
kerak. Ular yordamida muskul tizimi mustahkamlanadi, nafas
olish va qon aylanish organlarining faoliyati kuchayadi, asab
tizimining faoliyati yaxshilanadi.

Kirish gimnastikasining tuzilishi: 1-mashq - yurish, 2-mashq -
chuqur nafas olib gadni cho‘zish, 3-mashq —gavda muskullari
uchun mashglar, 4-mashq —sakrashlar, turgan joyida yugurish
yoki tez o‘tirib-turishlar, 5-mashq — yelka bo‘g‘ini, qo‘l va
barmoglar uchun mashqglar, 6—7-mashq —muskullaming kuch-
lanishi, amplitudasi, harakatlarning xarakteri va bajarish surati



jihatidan ishlash paytidagi harakatlarga yaginlashtirilgan maxsus
mashqlar.

Mashqglami mehnat paytida o‘rtaeha sur’atidan yugqoriroq
sur’atda bajarish tavsiya gilinadi.

Mehnat harakatlarining anigligi va uyg‘unligi ganchalik kam
va oddiy bo‘lsa, mashglarning sifat va shiddati shunchalik yugori
bo'ladi. Jismoniy yuklama mashg‘ulotning o‘rtalarida oshiriladi
(to‘rtinchi mashqggacha), keyinchalik birmincha pasaytiriladi,
ammo boshlang‘ich darajaga tushirilmaydi.

Kirish gimnastika mashg'ulotlari ish boshlashga berilgan sig-
naldan keyin o‘tkaziladi, shuning uchun ham bu gimnastika
barcha ishchilar uchun majburiydir. Konveyr ishlarida esa ularni
ish oldidan emas, balki konveymi ko‘zdan kechirib, bir ishlatib
ko‘rilgandan keyin o'tkazish magsadga muvofiqdir.

Mashqglar majmuasini tuzish

Shug‘ullanuvchbilarning kasb faoliyatlarming xususiyatlarini
yaxshi o°‘rganish va e’tibor bilan hisobga olish natijasidagina ishlab
chigarish gimnastikasini ratsional tashkil gilish mumkin.

Majmuani tuzish uchun ish sharoiti gandayligini, ish kunining
tartibini, harakat faoliyatining tabiatini va ishchining gqomat
holatini, shuningdek, muayyan kasb hamda mehnat sharoitini
sogligga va ish qobiliyatiga ta’sirini bilish zarur. Bu esa mash-
g‘ulotlaming vazifasi va mazmunini aniqroq belgilashga, mashg-
lami yaxshiroq tanlash hamda kirish gimnastikasi yoki fizkult
dagiga majmuasini tuzishga imkon yaratadi.

0 ‘z tabiatiga ko‘ra o°‘xshash ixtisoslar quyidagi 4 gumhga
jamlangan:

1-guruh —asab zo‘r berib ishlaydigan, jismoniy yuklama oz,
ish harakatlari bir xil boigan kasblar, mayda mexanizm yig‘uvchilar,
elektr chirog‘ yig‘uvchilar, perfaratorchi ayollar, tikuvchilar, kon-
veyer, masalan, soatsozlik zavodlari, poyabzal fabrikasi ishchilari.

2-guruh —jismoniy va agliy mehnat birga ishtirok etadigan
har xil harakatlar bajariladigan o‘rtacha yuklamali ish turlari
(tokarlar, frezerchilar, randalovchilar, motor yig‘uvchilar®



3-guruh — katta jismoniy zo‘r berishni talab etadigan turli
kasblar (qolipchilar, prokatchilar, shaxtachilar, qurilish ishchilari).

4-guruh —doimiy agliy zo‘r berishni talab etadigan kasblar
(hisobchi xodimlar, dispecherlar, shifokorlar, injenerlar).

Ish davomida ikkita fizkultura dagigasi o‘tkazish foydalidir:
birinchisi tushki tanaiTusdan 1,52 soat oldin ikkinchisini esa
tushdan keyin, smena tugashiga taxminan 1,52 soat vaqt qolganda
0 ‘tkaziladi, majmuaga 8—10 dagigagacha vaqt ajratiladi. Shaxsiy
fizkultura daqgigalar kuniga 3—5 martadan o‘tkaziladi: tushgacha
1—2 marta va tushdan keyin 2—3 marta.

Fizkultura dagigalarini butun sex uchun tashkiliy ravishda
o ‘tkazishning iloji bo‘lmaganda yoki ayrim ishchi va xiz-
matchilar ishidan uzila olmasalar, ikki-uch mashqdan tashkil
topgan fizkultura dagigalarini o‘tkazishni tajriba qilib ko‘rish
mumkKin.

Fizkultdagiga deb ataluvchi gisqartirilgan fizkultura daqigalari
ham bolishi mumkin. Bunday mashg'ulotlar o'tirib ishlovchilar
(motorist —tikuvchilar, yig‘uvchilar va boshgalar) uchun, aynigsa,
foydalidir. Ayrim xodimlar fizkultdagigani ishlab chigarishdan
ajralmasdan bajarilishi mumkin (2—3 mashqdan iborat).

Smena davomida salmoq jihatidan yengilroq har xil ishlami
bajaradigan Kishilar uchun kirish gimnastikasini ish oldidan va
fizkultdagigalami smena tugashidan 1,52 soat oldin o ‘tkazish
kerak.

