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KIRISH

Mamlakatimizda so‘ngi yillarda yosh_av}p::dﬁi sp
si va salomatligini mustaxkamlashda glmlwm
lari bilan faol shug‘ullanishga bo‘lgan rqi?qi'sha »
jada oshib bormoqda. Bunga 0z navbattda. 991
insonlarni jismoniy tarbiya va oYnmaNINEEE
sog'lomlashtiruvchi mashg‘ulotla'lrgam jalb etish
turli maqolalar, targ‘ibot va tashviqot ishlari :
da xissa qo‘’shmoqgda. R

Gimnastika keng ommani jismoniy rivo
salomatligini mustahkamlashda asosw o
Badiiy gimnastika — jismoniy hara :
chaqqonlik, tezkorlik, kuchlilik, chida
rivojlanishiga yordam beradi. o

Badily gimnastika - sportning
turidi. Uning o‘ziga xosligi
erkin xarakterdagi ko'pgina
bajarganda namoyon bo‘ladi.

Bugungi kunda bu

| sportchilarni yoshz
xalgaro musobaqa i
] juda  muhimdir.
| zamonaviy g‘oyasini h

asosi, shu
qobiliyatga
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tuzishga va ijodiy tanlovga yordam beradi.

Badiiy giminastika har tomonlama, barkamol jismoniy
rivojlanish, sog'ligini mustahkamlash va harakat funksiyalarini
yaxshilash, ishtirokchilarning holatini yaxshilash maqsadida
qo'llaniladi. Uning vositalari (ragslar, musigaga o'yinlar,
buyumsiz va buyumli mashglar) bolalar bog‘chalarida,
umumta’lim maktablarida, oliy o‘quv yurtlarida qo‘llaniladi.

O'quv qollanmada ushbu sport turining o‘ziga xos
xususiyatlariga, uning san‘atga, birinchi navbatda musiga va
ragsga yz_aqinligiga katta e‘tibor garatilgan. O'quv qo‘llanmada
glmlna§tlkachllarni o‘qitish va tayyorlashning zamonaviy
usul]arl_ko‘rsatilgan. Yuqori saviyali sportchilarni tayyorlashga
sportchll.armng qobiliyatlari hisobga olgan holda boshqacha
yondashnsl_1 lferak. Bu giminastikachilarni tarbiyalash vositalari
va usul]arrml tanla-shning maqgsadga muvofigligini belgilaydi.
Oqu.v qolllanmani yozishda 0‘zbekiston davlat Jismoniy
tarbiya va .spmtt gniversiteti ish tajribalari, Giminastika
lf)ecije;r_‘atsnyaS} faol.lyatl, O'zbekiston va boshga mamlakatlarning
v: clily lg.;(r]mn'asnka ppylcha mutaxassislarining qo‘llanma

arsliklari asos qilib olindi. Ushbuy tayyorlan “Badii
TS e e : gan “Badiiy
gl a ixtisosligiga kirish nomlj o !

Bl : 0'quv qo‘llanma davlat

standartlari hamda amaldagj f d i §
ishlab chigilgan. Ushbu o'quy qofllanma i 2182 ko'ra
e e quv qollanma Jismoniy tarbiya va
>port yo'nalishida bakalavr ta'limj bo‘l i s
gan Oliy o'quv yurtlari

talabalari hamda sohanj
mo'ljallangan. "6 pedagog - murabbiylari uchun
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I. BOB. BADITY GIMINASTIKANING RIVOJLANISH TARIXI

1.1. Badiiy giminastika tarixi

Badiiy giminastika sport turlari ichida eng aiﬁﬁb' e
turlarid:ngbiri hisoblanadi. Dars jarayonida h.ayow muhim
vosita ko‘nikmalari va qobiliyatlari (amal‘liy_ va
shakllanadi, maxsus bilimlar o‘zlashtiriladi, axlofllYW
fazilatlar tarbiyalanadi. : g
Badiiy giminastika — ayellar uchun tuﬂﬁf 2
va dinamik giminastika va raqgs mashglarini -
buyumsiz (lenta, top, halga, arqon, tayoqchalar) 3
uyg‘unlashtirib bajarish sport turi. Xalgaro muso
zamonaviy dasturiga ko‘pkurash va guruh bus
kiritilgan. G'oliblar ko‘pkurash, yakka tart
mashglarida aniqlanadi. LERS
Ular harakatlarni muvofiglashtirish,
erkinlik, hissiylik va vosita fazilatl:
beradi. Badiy giminastika mashe
va foydalanish qulayligi, ularnin
va ko'ngilocharligi mashg
kontingentini jalb giladi.
Badiiy giminastika v
fiziologik va psixol
qanday yoshda va ta
asosiy, amaliy va
bo'linadi. 3
Asosiy bac
moniy rive
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t‘;301tc:nl?rmLay%rorla..shda,shumngdek,baletvaSirkartistlarim’
yyorlashda qo‘llaniladi. Uning vositalari raqs elementlari

dam olish mashqglari 1ai
ari, to‘l = S I
ey q ginlar, sakrashlar, burilishlar va

Gmflpno;gttiio n‘allshl bilan bgdiiy giminastika juda mashhur.
O'qitl‘lVChllanmg ushbu turining shakllanishi va rivojlanishi
1o Zinlclil;n‘f njqurabblylar M. T. Okunev, A. N. Larionova,
A 0, A. M. Semyonova - Naipak, sportchilar A.