Fizkultura dagiga mashglari majmuasining tuzilishi: 1-mashq,
2—5-gavda qo‘l-oyoq uchun mashqglar, 6—-mashq harakat
uyg‘unligi uchun mashqglar, 8-mashq yakunlovchi mashqg. Har
bir mashg shug‘ullanuvchi'arning tayyorgarligiga garab 4-8 marta
takrorlanadi. Mashglar majmuasiga mehnat harakatlarida gatnash-
maydigan va xarakteri jihatdan va ulardan farg giladigan muskul
guruhlari uchun ham mashqlar kiritish tafsiya etiladi. Masalan,
o‘tirgan holda, kam harakatni talab giluvchi ishni, bajaruvchilar
uchun butun muskullami harakatga kiritadigan mashglarni ba
jarish zarur: og‘ir jismoniy mehnat bilan shug‘ullanuvchi shaxs
lar uchun majmuada yetarli ampilitudali, faol harakatlar, qgomaim
hisobga olgan mashg‘ulotlar o‘tish uslubiyatini belgilash to ‘g‘rislda



konkret tadbirlar ishlab chigilmogda. A.G. Danshirt va boshga
mualliflarning materiallari, jumladan, bizning ma’lumotlarimiz
ham (A.A. Rixsiyeva, Sh.X. Xangeldiev, G.D. Sharipova,
I.A. Koshbaxtiyev, R.S. Salomov, T.S. Usmoxodjayev,
K.M. Maxkamdjanov, F.N. Xodjayev) shuni tasdigladiki, masalan,
valtsovshik va issiq sexlarda ishlaydigan boshga kasb kishilari
uchun fizkultura dagiqgasi juda foydali ekan. Badantarbiya ularda
charchashni kamaytirish, muskul og‘riglarini yo'qotish,
ishchilaming tetik kayfiyatini saglab turishning samarali vositasidir.
Ulaming ijobiy ta’siri ko‘pdan-ko‘p obyektiv ko‘rsatkichlardan
sezilib turibdi, ish operatsiyalari muhlatining gisqgarishida, demak,
ular orasidagi dam olish mikrodagigalaming uzayishida buni yaqqol
Ko‘rish mumkin.

1-guruh kasbiari uchun

1 Qo1 muskullarini bo‘shashtiruvchi mashglar;

2. Harakat uyg‘unligi uchun mashqlar.

2-guruh kasbiari uchun

1 Qadni cho‘zib, yelka kamari va qo‘l muskullarini bo‘shash-
tirish.

2. Gavda, qo‘l, oyoq muskullari uchun (bukish, cho‘zish,
bo‘shashtirish) mashqlari.

3. Tananing muskul guruhlari ko‘proq ishtirok etadigan siltash
mashglari.

4. Yugurish, sakrash, o‘tirib-turish, sofg yurish.

5. Boldir va tovon muskullarini bo‘shashtirishga imkon bera-
digan siltash harakatlari.

6. Tananing boshga gismlarini bo‘shashtiradigan qo‘l, oyoq
va boshqga harakatlar.

7. Harakat uyg‘unligi mashglari.

3-guruh kasbiari uchun

1. Qadni rostlab, chuqur nafas olib, qo‘l va yelka kamari
muskullarini bo‘shashtirish.

2. Gavdani engashtirish, burish, aylantirish mashglari.

3. O'tirib-turish, sakrash, yugurish.

4. Qo'l va yelka kamari uchun mashglar (ko‘krak o‘mrov
bo‘g‘inlarining va kurak gafasi harakatchanligini oshiiish).



5. Harakat uyg‘unligi mashqlari.

4-gurub kasblari uchun

1. Qadni rostlash mashglari.

2. Gavda, go‘l-oyoq muskullari uchun mashqlar.

3. Shunga o‘xshash, ammo jadalroq bajariladigan mashqlar.
4. 0 ftirib-turish, yugurish, sakrashdan so‘ng yurishga o tish.
5. Gavda va qo‘l muskullari uchun mashglar.
6. Qo‘l muskullarini bo‘shashtiruvchi mashglar.
7. Harakat uyg‘unligi mashglari.

Mashg‘ulotlami uyushtirish va o‘tish
uslubiyati

U yoki bu sexda, bo'limda ishlab chigarish gimnastika mash-
g‘ulotlarini uyushtirishdan oldin talabga mos keladigan gigienik
shart-sharoitni yaratib olish zarur.

Buning uchun, awalo, quyidagilarni bajarish kerak:

—ishlab chigarish jarayonining xususiyatlari va mehnat sha-
roitini o‘iganish;

—sexda, shuningdek, mashg‘ulot o‘tkaziladigan joylarda
gigienik sharoitni yaxshilashga erishish (ventilyatsiyani kuchavtirish,
boshdan-oyoq orasta tutish, tuvaklarga ko‘chatlar o'tqazish va
hokazo);

—ish holati va ish qobiliyati dinamikasining xususiyatlariga
garab, mashg'ulotlar shaklini belgilash (kirish gimnastikasimi yoki
fizkultura dagigasimi) va ulaming otish vaqtini belgilash;

—mashglar majmuasini tuzish;

—agimnastika mashg‘ulotlari hagida buyruqg chiqartirish;

—ishchilar orasidan mashg‘ulotlami boshgarish uchun jamoat-
chi instruktorlar tayyorlash;

—hamma ishchilarni majmua mashqglarining mazmuni bilan
tanishtirish.

Ish kuni rejasi davomida gimnastika mashg‘ulotlarning tashkil
gilinishi va o‘tkazilishiga korxona boshliglari mas’uldir. Uslub -
chilar, shuningdek, sex, bo‘lim boshliglari va boshgalar uning
bevosita uyushtiruvchilari hisoblanadilar.



Uslubchi quyidagilarni bajarishi kerak:

1. Gimnastikani targ‘ib qgilishi, uning vazifalarini tushuntirish
va ishchilarda unga nisbatan ongli munosabatni tarbiyalashi.

2. Gimnastikani ish kuni rejasiga tatbiq gilishga oid tadbirlami
olishi.

3. Majmualami tuzish va ulami radio orgali eshittirsh uchun
yozib olishi.

4. Mashg‘ulotlar uchun joy tayyorlashi.

5. Mashg‘ulotlami o‘tish joylarida sanitariya-gigiena sharoitini
yaxshilash to‘g‘risidagi takliflami ishlab chigishi.

6. Ishlab chigarish gimnastikasining samaradorligi jihatlarini
0 ‘rganishi.

7. Ishlab chigarish gimnastikasidan o'tkaziladigan tadbirlami
rejalashtirish va ularni hisobga olib borishi.

8. Ommaviy jismoniy-sog‘lomlashtirish ishlarini tashkil gilish,
turistik sayyohatlar, tanlovlar, musobogalar, ishlab chigilgan
me’yorlami topshirish, sog‘lomlashtirish va boshqgalarda gatnashish
uchun jamoalami tayyorlash.

9. Jismoniy tarbiya jamoa yig‘ini bilan yoki zavod sport klubi
bilan yaqgin aloga bog‘lab, zavkom, jamoatchi instruktorlar bilan
birga ish olib borishi.

Eng yaxshi instruktorlar, jamoat tashkilotlarining vakillari,
sex boshliglari yoki ustalaridan korxona direktorining o‘rinbosari
rahbarligida uslub birlashma (yoki soglomlashtirish yig‘ini)
tuziladi. Bu konsultatsiya o‘tkaziladigan va nazorat gilib borila-
digan organ boiib, uning qarorlari xuddi zavod direktorining
farmoyishidek bajariladi. U umumiy rahbarlikni olib boradi,
jamoatchi instruktorlar tayyorlashni uyushtiradi, ommaviy tu-
shuntirish ishlarini olib boradi, sexlardagi ishlarni tekshiradi, sex
boshliglari va uslubchining hisobotini tinglaydi, ishlab chigarish
gimnastikasi xonalarini tashkil giladi, jihozlaydi va hokazo.

Bu boradagi ishning yaxshilanishiga mehnatkashlarning ta-
shabbusi va faolligi yordam beradi. Chunonchi, korxonaning
soglomlashtirish yig‘ini ishlab chigarish gimnastikasining o ‘tka-
zilishini nazorat qilib boradi, shuningdek, o'rta va keksa yoshdagi
kishilar uchun soglomlashtirish guruhlarini uyushtiradi, ko‘rik-



tanlovlar, sog‘lomlashtirish tadbirlari va boshga ommaviy sog‘lom-
lashtirish tadbirlarini o‘tkazadi. Shu kabi yig‘in sexlarda ham
tuzilgan, bunday tajriba boshga korxonalarda ham mavjud.

Ish kuni rejimi davomida o ‘tkaziladigan gimnastika mashg‘u-
lotlari mamlakatimizdagi jismoniy tarbiya tizimida belgilangan dars
berish prinsip va metodlari asosida o'tkaziladi. Biroq ularda bir
gator o°ziga xos xususiyatlar mavjud.

Eng avvalo, mashqglar sexda (dastgoh yonida) odatiy ish
kiyimida, mehnat harakatlaridan (ishdan) keyin bajariladi.

0 ‘tkazuvchi (uslubchi yoki jamoatchi instruktor) majmua
mashglami namuna tarzda ko‘rsatib qolmasdan, ulaming bajarilish
sifatini ham kuzatib borishi kerak.

Kirish gimnastikasi hamda fizkultura dagiqgalarini mashglar
orasida deyarli to‘xtamasdan, jadal sur’atda, jozibali o‘tkazish
kerak. Gimnastika radiodan eshittirilganda, o ‘tkazuvchi uni shu-
g‘ullanuvchilarga gisga tushuntirishlar berishga vagt topish uchun
test va musigani yaxshi o‘rganib olmog‘ zarur.

Masalan, «Oyoqglarni balandroq ko‘taring», «pastroq enga-
shing», «ko‘proq buriling», «oyoqglarni (go‘llami) buking» va
hokazo. Mashg‘ulotdan so‘ng mashglar bajarayotgan paytda yo‘l
go‘yilgan kamchilik va xatolar ko‘rsatib o‘tiladi.

Mashg‘ulotlarni namoyishsiz o°‘tkazganda gimnastikada mav-
jud bo‘lgan uslubiy usullardan foydalanish kerak. Mashg‘ulot
o'tkazuvchini ishchilar yaxshi kuzatib turishlari uchun va ayni
paytda u ishchilami kuzatib borishi uchun maxsus supachada
turishi kerak.

Shug‘ullanuvchilaming kayfiyatini muntazam kuzatib turish
zarur, majmuaning ayrim mashglariga ulaming munosabatini
aniglash va yangi majmuani tuzganda yoki mashglami gisman
almashtirganda bulami hisobga olmoglik kerak.

Ishlab chigarish gimnastikasi mashg'ulotlaii muntazam o ‘tkazib
borilar ekan, har 4—5 haftadan so‘ng undagi ayrim mashqlar
mazmuniga biroz o°‘zgarishlar kiritib boriladi. Butun majmuani
esa, odatda, 3—4 haftalik mashg‘ulotdan keyin almashtiriladi,
ishchilami yangi mashglar bilan oldindan tanishtirish tavsiya
gilinadi.




Mashg‘ulotlaming jozibadorligi va samaradorligini oshirish
magsadida, mashqglar musigajo ‘rligida olib boriladi. Aynigsa, kirish
yorqin, dillarni chorlaydigan, ko‘ngilni yayratadigan bolishi kerak.
Musiga bilan o‘tilganda harakat dinamikasiga, sur’ati va ritmiga
mos keladigan aniq, ohangdor kuy tanlanadi. Musiganing
yakunlovchi gismi shug‘ullanuvchilarning dastgoh oldida o0°z
joylarmi egallab, tinchgina, xatosiz ishga kirishishlari uchun
mo‘ljallanadi.