shnina va boshqalar. 1950 - yillarning oxiri - 1960

- yillarni i i
ginznaasrtrilliggl ‘]boz_;h'larldal bir gator mamlakatlarda sovet
niarining ko‘rgazmali chigishlaridan so'ng, badiiy

f;r;ﬁ;?izt;ikas?éal%am g!mn.lastika federatsiyasi (FIG) tomonidan
Chempionat;:t‘l a tan ohr.\gan. 1963 - yildan beri FIG jahon
e irinl toq sonli yillarda o'tkazdi. Eng yirik xalgaro
Shu?]ri‘ntu;llkman.]lakat:lar tomonidan tashkil etiladi. :
o fraﬁgsz,f'fq_mllarr.ung ;llS.mOI‘liy tarbiyasini ilmiy asos-
e qo'sh\gan 14[:)10 08l va o'gituvchisi Jorj Demeni ham katta
iy Pl ; lr]113m11f mashqlar, mushaklarni cho‘zish va
oty yaxsmhrrlla§ qlarl,‘ll'aqs qadamlari, egiluvchanlik ep-
- ji};ozlar b”c;:t va qoblhyat:lr:\rni egallashga yordam be;-adi-
b mashgqlar qo‘llash maqsadga muvofiqligini
ucfuk:pll;zi;;;v h»_'osma ko‘nikmalari nazariyasini rivojlantirish
e ls_s: frar}sug o‘gituvchisi Fransua Delsartega
tajribas.i ma,lmatn samatni o‘rganayotib, u har bir insg
b e ka tar_la harakatlari bilan birga keladi va shu .On
taassumtma. at arni .takrorlash orqali tomoshabin taj i
I yaratishi mumkin degan xulosaga keldj Araly
D_elsart tomonidan yaratilgan “Badiiy i =
matikasi” jismoniy tarbiyada, oy

o o : aynigsa, musi
jariladigan ommaviy giminastika tomoshalariq:i

fShora gram-
jo'rligida ba-

qog:;:;ila boshlandi. tayyorlashda
IX —asr oxiri va XX - asr boshlarida ifoda)j
nastikasi bilan bir gatorda, ijodkorlarida?xdg::-ih arakatlar gim;.

vatoriyasi professori Jak Dalkroze bo'lgan badis. < 2 Konser-
keng tarqaldi. U asosan musiga yo'nalishida 3 fag;m‘;astika

mashq gy
- q gu-

1
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ruhini ishlab chiqdi: ritmik harakatlar, eshitishni mashq qilish
uchun mashglar va o‘quvchilarda musiqiylik va eshitishni rivoj-
lantiruvchi improvizatsiya gilingan harakatlar. Badiiy gimi-
nastika dastlab musigachilar va rassomlar tayyorlash vosita-
si bo'lgan bo‘lsa, keyinchalik u jismoniy tarbiya sohasida ham
go‘llanila boshlandi. 1923 - yilda Z. D. Verbova boshchiligidagi
«Plastik harakat studiyasi» tashkil etildi. Studiyadagi o‘quv das-
turi ].Dalkroze bo‘yicha badiiy giminastika va solfejio, plastika
san’ati, giminastika, akrobatika, xoreografiya elementlari va
anatomiyadan iborat edi. Studiyada umumta’lim maktablari va =
texnikumlar uchun jismoniy tarbiya o‘qituvchilari tayyorlanar e
edi. Yuqori malakali mutaxassislarni tayyorlash uchun 1934~
yilda Moskvadagi Jismoniy tarbiya institutida M.T. O} '
barligida badiiy harakat va akrobatika kafedrasi t
O‘sha Jismoniy tarbiya institutida Lesgaft badiiy hara
birinchi Butunittifoq maktabini yaratdi. Birinchi davr
- 1963) badiiy giminastikaning ayollar uchun
ya vositasi sifatida shakllanishi, badiiy gimin
sovet maktabining yaratilishi bilan tavsiflanadi.’
sobaqalar ko‘zdan kechirish musobagalari shak
(1947 - yilda Tallin, 1948 - yil Tbil |
yakkalik va jamoaviy mamlakat ¢
1950 - yilda badiiy giminastikaning
ta rol o'ynagan sport tasnifi
li toifadagi giminastikachilar
sohadagi o'quv is ing
lab berdi. 1954 -
giminastika
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sportchilarnitayyorlashda,shuningdek,baletva sirkartistlarini
tayyorlashda qo‘llaniladi. Uning vositalari raqs elementlari,

dam olish mashgqlari, tollginlar, sakrashlar, burilishlar va
boshgqalar.

Sport yo'nalishi bilan badiiy giminastika juda mashhur.
Giminastikaning ushbu turining shakllanishi va rivojlanishi
o‘qituvchilar va murabbiylar M. T. Okunev, A. N. Larionova,
N. S. Zinchenko, A. M. Semyonova - Naipak, sportchilar A.
R. Bashnina va boshqalar. 1950 - yillarning oxiri - 1960
- vyillarning boshlarida bir qator mamlakatlarda sovet
giminastikachilarining ko'rgazmali chigishlaridan so'ng, badiiy
giminastika Xalgaro giminastika federatsiyasi (FIG) tomonidan
Sport turi sifatida tan olingan. 1963 — yildan beri FIG jahon
chempionatlarini toq sonli yillarda o‘tkazdi. Eng yirik xalqaro
turnirlar turli mamlakatlar tomonidan tashkil etiladi.

Shuningdek, qizlarning jismoniy tarbiyasini ilmiy asos-
lashga fransuz fiziologi va o'qituvchisi Jorj Demeni ham katta
hissa go‘shgan. Dinamik mashglar, mushaklarni cho‘zish va
bo‘shashtirish mashqlari, raqs qadamlari, egiluvchanlik, ep-
chillik, yaxshi holat va qobiliyatlarni egallashga yordam beradi-
gan jihozlar bilan mashqlar qo‘llash magsadga muvofiqligini
isbotladi.

Ekspressiv vosita ko‘nikmalari nazariyasini rivojlantirish
uchun katta hissa fransuz o'gituvchis;j

Fransua Delsartega
tegishli. Dramatik san’atni o‘rganayotib, har bir inson
tajribasi ma’lum tana harakatlari bilan birga keladj va shuning

uchun harakatlarni takrorlash orqgali tomoshabin tajribalar
taassurotini yaratishi mumkin degan Xulosaga keldi.

Delsart tomonidan yaratilgan “Badiiy img - ishora gram-
matikasi” jismoniy tarbiyada, aynigsa, musiqa jo'rligida ba-
jariladigan ommaviy giminastika tomoshalaripj tayyorlashda
qo‘llanila boshlandi.