Mashqlar guruh usulida ham o”kazilishi mumkin.

Bu holda mashqglarga tugallangan (butun) musiga asari tan-
lanadi. Yangi yuklama asta-sekin o‘zlashtiri'moqda, arteriya bosimi
pasaymoqda deb belgilanar ekan, demak, ish kuni davomidagi
muntazam mashg‘ulotlaming foydasi seziladi.

Majmualaming mazmuni va ulami o‘tkazish usullariga 0‘z
vaqtida zarur o‘zgartirishlami kiritish uchun mashg‘ulot samara-
dorligini muntazam ravishda hisobga olib bormoglik kerak. Bunday
ishni, odatda, ishlab chigarish gimnastikasining uslubchisi hamda
vrachning kuzatish, tekshirish va eksperiment uslublaridan foyda-
langan holda olib boradilar.

Ishlab chigarish gimnastikasi tufayli erishiladigan iqgtisodiy
samaradorlikni ishlab chigilgan mahsulotni xronometrlash usuli
bilan aniglanadi (yarim soatda, bir soatda, yoki butun smenada).
Ishlab chiqgarish gimnastikasi samaradorligini hisobga olishning
asosiy gismlari: ish qobiliyati, ishlab chigarish unumdorligi va
salomatlik holatining dinamikasi; jismoniy tayyorgarlikning oldinga
siljib borishi; ishchilarning mashg‘ulotga bo‘lgan munosabati.

Tekshirish va kuzatish natijalarini diagramma, jadval, foto-
rasmlar shaklida ifodalash zarur. Ulami sex va bo‘limlarning faxriy
burchaklariga, ishlab chigarish gimnastikasi xonasiga joylashtirish
kerak, (korxona yoki muassasa devoriy gazetalarida, shuningdek,
ulardan ma’ruza, suhbatlar uyushtirganda, mahalliy matbuot va
hokazolarda foydalanish lozim. Gimnastikaning shug‘ullanuvchilar
sog‘lig‘i va ulaming ish qobiliyatini oshirishga bo‘lgan ta’siri
to‘g‘risida muayyan ma’lumotga ega bo‘lgan uslubchi, vrach, xavf-
sizlik texnikasi injeneri, jamoatchi instruktor tushunarli shaklda,
aniq misol, ragam va dalillar yordamida kirish gimnastikasi yoki
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fizkultura dagigasining ijobiy ahamiyatini 0‘z muassasasida ko‘rsatib
berishi mumkin.

Ishlab chigarish gimnastikasi bilan shug‘ullanuvchilarning
sog‘lig‘ini muntazam tibbiy nazoratda tutish bilan birga, 0‘z-0zini
nazorat qilib borish ham zarurdir.

Shug‘ullanuvchilami 0‘z-o0‘zini nazorat gilishning eng oddiy
usullari bilan tanishtirish lozim: tomir urishni hisoblay olishni,
gimnastikadan keyin darliol va mashg‘ulotlardan keyin muyyan
vaqgt o‘tgach paydo bo‘ladigan turli hislarni (uyqu, ishtaha,
charchash darajasi, umumiy holatni) baholay olishlarni o ‘rgatib
borish zarur.

19.3. Davolash gimnastikasi

Davolash gimnastikasi —amaliy gimnastika turlaridan biri
bo‘lib, davolash jismoniy tarbiya vositalaridan sanaladi.

Maxsus tanlab olingan gimnastik mashqglari jarohatlanish va
davolanishdan keyin yo‘qotilgan harakat funksiyalarini gayta
tiklash uchun, bemor odamning rivojlanishi va uni jismoniy
tarbiyalash uchun, shuningdek, kasalliklarning oldini olish uchun
vrach maslahatiga ko‘ra qo‘llaniladi.

Davolash gimnastikasining taraqqiyoti uchun P.F. Lesgaft,
V.V. Gomevskiy, N.I. Pirogov, I.M. Sechenov, I.P. Pavlov va
boshga olimlaming faoliyati katta ahamiyatga ega bo‘ldi. Davolash
gimnastikasi kishilarni davolash va mehnat gobilyatini tez tiklash-
ning ta’sirchan vositasi sifatida keng targaldi. U, aynigsa, Ikkinchi
Jahon urushi yillarida gurkurab rivojlandi. Gospitallar ish tajribasi
shuni ko‘rsatdiki, davolash gimnastikasini go'shgan holdagi
majmua davolashda yarador va kasal askar hamda ofitserlaming
sog‘ayishiga yordam beribgina golmasdan, balki ulaming jangavor
gobiliyatini ham tez tiklashga, vatan himoyachilari gatoriga
gaytishlariga ko‘maklashdi.

Hozirgi vaqtda davolash gimnastikasi davolashning sinovdan
otgan va ishonchli uslubidir. Ko*pgina tuman poliklinikalarida
davolash gimnastikasi xonalari tashkil gilingan, ularga jismoniy
zaif, gqon almashtirish, nafas olish, ovgat hazm qilish organlari,



asab sistemasi buzilgan va hokazo kamchiliklari bo‘lgan, shuning-

dek, j

arohatlangan shaxslar gatnab turadilar.

Nazorat savollari:

© 4O U A WN R

. Gimnastikaning sog 1fomlashtiruvchi turlarining mohiyati nimada ?

. Sog ‘lomlashtiruvchi turlariga gimnastikaning ganday xillari kiradi?
. Sog lomlashtiruvchi gimnastika mashg uiotlarining shakllari.

. Ishlab chigarish gimnastikasining vazifalari.

. Ishlab chiqgarish gimnastikasining nazariy asoslari.

. Ishlab chigarish gimnastika mashguiotlarining shakllari.

. Fizkultdagiga majmuasini tuzish ustubiyati.

. Asosiy kasb guruhlariga tavsif.

9. Mashglami tanlash va majmualami tuzish uslubiyati.

10

11.
12.
13.
14.
15.
16.

. Ishlab chiqarish gimnastikasi mashg‘ulotlarini uyushtirish va o'tish
uslubiyati.

Gigienikgimnastika mashg‘ulotlarining mohiyati, ta Siri.

Gigienik gimnastika majmualarini tuzish uslubiyati.

Gigienik gimnastika mashg ‘uiotlarining vositalari.

Gigienik gimnastika davomida sovuglikka chinigish.

Davolash gimnastikasi vazifasi, mazmuni.

Davolash gimnastikasi vositalari.



Asosiy adabiyotlar

1 'vMHacTuKa: yyebHUK ansa By3oB /Mog. pes. MJ1)KypaBuHa. - M.:
Akagemus, 2008. —C. 448.

2. Eshtayev AX. Sport gimnastikasi mashg‘ulotining nazariy asoslari (uslubiv
go'llanma). 0 ‘DJTI nashriyot-matbaa bo'limi. - T.: 2009. —113 b.

3. MeTpos M.K. MeToamka npenojaBasi rMMHACTUKM B LUKO/e: Y4ueb. Ans
CTyA. Bbicw. y4e6. 3aBegeHnin. —M.: F'ymaHuT. M3a. ueHTp BJIAOAC, 2003.
- 448c.

4. Ymapos M.H., dwTaes A.K. INporpaMmMHbie Tpe60BaHUS TMMHACTUKMK U
TEXHOSI0rA X pacnpefesieHns no rogam obyveHus. MeToan4deckoe nocobue.
-T.: 2009.-124c,

5. Umarov M.N., Ishtayev D.R. Kasbiy-pedagogik bilim va ko‘nikmalarni
gimnastika darsida shakllantirish (o'quv-uslubiy qo‘llanma). 0 zDJTI nashriyot-
matbaa bo‘limi, —T.: 2010 -107 b.

6. Umarov M.N. Gimnastika. 0 ‘quv qo‘llanma. —T.: 2015. - 400 b.

7. Shannon Miller. Coaching Youth Gimnastics. Copyright 2011 by Human
Kinetics, Inc.

Qo‘shimcha adabiyotlar

1. Buyep-YcmaTsa UN.A. Teopusi  METOAUKA XYL0XKECTBEHHOM FTMMHACTUKM.
ApPTUCTUYHOCTL M NyTK eé hopmupoBaHus: y4eb. nocobue ans obpasoear.
yupexxaeHuii BMO no HanpasneHuto 034300(62) —«du3. KynbTypa»/asT. U.A.
BuHep-YcmaHoBa [1 ap.] ; HauuoHanbHbIl roc. yH-T (13, KynbTypbl, cnopTa
1 3g0poBbs uM. MN.®. Jlecragta,—M.: «Yenosek», 2014. —120 c.

2. EdumeHko A.U., Mynpowes K.K., ¥Ymapos M.H. MMMHACTUKA fapCUHUHT
camapafop/IMrMH1 OWMpULL yeynapn (MeTOAMK Kynnauma). - T.: Y3[)KTU
6ocmaxoHacu. 1995 - 176 6.

3. Eshtayev A.K., Xasanova N.R., Karabayeva D.S. Badiiy gimnastikada
buyumsiz bajariladigan mashglami o'rgatish uslubi (o‘quv qo‘llamna). —T.:
Fan va texnologiya, 2013. —254 6.

4. Mynpowes K.K. YMyMTab/MM MakTabnapuia rmMHacTVKa MallKaapuHu
ypraTu ycnyoustu. YkyB kynnaHva. —T.: ¥Y3KTIW HawpuéTt 6ysanmn, 1998.
- 676.

5. Musayev B.B, Eshtayev A.K, Umarov M.N. Gimnastika bo‘yicha sport-
pedagogik mahoratni oshirish kursining dasturiy talablari (uslubiy tavsiyanoma).
- T.:2009. - 91 h.



6. Mycaes B.P. Onuii negarorvk TabanM Myaccacanapu TasiabanapuHuUHL
rMMHacTMKa byiinya Kacoumii-nefarorMk KyHUKManapusiv LUakIIaHTUPULLL
Meparorvk haH Hom3oam gnce. —T.: Y3rM®K, 2011. —C. 177.

7. PaxmaTosa [l.A Xopeorpagus, Kak cpeicTBO NOBbILLIEHUS CreLuanbHo-
[BUraTesibHOM NOAr0TOB/IEHHOCTU FTMMHACTOK-XYA0KHUL,. [lncc. Ha CoMCKaHme
CTerneHn maructpa negarornku. 2014, —163 c.

8. ¥Ymapos [.X. EwW ruMHacTukauuiap XUCMOHUN cudaTiapuHu
Tanéprapnmk 6ocKMunga pUBOXNAHTUPULL TexHonornsacu. lMegarorvk aH
HoM304u aucc.- T.: Y3ar®K, 2007. —187 6.

9. Ymapos M.H., Edumenko A.U., Nyngowes K.K., Onuii yKys opTinapuia
acocui rMMHacTUKa MallrynoTAapHu yTKasuw MeToguMkacu (MeTOoAuK
TaBcusiHOMA). - T., Y3OXKTW 6ocmaxoHacu. 1995 . - 122 6.