X1X - asr oxiri va XX - asr boshlarida ifodali ha . =
nastikasi bilan bir gatorda, ljodkorlaridan bir ller:;{va:li;rg:s?“
vatoriyasi professori Jak Dalkroze bo‘lgan badiiy glmm i T-
keng tarqaldi. U asosan musiqa yo'nalishida 3 ta Maﬁha;ukam
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ruhini ishlab chigdi: ritmik harakatlar, esh]x(nsh:;}:lnassg:gm ke
uchun mashglar va o‘quvchilarda muanlyllk ‘gar Badie
lantiruvchi improvizatsiya gilingan hara ata‘ 'orlash'“, el
nastika dastlab musiqachill:}a(r va r;is,:r;t:;biyb;ysohaﬁdﬁ
si bo‘lgan bo‘lsa, keyinchalik u jis i :
qo‘llangila boshlandi. 1923 - yild;T 2 D Yerbova bOS
«Plastik harakat studiyasi» tashk_ll e_tlldl._StUdm o
turi ].Dalkroze bo‘yicha badiiy glmlnastllfaﬁv;!a -
san’ati, giminastika, akrobatll.ca, xoreog::ﬁ'-ﬁm e
anatomiyadan iborat edi. Studlyac.ia v e
texnikumlar uchun jismoniy tarblya_oq'm b s
edi. Yuqori malakali mutax3551i§larfll ta:ruygf M
yilda Moskvadagi Jismoniy tarbiya msnkafe s
barligida badiiy harakat va ?lﬂf?batfk?
O‘sha Jismoniy tarbiya insnt;l;}‘tlflﬂ es
birinchi Butunittifoq maktal?ml yﬁm »
- 1963) badiiy giminastikaning ayollar uc
ya vositasi sifatida shak-llamshl-‘.u,

sobaqalar ko‘zdan ke‘c‘hir? :
(1947 - yilda Tallin, 1948
yakkalik va jamoaviy r.: ;

ta rol o’ynagan "s’pﬂ;‘t tas;
li toifadagi grm
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yani Evropa giminastika federatsiyasini (UEG) yaratishni
oldindan belgilab berdi.

Badiy giminastika butun dunyoda tobora ommalashib
bormoqda. Buning mantigiy natijasi badiiy giminastikaning
Los - Anjelesdagi (1984) Olimpiada o'yinlari dasturiga
kiritilishidir. 1-tanlov dasturi (1947) erkin kompozitsiyalardan
iborat edi. Tanlov hakamlar hay’ati tomonidan baholandi. II
musobaqada (1948) giminastikachilar akrobatika elementlari
bilan buyumsiz majburiy mashgni va buyum bilan erkin mashq
bajarishdi. Musobaqa shaxsiy chempionat aniglanmasdan,
fagat jamoaviy o‘tkazildi.

Yagona tasnifning joriy etilishi sportning rivojlanishi uchun
juda muhim edi. Barcha toifalar uchun dastur buyum buyumsiz,
buymli, akrobatika elementlari bilan mashq qilish, giminastika
sakrashidan kichik toifalarda - ko'prikdan, kattalardan iborat
bo‘lgan. tramplin, bundan tashqari, 1 - toifa va sport ustalari
toifasida - buyumsiz va har qanday buyum bilan ixtiyoriy
mashq qilish.

Barcha toifadagi giminastika sakrashi va sport ustalari va
sport ustaligiga nomzodlar uchun akrobatika elementlari bilan
mashqlar keyingi tasniflash dasturlaridan chiqgarib tashlandi.
lEr%nn- talqindagi‘ ob’ektlar bilan mashgqlar katta vaznga ega
;:s]tdul-rglagi;l:oﬁ”dig l)oshlap sport usta'larl dastgri xalgaro
L e et?ldia;b'f;:gnl-as‘hd“ ob e‘ktla_r bllap guruh

: . arning turlari aniglandi (arqon,
to’p, halqga, lenta, tayoq).

1941 -yilda Leningradda birinchj shahar che

1 . mpionati bo'lib

gtd], uqda e Shllst!kareva g'olib chiqdi, olti yildan so‘ng Tallinda

b_lr-mch-l Bu!:ur'uttlfoq musobagqasi, 1949 — yilda esa Kievda
Irinchi Sobiq ittifoq chempionati bo'lib

' _ o'tdi. Jamoa birinchiligi
iI\éltt.)fskva_hklar tomonidan qo‘lga kiritildi va L.Denisova S}:)lljligq
i ol?.mng mut.lac_l chempioni bo'ldj. 1955 - yildan boshlab en
)r::rs‘t;zsaovet glminastikachilarj ko‘rgazmali chigishlar uchug
1960_Yirl'|:iarsa:fl_]sh%a che.t .elg.a sayohat qilishnij boshladilar.

g niiag lya aS.ot.nqlt.nfoq, Bolgariya va Chexoslovaki
Jamoalarining birinch; rasmiy xalqaro uchrashuy;i bo‘ll}i’;

8]
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o‘tdi. 1963 - yil noyabr oyida Sobiq ittifoq badiiy giminastika
federatsiyasi tuzildi. O'sha yili Budapeshtda birinchi jahon
chempionati bo'lib o'tdi. Mutloq chempion unvonini moskvalik
Lyudmila Savenkova qo‘lga kiritdi. Galima Shugurova 1969 -
yilda Varnada bo‘lib o‘tgan jahon chempionatida ko‘pkurash
bo'yicha shaxsiy bahslarda ikkita oltin medalni qo‘lga kiritdi.
U to'rt marta Sobiq ittifogning mutloq chempioni bo‘lgan
(1970, 1972, 1973, 1978). Va 1978 - yilda u birinchi mutloq
st\’lfopa chempioni deb e’lon gilindi. 1977 - yilda jahon
glm,nastikasining yangi malikasi Irina Deryugina paydo bo‘ldi.

Itlogning besh karra mutlaq chempioni, Sobiq ittifoq
kUbOg_l g'olibi (1975 - 1979), individual mashglar bo'yicha ko'p

B pPionatida Irina De . -
g'olib bo'ldi. Eleng ryugina ko‘pkurashda
sohibi, lent

utk.aite mutloq Yevropa chempioni bo‘ldi.