10. YmapoB M.H., SwTaes A.K. NnaHnpoBaHve 1 pacnpefesieHne CpeacTs
TPEHUPOBKM MNMMHACTOB Ha Ha4a/IbHOM 3Tare nogroToBky (Y4ebHoe nocobue),
-T.: 2004,- 154c.

11. Umarov M.N., Babina E.V, Hasanova G.M. Boshlang'ich bosqichda
yosh gizlarni badiiy gimnastika mashglariga O‘igatish. O'quv-uslubiy goilanma.
0 ‘zDJTI nashriyot-matbaa bo‘limi, —T.: 2013. —80 b.

12. Teopusi N MeTOAMKa (DM3NYECKON NOATOTOBKU B XYAOXECTBEHHOW ”
3CTEeTUYECKOM rMMHacTMKe: y4deb. nocobue Ansa CTYAeHTOB BY30B MO Hanpas-
neHno nogrot. 034300.68 - du3. KynbTypa/nog obuy,. ped.: J1. A. KapneHko,
O. I'. Pymba. —M.: CoB. cnopT, 2014. —264 c.

13. AwTaes A.K. YMyMPUBOXIAHTUPYBYUN MaLLLMapHW yTKasuLL yCy AT
(ycny6wuin TaBcusiHoma). —T.: 2004. - 59 6.

14. SwTaes A K. MMMHacTMKa fapcu. YKyB KynnaHma. - T.: 2004. -104 6.



I gism
Gimnastika fanini o'lka/.ish metodikasi

I bob. Gimnastika jismoniy tarbiya tizimida (M.N.Umatw)...........c.c.ccc....... 6
1.1. Jismoniy tarbiya sohasida gimnastikaning tutgan o‘mi
va uning inson uchun ahamiyati.........cc.cccovvvireinensiensie e 6

Il bob. Gimnastika mashglarini o ‘rgatish magsadi, va/.ifalari va bosqgichlari

(IMUNLUMAEVY). ottt nn e 18
2.1. Gimnastika mashglarini muvaffagiyatli o‘zlashtirish shartlari......... 19
2.2.0 ‘igatishning didaktik tamoyillari...............ccoorriinnneiiicee e 21
2.3.0 “igatish USIUBIAI..............ccoiviiiieicecec e 22
2.4. Mashq o'rgatishning USUHIANi..............ccoorrrriinnnc e 26
111 bob. Gimnastikaga <iid atamalar (M.N. Umarov)............ccccceveeeerriennne. 31
3.1, Alamaning @NamiYati...........ccooveeerinirieieinnee e e 3
3.2. Alamaga qo'‘yiladigantalablar..............ccccoceeinnninnnnceeeeene, 32
3.3. Gimnastika atamalariga oid goidalar............c.c.cccevrviiiiinicinncee, 33
IVbob. Gimnastika masbgiariga oid atamalar (M.N.Umarov).................. 36
4.1. Umumrivojlantiruvchi mashglarining atamasi.............cccccevvveiveieriennnn, 36
4.2. Gimnastika asboblarida bajariladigan osilish va

tayanish mashglarining atamalari..............c.ccooeeveiiniensinisie e 45
4.3. Akrobatika mashglari atamalari...............ccooereieninieniensisieeee 49
4.4. Badiiy gimnastika mashglari atamalari.............cc.ceocoeevieniniins cvcviiennas 52
4.5. Mashglarni yozib borishning goidava usullari..............ccccccoceeenrnnene. 55

Il gism
Gimnastikaning asosiy vositalari

Vbob. Safmashglari (D.R. IShtayev).........ccccccvvviiiiiinciiiesecc e 60
5.1, SAFUSUIAN. ..ot e e 61
5.2. Saflanishvaga>tasaflanishlar..............ccccooeevieiiiiiiiiccecc e 61
5.3 Harakatlar.............ccioiiiiiice et e 68

5.4. Orani ochish va yaginlashtirish.............cc.cccceveininiinncisci s 71



VI bob. Ummnrivojlantiruvchi mashglar (A.K. Eshtayev)...........ccccceenenns 73

6.1. Umumrivojlantiruvchi mashglar tasnifi.........ccccooeeoeinrcinnncnens 73
6.2. Umumrivojlantiruvchi mashqglar yordamida hal

gilinadigan asosiy Vazifalar............cccocorrinnieiicee e 78
6.3. Umumrivojlantiruvchi mashqglami o‘tkazish metodikasi,

gad-qomatni to‘g“ri shakllantirish uchun mashglar...............cc.cccoouev.. 86
6.4. Umumrivojlantiruvchi mashglaming maxsus yo'naltirilganligi......89
6.5. Cho'zilish mashqlari.............cccoevviieieiniii s 92
VII bob. Amaliy mashglar (M.N. Umamv)..........ccccecvverniennienninnenneesiennns 97
7.1. Ixtisoslashgan —amaliy gimnastika.............ccccoeerieieniecieiinecceee 97
7.2. Spott amaliy gimNastiKasi...........c.oeoeiieeieiiece e 100
7.3. Haibiy-amaliy gimnastikKa..........c..ccoviiiiieniinieinienseiee e 103
7.4, YUFISN VA YUQUIISN.......ciiiiiiieieiec et 107
7.5. Muvozanat saglash mashglari............ccccccevvereiiiensiennsie e 109
7.6. Tirmashib chigish mashglari............cccccoooiiiiniiicc e, 11
7.7. Ulogtirish va ilib olish mashglari.........c....ccocooveiieniiniice e, 116
7.8. lighitish vailib 0liSh.........cccccoviiiiiicrc e 117
7.9. Yukni ko'tarish va ko‘tarib yurish mashqglari................cccccoovveeninene. 119
7.10. Turli buyumlami ko'tarish va ko‘tarib yurish..............cc.cccovvennnenn. 119
7.11. Emakiab o‘tish mashqlari.............ccccocvveiiiiiieiiccc e 122
V111 bob. Badiiv gimnastika va xoreogiafiya mashglari
(G ML XASANOVA)......ccurirereiieriitisiereseeestesestarserese e sbesesbesessassesesse e saesesenessens 124
8.1. Maxsus harakat tayyoigarligi...........ccccevvivrieiiniieneniseseie e 126
8.2. Maxsus texnik tayyorgariik. Buyumsiz bajariladigan mashglar-.....133
8.3. Buyumlar bilan mashgllar..............ccooriinniieiiee e 145
8.4. Xoreografik tayyoigarliK..........cc.cccveririrnieneiisienisiieies cevveiseseeesienens 166
8.5. Ritmik gimnastika mashglari...............ccococvveriniencinsice e 182
IX bob. Gimnastika mashg‘ulotlarida shkastlanishlarning
0idini 0lish (M.NL UMAMV).....ciiiiiiiiiceiice e 193
9.1. Shikastlanish sabablari va ulaming oidini olish yo‘Uari..................... 193
9.2. Gimnastika mashg‘ulotlaridagi jarohatlarning