- yilda, 1985 - 1 : 3
Baliseti: e 986 yillarda esa Gal
" Elazova Sobig ittifogning mutlog chempioni bo'ldi,
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yulduzi asli o‘zbekistonlik bo‘lsada, Rossiya terma jamoasi
uchun kurashayotgan Alina Kabayeva edi. Alina afsonaviy
murabbiy Irina Viner Usmonova qo‘l ostida nufuzli turnirlarda
tayyorgarlik ko‘rgan va eng yuqori sovrinlarni qo‘lga kiritgan.
Darvoge, Irina Aleksandrovna o‘zbek badiiy giminastika
maktabining kashshoflaridan biri.

Mustaqil O‘zbekiston giminastikachilari Osiyo git’asida 2004
- yilda debyut gilganlar. Keyin Xitoyning Yanchjou shahrida
Olesya Ashayeva klublar bilan mashq bajarishda mamlakatning
birinchi medali — «bronza»ni qo‘lga kiritdi. 2009 - yilda Ostona
shahrida o‘tkazilgan 4 ta musobaqgada Veronika Esipova, Jamila
Rahmatova, Ulyana Trofimova va Kamila To’xtayevadan iborat
jamoamiz shohsupaning uchinchi pog‘onasiga ko‘tarildi. Jamoa
yetakchisi Ulyana Trofimova esa jamoamizga ikkita bronza
medalini go‘lga kiritdi arqon va halga bilan mashq bajarish.
Oradan ikki yil o'tib, 2011 - yilda Ostonadagi o‘sha o‘rinda
O‘zbekiston terma jamoasi yana uchinchi o‘ringa ko'tarildi.
Uning tarkibi: Ulyana Trofimova, Jamila Rahmatova, Zamira
Sanoqulova. Ko'pkurashda U.Trofimova kumush medal bilan
taqdirlandi. Bundan tashqari, ko'pkurashning ayrim turlari
bo‘yicha mukofotlar qo‘lga kiritildi:

Halga - U. Trofimova - 3 - o'rin;

Sho‘gmor — D.Rahmatova - 2 - o'rin;

Tasma - U. Trofimova - 2 — o'rin

Qozog'istonda O‘zbekiston terma jamoasi birinchi mart
guruh mashgqlarida chiqish qildi. Valeriya Davydova, Ma :
Filippova, Jamila Rahmatova va Maftuna Shamsiyeva jz;moay}"a
bahslarda 2013 - yilgi Osiyo chempionati g'olibi bo'ldi. Birine |
marta u Toshkentda o‘tkazildi. Bu vaqtga kelib jamgoa rahr[;c .
o'zgardi. Jamoaning birinchi ragami Jamila Rahmatova ho1q Arl
mazkur musobaqalarda ko‘pkurashda kumush, to'p bilan Sy
bitta “kumush” va halga va lenta bilan uchta bronza medyap a.
go‘lga kiritdi. Yana bir giminastikachimiz Mayya Fj); alini
to'p bilan mashq gilishda uchinchi oringa ko'tarildj gpova
mashglarida jamoa - Luiza G"aniyeva, Olga Kiryakova' zum‘h
Qurbonova, Yekaterina Buxenko, Marta Rostoburova va Da::;:

10|
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Svechnikova ikki martadan uchinchi o‘ringa ko‘tarildi. Avvaliga
ko'pkurash natijalariga ko‘ra, so‘'ngra 5ta juftlik bilan finalda.
Badiy giminastika bo‘yicha 0‘zbekiston terma jamoasining
g‘alabasi 2015 —yilda Janubiy Koreyada ham takrorlanib, Yeliza-
veta Nazarenkova, Anastasiya Serdyukova va Anora Davlyatova
jamoaviy shohsupaning birinchi pog‘onasiga ko‘tarildi. Ko‘pku-
rashda E. Nazarenkova - 2 — o'rin. Yakka tartibdagi finallar:
Halga - A. Serdyukova — 2 — o'rin;
To'p — E.Nazarenkova - 2 - o'rin;
Sho‘gmor - E. Nazarenkova — 1 - 0Tin;
Lenta - A. Serdyukova - 2 - o'rin.
Guruh mashgqlari: ko‘pkurashda O‘zbekiston - 3 — o'rin;
Yakuniy 5 ta lenta - 3 — o'rin.
2016 - yilda Toshkent yana Osiyo chempionati
ishtirokchilarini gabul giladi. Shaxsiy ijro dasturining barcha
turlarida Elizaveta Nazarenkova turli mukofotlarga sazovor g
bo'ldi. il Zes
Ko'pkurash - 2 = o'rin v At
Halga - 3 - o'rin
To'p -3 - orin
Cho‘gmor - 2 - o'rin
Lenta - 3 - o'rin.

s LTI

Serdyukova, Nurinisso Usmonova, .
Anora Davlyatova 2017 - yilgi cl
boshqargan. Serdyukova
gan bo'lsa, Sabin:

1
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'boylcha 10 - Osiyo chempionati o'tkazildi. Jamoada Sabina
Fashkenboyeva, Nurinisso Usmonova, Dildora Rahmatova
v‘a Asal Ikromovalar - 1 - ¢'rin. Shaxsiy ko‘pkurash: Sabina
Tashkenboyeva - 2 - o'rin, Nurinisso Usmonova - 3 : o"rin
Final: Halqa - N. Usmonova - 1 — 0'Tin; :
To'p — N. Usmonova - 3 - o'rin;
5 F:ho'qmor = S.Toshkenboyeva - 1 - orin, N.Usmonova - 2 -
rin.
. Talla_xrldda bo']ib“o‘tgan Osiyo chempionati (2019) natijasi
bo:::]tijsk:rfon uchur? oItil*{yomg‘ix"’ bilan nishonlandi. Hammasi
o 8 yuqori d’ara]adagl 4 ta mukofot qo‘lga kiritildi.
1zning «individuallars ham, «guruh a'zolari» ham ajoyib
nboyeva, Yekaterina Fetisova va
amoa hisobida 1 - o‘rin. Sabina
a 1 - o'rin. Yekaterina Fetisova -
3 -o'rin.
ekiston terma jamoasi: Nilufar
hanbekova, Sofiabonu Qosimova,
Aleksandrova, Sevara Safoyeva -

Tashkenboyeva - ko‘pkurashd
halga bilan mashq bajarishda
Guruh mashglarida 0zb
Shomurodova, Dinara Ravs
Kamola Irnazarova, Kseniya
ko'pkurashda 2 - o'rin.
Final natijasi: 5 ta gol -
Xanchjou - 2022 Osiyo
hisobiga yana bitta medal
bugun 24 sportchi ishtir.
o‘tdi.Unda mamlakatim

Yevili i i
evilina Atalyans himoya qilishdi. Dastlabki ikki yo'nalish

— hal i i
_halga va to'p bilan mashglardan keyin qozog'istonlik v,
dinga o'tib olishdi. Klub va lenta bilay,

?lt.in; 2 juft llub va 3 ta halqa - oltin.
O'yinlarida O‘zbekiston delegatsiyasi
qo’shildi. Badiiy giminastika bo'yicha
_Okida yakkalikda final bahslarj bo‘lib
1z sharafini Taxmina Ikromoya va

bilan uchinchi o'rinni qo’lga kiritdi. Xamyurti
Atalyans 4 - o'rinni band etdj (128.750 ball).

Xanchjou - 2022 musobaqasida Badiiy pimi i
el uygxmmastlka, Yakkalik,
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1. Taxmina Ikromova (O‘zbekiston) — 32.000—33.250—
34.100—31.950 = 131.300

2. Eljana Taniyeva (Qozog'iston) — 31.850 — 32.700 —
32.800 — 33.350 = 130.700

3. Milana Parfilova (Qozog'iston) — 33.650 — 32.450 —
32.100 — 31.850 = 130.050

4. Yevelina Atalyans (O‘zbekiston) — 33.600 — 32.350 —
30.750 — 32.050 = 128.750.

1.3. Olimpiada o‘yinlarida badiiy giminastika

Badiiy giminastikaning Olimpiada debyuti fagat 1984 —yilda
Los - Anjelesda bo'lib o‘tdi. Kanadalik Lori Fung chempion bo‘ldi
va asosiy ragiblar Sovet va Bolgariya sportchilari sosialistik
mamlakatlar ushbu Olimpiadani boykot gilgani uchun unda
ishtirok etmadilar. Slavakiya keyingi barcha o‘yinlarda g‘alaba
qozonishdi. o

Seuldagi Olimpiadada (1988) belaruslik Marina Lobach,
Barselonada (1992) - Aleksandra Timoshenko,
(1996) - Yekaterina Serebryanskaya (Ukraina spor
chempion bo'ldi. Sidneyda (2000) Rossiyalik |
Olimpiya chempioni bo‘ldi. 2004 - yilda A
Olimpiadada Alina Kabayeva oltin medalni
Chashina kumush medalni, Anna Besso
medalni ko‘lga kiritdi. 2008 - yilda olimj

Pekin shaxrida bo‘lib o‘tdi.
ko'pkurash natijalarida birinchi
Inna Jukova kumush,
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o'yinlarida individular ko‘pkurash natijalarida Linoy Ashram
(Izrail) olimpiya chempioni oltin medal, Dina Averina (OKR)
kumush, Aline Goronosko (Belarussiya) bronza. 2024 - yil
Parij shaxrida (Fransiya) bo'lib o‘tgan XXXIII - yozgi olimpiya
o'yinlarida Darya Vorfolomeyev (Germaniya) oltin, Boryana

Kaleyn (Bolgariya) kumush, Sofiya Roffeli (Italiya) bronza
medalni qo‘lga kiritdi.

Olimpiada o'yinlaridagi individual ko'pkurash natijalari

Olimpiada Medallar
Yil o'yinlari s Oltin K
SEL umush Bronza
2000 XX\'I‘I Qlunpmda Yuliva Barsukova, Yuliya Raskina, Alina
o'yinlari Rossiva Belorussia Kabayeva,
(Sidney) Rossiya
2004 XXvinn .Olin'{piada Alina Kabaveva, Irina Chashina Anna
oyinlari Rossiva Rossiva Bessonova
(Afina) 1
2008 XX111 Qlimyinda Evgeniya Inna Jukova, Anna
o'ym!nn Kanayeva, Belorussiya Bessonova
- (Pe#xn} Rossiva Ukraina
2012 XXX Olimpiada Evgeniva Darya Lyubov
o'yinlari Kanayeva, Dmitriyeva,Rossia Cherkashina Bel
(London) Rossiva MLQ__
2016 XXXT Olimpiada Marganta Mamun, | Yna Kudraseva, Anna
o'vinlari (Rio—de— Rossiva Rossiva Rizadinjy
Jancyio) iy
2020 XXXII Olimpiada Linoy Ashram, Dina Averina, Aline
o'yinlari Izrail OKR Goronos'ng
2024 | XXXIU Olimpiada Darya Boryana Kaleyn, | Sofyy Roﬁ:b.! i
o'yinlari Varfolomeyev, Bolganiya Ttaliy
_ (Panij) Germaniy ‘J_\J

Badiiy gimnastika, insoniyatning gadimiy raqsga bo'lga
muhabbatidan ildiz olgan, uzoq va murakkab rivojlanish ydflg' %
bosib o'tdi. Dastlabki ibtidoiy harakatlardan bUgungi ku 1(;11
gizlar uchun eng munosib va estetik SPOrt turiga ay|, s
bu soha, bugungi kunda ko'plab oilalarning farzandlay' nean
qgilish istagiga sabab bo‘lmoqda. rini jalb

Insoniyatning o‘zini ifoda etish vositasi bol
hissiyotlarni, balki jismoniy salomatlikni, ish 522;1?32,8{]- n.afaqat
tahkamlashning ham muhim omili bo'lib Xizmat qil P IONeS
davomida rags harakatlari rivojlanib, mura gan. Asrlar

2 Kablashib horgs
bu esa insonning har tomonlama kamol topjchi... ordi,
14 | Pishiga, Plasukasi,
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jismoniy qobiliyatlari, estetik didi va badily dunyogarashining
shakllanishiga kuchli turtki berdi.