tavsifi va ulaming oidini olish.............ccocooviiiiiii 196
9.3. Mashg’uiot o'tkaziladigan joylarga qo‘yiladigan talablar.................. 198
9.4. Ehtiyotlash, yordam berish va 0‘z-0°zini

ehtiyotlash shikastlanishlaming oidini olish choralari sifatida........... 201

9.5. Ehtiyotlash va yordam berish usullariga o ‘rgatish.............c.cc........... 204
9.6. Shifokor nazorativa 0‘z-0‘zini nazorat qilish.........cc...ccoceeeveviiennn. 206
9.7. Gimnastikachilar xavfsizligini ta’minlash..............ccccoovviiiinnccnenen, 208
X.bob. Gimnastika mashqlari texnikasi asoslari (A.K. Eshtayev).......... 226
10.1. Gimnastika mashqlari texnikasi va uning zamirida

YOtUVChi QONUNIYALIAN.........cciiiiiciccc e 226



10.2. StatikK MasNQIar.........ccc.oovviiiiececee e 232

10.3. DMamik Mashglar...........ccoceeeiieies coveiiiie e 236
10.4. Selpinma harakatkr bilan bajariladigan mashglar......................... 251
10.5. Gimnastika mashglarini bajarish texnikasini tahlil
qilishriing umumiy goidalari...........ccocooeiiiriiinns e 257
X1 bob. Asosiy gimnastika ko‘pkurash torlaridagi mashglar
11.1. GIMNAStiKa SOSIAN.........ceoiierereeereririeere e 259
11.2. Harakat ko'nikmalami shakllantirish va gimnastika
mashglarini o ‘igatish jihatlari..............cccovivviiiiicice 262
11.3. Akrobatika mashglari (M.N. Umarov)...........ccoeeerernirneenrennseseneens 283
11.3.1. Erkinmashq harakatlari................cccccooveieieiinienice e 307
11.4. Osilish va tayanish mashglarini o'rgatish seriyasi
(IMLINL UMAIFOV)..c.. ottt e s ne e 320
11.5. Tumikdabajariladigan mashglar (AKEshtayev).........cccceeevrunnene. 322
11.6. Qo‘shpoyada bajariladigan mashglar............ccccoceveininiiniiinninnn, 341
11.7. Halgada bajariladigan mashglar (M.N. Umarov).............ccccecurvennn. 351
11.8. Baland-past qo'shpoyadagi mashglar (M.N. Umarov)............c........ 357
11.9. Xodada bajariladigan mashglarfMM Umann)...........cc.ccceveveennnn, 365
11.9.1. Xodada bajariladigan boshlang‘ich tayyorgarlik
MASNQIAIT SEFTYASH. ...cveeveeeeiiieiree et 375
11.10. Dastakli otda bajariladigan mashglar (A.K. Eshtayev)............... 382
11.11. Tayanib sakrashlar (D.R. IShta)2eVv).........ccccoreiennririeecceeene, 388
11.11.1. Tayanib sakrashda bajariladigan boshlang‘ich
tayyorgarlik mashqlari SEriyasi.............ccceiviiieieveiesieisee e 402
XI1 bob. Gimnastika bo'yicha ilmiy ish (M.N. Umarov)..........ccccccceeuee. 415
12.1..Gimnastikaning tekshiruv talab etuvchi savollari.......................... 417
12.2. Tadqigot uchun mavzu tanlash...............ccoeevveineininii e 422
12.3. llmiy muammo, tekshirilayotgan masalaning muammoliligi....424
12,4, FAIAZ ...t 428
12.5. Tadgiqotning magsadi vavazifalari............ccceceeevveiiinsienncesenn, 434
12.6. llg‘or amaliyot va adabiyotlardan olingan
ma’lumotlami tahlil gilish hamda umumlashtirish................... 437
12.7. PedagogiKKUZAtUV..........c.ccovieiiiiieiieiieiies e sieeseneas 440
12.8. PedagogiKtajriba. .........ccoeviirieirieriee et 443
12.9. Xulosa va takliflaming shakllantirilishitadgigotni yakunlash.......445
12.10. limiy mehnatni shakllantirish...............ccocooievverninciicsesecesene, 448
12.11. Til va uslubga go'yiladigan talablar..............ccccccoveeviieniiiniiesciecne, 450
111 gism