Ragsning turli yo'nalishlarga bo‘linishi va gimnastika
elementlari bilan boyitilishi natijasida, badily gimnastika
mustaqil sport turi sifatida shakllandi. Talabning ortishi bilan
raqs to‘garaklari va maxsus mashg‘ulot joylari paydo bo‘ldi,
bu esa mazkur sport turining yanada kengayishiga zamin
yaratdi. Bugungi kunda badiiy gimnastika nafagat jismoniy
mashgq, balki san’at va go‘zallikning o‘ziga xos uyg‘unligini aks
ettiruvchi noyob faoliyatdir.

Badiiy giminastika dasturi va musobaqa qoidalarini
uzluksiz takomillashuvi

Badiiy gimnastika musobaqa dasturi va goidalari bu sport
turining rivojlanishiga asos bo‘ladi. 11k tanlov chiqish dasturi
1947-yilda yaratilgan bo'lib, erkin majmuadan iborat edi.
1948-yilda ikkinchi tanlov qoidalari tuzildi, unda buyumsiz
majmua, akrobatika elementlari va ixtiyorly buyum bilan
ishlash joriy etildi. Baholar fagat umumiy jamoaga qo'y
yakkalik natijalar hisoblanmagan, ya'ni barcha bamw
hisoblangan. o

1949-yildan boshlab yakkalik va jai
qo'shildi. Bunda to'rtta chiqish (to‘rtta
ballari) hisobga olingan. Razryad c
va elementlarni bajarish
ham razryad dasturiga |
qur’a tashlash orq
elementlarining barc
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1.5. O‘zbekistonda badiiy giminastikaning rivojlanishi.

Ozbekiston, nufuzli xalgaro institutlar bahosiga ko'ra, 125
davlat ora§1da xotin-gizlar va onalik sharoitida peshqadam.
YEJNISI;:ang. Sharqiy Yevropa, Boltigbo'yi va MDH ofisi ham
O.zb-eklstonm onalik va himoya qilishdagi namunaviy model
sifatida e’tirof etadi.

M.usFaqi]li_k yillarida 1200 dan ortiq yangi sport inshooti
garajam bo'lib, sahifa mingtadan ziyodi gishloq qad rostladi

u esa 260 mingdan ortiq zamin spor 7 jalb

e el portga muntazam jalb

t J]O”y yil@a §p9rtga jalb etish gishloglarida erishilgan yu-

uglarga e-r!shxldl. Badiiy gimnastikani rivojlantirish dasturi-

:(l)giabhul g_llllng, ushbu sport turi bilan shug‘ullanadigan qizlar
¢ shu bilan ozida 6-7 im vi

it 1da 6-7, ayrim viloyatlarda esa 10-12 barobar

Gimnastika olaminin

' g charaqlagan yulq i

v:';\ D_ar ya Svechnikova o'z ustozlari i umay

biysi Rimma Xoxlovanin

ortib bormogda. 2009-yilda 25 3 s

shug"ul]angan bolsa, 2011~yi]ga?<:lirll)al§1rrqlz Smhastika. bilan

oshdi. 493am 5480 nafardan
Husniyabonu G‘ulomova, Sarvina Xoliqova Zamira §

A a Sanaqu-
va F?rangiz Shodieva kabi terma jamoga a'z ?ar.in.a Negmatgva
tthsmga loyiq. Misol uchun, Zamira Sana0 a]r S yutuqlari
Xitoyda, 2011-yilda Qozog'istonda o‘tkazi] kg 2010_y,-1da
paqalarda muvaffaqiyatli ishtirok etdj. ontg 2D xa.lc'laro muso-
ing Ufa shahrida bo'lib o‘tgan xalgaro musolg;an YU Rossiyan-
-medalm' qo’lga kiritdi. Termizdagi “Barkamo?qada €sa u oltin
ida Zamira naq beshta oltin tojni boshj uzra g:{:g:; f;yinlar..

i e ."O.'m;rdi.
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Uning izidan Zamira, Husniyabonu va Sarvina kabi chempion
malikalarga munosib vorislar yetishib chigmoqda. Viloyat ter-
ma jamoasining besh yulduzi hozirda Respublika Oliy sport
mahorati maktabida oz sayqalini topmogda. Tumanlarda ham
umid kurtaklari unib chigmoqda: Buxoro tumanidan Anna Ten,
Peshkuldan Bahriniso Ergasheva va Jondorlik Eliza Sharipova
ana shunday iqtidor sohibalaridir. Bu yosh durdonalar viloyat
terma jamoasiga qo'shilib, tajribali murabbiylar bagTida o'z
iste’dodlarini yuksaltirmogqdalar.

Buxoro markazidagi “Nafis” sport majmuasi ularning
chinakam ibodatxonasiga aylangan. Ikki sport zal, bir balet
zali, shuningdek, rohatlanish va kiyinish makonlari sportchilar
xizmatida. So‘nggi ikki quyosh davrida buxorolik gimnastikachi
qizlarning 45 nafarirespublika birinchiligida, 4 nafari mamlakat
chempionatida zafar quchdi. Osiyo chempionatida uch nafar
gizimiz shohsupani zabt etgan bo‘lsa, 20 nafari x
maydonlarda eng yuqori pog‘onaga ko‘tarildi. Bu
mamlakatimizda mazkur nafis va jozibador
ko'rsatilayotgan g‘amxo‘rlikning yorgin isbotidir.

sohaning kelajagi uchun mustahkam po
Mamlakatimiz mustaqillik nelmatiga
jabhalar gatori jismoniy tarbiya va sportga
qaratildi. 1992-yilda “Jismoniy tarbiya v
gonunning qabul qilinishi bu soha
belgilab berdi. s
Bolalar sportini riv
samarali faoliyati
sport inshootlari
tarzda qa
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583 tasi, ya'ni 82 foizi qishloq joylarda qad rostladi. Ushbu
ez,f;u n?aqsad]ar uchun 102,7 milliard so‘mdan ortiq mablag’
yo'naltirildi. Respublikaning 55 ta korxonasida esa 7amonavig
sport uskunalari Va anjomlarini ishlab chigarish yo'léa qo‘yild?’
Yaratilgan qulay imkoniyatlar sharofati bilan bolalarnin :
sportga bo‘lgan ishtiyoqi ortib, 2003-2007 yillarda mash 'u%
!otlardagi Mmuntazam qatnashishi 1,5 barobarga qislfﬁo
qularda es:a naq. 1,7 barobarga oshdi. Ayniqgsa, qizlari,miz S )or(z
bilan shug ullanishga faol jalb etilmoqda. :
tOif19f9d6-y|ldan boshiab. fec.ieratsiya tomonidan Il o‘smirlar
asidan Il kattalar toifasigacha bo‘lgan majburiy dasturl
va tasniflash me’yorlari ishlab chiqilib, amaliyotga tatbici etil(;jlir

go‘mitasi va Milliy Olimpiya qo‘mit

i £ 52 LU
olib boriladi. Prezidium yig'ilishlari muntazam o‘tkazilib

ngQi, Sportchilarning
qilinadi, shuningdek,

homiylar bilan ish olib boriladi.

Mamlakatimiz sport murabbiylar
; abbiyl i T
magsadida 1998-yil sentol ylarining malakasinji oshirish

ro‘O_limpiya qgo‘mitasi raisi Xuan Antonig
qoyllgap sgrtiﬁkatlar tantanali ravishda o shirildj

tashqari, gimnastikaning dolzarh mas;alalar? "f“d'_- Bundan
konferensiyalar muntazam ravishda o‘tkazib t?;‘iﬁjg‘]smangan
adi.

Samaranch imzosij
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Respublikada Badiiy gimnastikani yanada yuksaltirish, igti-
dorli bolalarni, aynigsa qishloq joylardagi gizlarni va o‘quvchi
yoshlarni Badiiy gimnastika bilan muntazam shug‘ullanishga
faol jalb etish, ularning safidan mamlakat terma jamoalarin-
ing ishonchli zaxirasini shakllantirish magsadida ulkan ishlar y
amalga oshirilmoqda.
1. O‘zbekiston Respublikasi Madaniyat va sport ishlari
vazirligi, Xalq ta’limi vazirligi, O‘zbekiston Milliy olimpiya
go‘mitasi hamda O‘zbekiston Gimnastika federatsiyasining
tashabbusi bilan, Madaniyat va sport ishlari vazirligiga tegishli i
Universal sport saroyi negizida Badiiy gimnastika bo‘yicha
bolalar-o'smirlar ixtisoslashtirilgan respublika olimpiya '_1
zaxiralari sport maktabi (BO‘IROZSM) tashkil etildi. '
Ushbu sport maktab-internati maktabdan tashqari sport-
ta’lim muassasasi bo'lib, o'quvchi-sportchilar turar joy, kuniga
to‘rt mahal ovqat, sport kiyim-kechaklari, ixtisoslashgan forma,
sport anjomlari va uskunalari bilan to‘liq ta'minlanadi.
BO‘IROZSMda o‘gish muddati 5 yilni tashkil etadi

boshlab 12 nafar igtidorli bolalar tanlab olinadi. uve
sportchilarning umumta’lim dasturlari bo‘yich
Toshkent shahri yaginidagi umumta’lim makta
etiladi.
2. Badiiy gimnastika bo‘yicha BO
vazifalari quyidagilardan iborat:
- Igtidorli sportchilarni tanla
gimnastika bilan shug‘ullanish
riga ega igtidorli va ist i bo
olish, ularning qobiliyatini, s
sport turida pi
-~ O‘quv-mashg
likaning terma |
horatli sportct
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Yugori mahoratli sportchilarni tayyorlash bo‘yicha o‘quv-
mashg‘ulot jarayonlarini tashkil etish uchun zarur bo‘lgan
zamonaviy moddiy-texnik bazani va malakali murabbiylar
tarkibini shakllantirish.

- Xalqaro hamkorlikni kengaytirish: Sportchilar va murab-
lle]gr tarkibining professional mahoratini oshirish magsadida
ta]rlba almashish borasida xorijiy gimnastika maktablari, aka-
dem}yalar'i va Klublari bilan hamkorlikni rivojlantirish. :

. O‘zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining 1999-
yil 27-m§yd_agi “O'zbekistonda Jismoniy tarbiya va sportni
yirruad.ahnvo;lantirish chora-tadbirlari to'grisida”gi 271-sonli
gpo?-t%a ?;fa .IIZ_O(t)]B-yII 3-|¥undagi “O‘quvchi-talaba yoshlarni
e t]ashkqll 1Shea qa'raftl_lgan uzluksiz sport musobagalari
o allmt;tlsh_to g risida”gi 244-sonli garori umumta’lim
i emik llts-ey, kasb-hunar kollejlari o‘quvchilari

y ta'lim muassasalari talaba-yoshlariga jismoniy tarbiya va

sport bilan doimiy, uzl i : :
yaratdi. Y, uzluksiz tarzda shug‘ullanish imkoniyatini

; a ayoll s S Y
muhim ahamiyat kash etadj)_’ ar - sportini  rivojlantirishda

2007 - 1y oquv -
qportin?g::'law:!qan b'osh}ab viloyatlar SO'Yigt:]am 20](1)6
; Jlantirish yo'nalishida abituri ; gl
kelmogda. riyentlarni gabul gilib

-yil 4-iyundagi
kasi oliy ta’lim
daroriga asosan,
Jismoniy tarbiya
«Ayollar sportini

Quvonarlisi shundaki, by yo-,,al;i?; o talaba qilib_ olings
. ls 1 -

i ‘zbekist :
muassasalariga qabul qilish to’g'ggi;{;,s;“b“

2011-2012 o‘quv yilida O‘zbekiston davlat

; 3 ; Va ularn;j i
etishdagi muvaffaquatlarimizning k:}';;a

20 |
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Institutimizda tahsil olayotgan 1000 dan ortiq talaba-qizlar
orasida iqtidorlilari juda ko'p. Bugungi kunda ulardan bir
nafari Zulfiya nomidagi Davlat mukofotiga, yetti nafari esa Ibn |
Sino nomidagi davlat stipendiyasiga sazovor bo‘lgan. |