Gimnastika mashg‘nlotlarining o ‘tkazilish shakllari

X1 bob. Gimnastika darsini tuziiishi va mazmuni (M.N. Umarov)..... 454



13.1. Dais shaklidagi mashg'ulotlar............c.cccoceevvevienciicc e, 454

13.2. Damiingtayyoigar ik QiSmMi..........ccoccceviiiiiiiiiiise e 458
13.3. Darsning asoSiy QiSMi..........cuieerenraiesininsieesieeeeseesesieesseseesesesessesens 462
13.4. Darsning yakunlovehi qiSMi.........ccveceieiieiiinesiessiniense e 467
13.5. Darsni o ‘tkazish talablari...............c.cccceiieiiiiic e 469

X1V bob. Maktabda gimnastika darsini o*tkazish ushibiyati

(AK ESHEAYEV). ...eeeeee ettt e e s 482
14.1. Boshlang‘ichta’lim (1—4-sinflar).........c..ccccooeveiveiincie e, 484
14.2. Umumiy o‘rtata’lim (5—9-sinflar)........c..ccccoovvveveinciiiceeee, 486
14.3. Tayyorgarlik gismi uchun namunaviy mashglar..............ccccoceee.. 492
14.4. Asosiy gism uchun mashglami tanlash.

Akrobatika mashglari va snaryadlarda mashglar..............c.cccceeevuenine 493
14.5. Yakunlovchi gism uchun mashglami tanlash.............cccocccceinnenne. 496

XV bob. «Gimnastika» fani boS'icha mashg'uiotlarni tashkil gilish

Ta 0 ‘tkazish bo‘yicha uslnbiy tavsiyalar (A.K. Eshtayev)..........cccccceceeenene 498
15.1. Jismoniy tarbiya fakulteti talabalari uchun

gimnastika fani masalalari.............cc.ccccooeiiieniienninei s 498
15.2. O'quv jarayonida gimnastika mashglarini tashkil qgilish............ 501
15.3. Gimnastika bo'yicha amaliy mashg‘ulotlarda

o'quv-uslubiy ishlami tashkil etish............ccceeviireinernienccceees 503
XVI bob. Gimnastika bo'yicha sport musobagalari va hakamlik
(IMLNL UMAIOV)...tiitiiieieeie ettt stessesessesessesesseseesens 509
16.1. Musobaga goidalarinmg ahamiyati...........ccccecevevvneininiiiineie e 510
16.2. Gimnastika bo‘yidia musobaga turlari va tavsifl..............c.ccc........ 510
16.3. Musobaga dasturi Va NiZOMi..........cccoeeerrreiennneeneneseee e 511
16.4. Hakamlar hay’ati tarkibi.............ccccooveiiiiiniincic e 513
16.5. Musobaga ishtirokchilarining huquq va burchlari......................... 517
16.6. Musobaga 0 ‘tkazish taxtibi.............ccocerieriiiiniieie e 517
16.7. Faol o ‘quvchilardan gimnastika bo‘yicha hakamlar tayyorlash..... 519

1V qgism

Gimnastikaning sog‘lomlashtiruvchi va amaliy turlari

XVII bob. Gimnastikaning ta’lim-rivojlantiruvcbi turlari

(D.R. ISREAYEV)....iviice et 520
ASOSTY GIMNASTIKAL......cciiiiiiiie s 520
Asosiy gimnastikaning sog'lomlantiruvchi vazifalari...............cc.c.c..... . ,.52]

Asosiy gimnastikaning amaliy ahamiyati...... .....cccovviiinnnininsneene e 521



Asosiy gimnastikaning ta’lim-tarbiyaviy ahamiyati............c.ccocceveninenns 522

Mashg'uiotlarni tashkil gilish usullari.............coooeooinneinnciceee 523
ALletiK GIMNASTIKAL.......coviviiieiicce s 525
Xotin-qizlar gimnastikasi tavsifi, xususiyatlari vositalari...................... 527
XV bob. Gimnastikaning sog‘lomlashtiruvchi amaliy

turiari (MLNLUMEMV)...iiii e 529
19.1. Gigienik gimnastiKa...........cccveverieineriiei e 529
19.2. Korxonadagi gimnastikaning tavsifi va ahamiyati......................... 533
19.3. Davolash girmiastiKasi...........cccurvriiieiiiiiniinsesseseeeee s 543

Foydalanilgan adabiyotlar...............ccceiveniiiiiicesee e 545



Mars Nar/iycvich UMAROV,
Anvar Kurganovich ESHTAYEV,
Dilshod Ravshanbekovich ISHTAYEYV,
Galina Mamutovna XASANOYA

GIMNASTIKA

(YAKKAKURASH, KOORDINATSION VA
SIKLIK SPORT TURLARI)

Jismoniy tarbiya instituti va jismoniy tarbiya
fakultetlari uchun darslik

DARSLIK

Muharrir Dildora Abduraimova
Badiiy muharrir Maftuna Vaxxobova
Texnik muharrir Yelena Tolochko
Musahhih Dildora Abduraimova
Sahifalovchi Gulchehra Azizova

Litsemiya ragami Af Ne 163. 09.11.2009. Bosishga 2018-yil 25-oktyabrda
ruxsat etildi. Bichimi 60x84'/16 Ofset qog‘ozi. Tayms TAD gamiturasi.
Shartlibosmatabog‘i 32,1. Nashrfahog‘i 31,45. ShartnomaNe 107-2018.
Adadi 400 nusxada. Buyurtma Ne 75.

0 ‘zbeldston Matbuot va axborot agentligining Cho‘lpon nomidagi
nashriyot-matbaa ijodiy uyi tezkor matbaa bolirnida chop etildi. 100011,
Toshkent, Navoiy ko‘chasi. 30. /
Telefon: +998-71244-10-45. Faks: +998-71244-58-55.