2010-yil dekabr oyida Osiyo Gimnastika Ittifoqi (Asian Gym- '
nastics Union) Bosh Assambleyasida Lola Karimova-Tillayeva
Osiyo git'asida gimnastikani rivojlantirish va ommalashtirish-
dagi faoliyati uchun Ittifoqning faxriy Prezidenti etib saylandi.
Doxa (Qatar) shahrida 20-dekabr kuni bo‘lib o‘tgan yig'ilishda
Osiyo Gimnastika Ittifogi Prezidenti Rahmon Al-Shatrining L.
Karimova-Tillayevani faxriy Prezident etib saylash taklifi 32
a'zo davlat tomonidan bir ovozdan qo‘llab-quvvatlandi va tas-
diglandi. Rahmon Al-Shatrining ta’kidlashicha, Lola Karimova
Tillayeva rahbarligidagi O‘zbekiston Gimnastika Federatsiyasi
tomonidan go‘llab-quvvatlangan o‘zbek gimnastikachilarining E
qator sport musobagalarida faol ishtiroki va g'alabalari tufayli
so‘nggi yillarda respublika nafaqat o'zini namoyish etdi, balki
badiiy gimnastika sohasida jahonda 0z o‘rnini m did

O‘zbekiston Gimnastika Federatsiyasi Lola K '
barligida 2006-yilda tashkil etilgan. Ushbu
ya, shu paytgacha mustaqil faoliyat yuritgan
gimnastika federatsiyasini o'zida birlashtirdi.

2007-yilda Lola Karimova
mashg‘ulot samaradorligini, b
hezi va ruhiy holat
sport mahorati Re:
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?(0’L'arishida katta rol o‘ynadi. Federatsiya tashkil etilganidan
lll(k'l yil o'tib, 2008-yilda Pekinda bo'lib o‘tgan Olimpiya
o.ymlarida Anton Fokin sport gimnastikasi bo'yicha, Yekaterina
Xlikp esa batutda sakrash bo'yicha bronza medallariga sazovor
bo'lishdi.

2010-yil fevral oyida O'zbekiston poytaxti Toshkent

shahrida i e . o . ! :
o‘tkazlilji_llk bor Badiiy gimnastika bo yicha Osiyo Chempionati

Lola Karimova va yangi
sg'y—harakatlari tufayli so'nggi
tllfaning ommabopligi sezilarlj
miy ravishda jismoniy tarbiya
bolalar bog'chalari Xodimlari y

Gimnastika Federatsiyasining
yillarda O‘zbekistonda gimnas-
darajada oshdi. Federatsiya doi-
o'f?ituvchilari hamda maktab va
Bl ¢hun seminarlar va mashg‘ulot-
shahrsizzl] gtllb 'REI'moqda_ Buning natijasida, nafagat Toshkent

+ balki viloyatlarda ham gimnastika bilan shug‘ul-

a'ZO_Iari_ning 70 foizi viloyat gim-
etish joiz. Lola Kari SPortchilari ekanligini alohida qayd
tikauFe ot ;m(.)va-Tz-llayevaning O'zbekiston Gimnas-
i ez_lder_m sifatidagi respublika sporti rivo-

nastika maktablarining

olat berad;

da bolalar sporei . G BU birinch
: POTtini rivaila. . RChi prezidentimi i
ing sport bijan shr:: "vojlantirigp, ayI:] i Zidentimiz rahnamoligi-

Masalasig, alohig Bullanighj uc

1. hlll’l i i
a e'tibor anatilgarffnghh sharoitlar yaratish

Ning amaliy samarasidir.
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Bugungi kunda poytaxtimizdan tashgari Buxoro, Navoiy,
Xorazm, Farg‘ona va Toshkent viloyatlarida ham gimnastika
markazlari samarali faoliyat ko‘rsatmoqda. O‘zbekistonlik gim-
nastika mutaxassislari, murabbiylari va hakamlarining mal-
akasi va saviyasini oshirish magsadida poytaxtimizda Xalqaro
olimpiya qo‘mitasi va Xalgaro gimnastika federatsiyasi bilan
hamkorlikda seminar-treninglar o‘tkazish ishlari yaxshi yo‘lga
go'yilgan. Badiiy gimnastika bilan shug‘ullanuvchi sportchilar-
imizning xalqaro miqyosdagi ko‘rsatkichlari tobora o‘sib bo-
rayotgani sport muxlislari va mutaxassislarni xursand gilmo-
qda. 2014-yilgi Osiyo chempionatida hamyurtlarimiz jamoaviy
bahslarda uchinchi o'rinni egalladi. Shuningdek, Ulyana Trofi-
mova shaxsiy birinchilikda ikkita bronza medalni qo‘lga kiritdi.
Umidli sportchimiz Yaponiyadagi jahon chempionatida muvaf-
faqiyatli ishtirok etib, eng kuchli o‘n ikki gimnastikachi gatori-
dan joy oldi. : '
Madaniyat va sport ishlari vazirligi ma’lumotlarig
2009-yilgi sport mavsumida gimnastikachilarimiz tur’
musobaqalarda jami 39 ta medalni go‘lga Kiritg
15 tasi oltin, 10 tasi kumush va 14 tasi bronza m
2010-yilgi sportmavsumining eng nufuzlim
hisoblangan badiiy gimnastika bo'yicha Osiyo
Toshkent shahri mezbonlik gilgani ' '
tobora rivojlanib borayotganini
bo'ldi. To'rt kun davom etgan O
Xoliqova, Aziza Mamajonova
shaxsiy birinchilik bellashuv
G'aniyeva, Veronika Ugay, Ol
mamlakatimiz sk i
ishtirokchilari 3
xalga, to'p, ta
o‘zaro be
201
tonlik L
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astasiya, {Qaal:;:]? Sa;"“fﬂﬂva, Valeria Davidova, Serdyukova An-
o'rinni egallah gfti a.‘_(iuddn?ov;alal‘ yugqori ball to‘plab birinchi
shahrida bolib oo qaini golga kiritdilar. 2014 - yil Inchon

0'tgan XVII Osiyo o‘yinlarida O‘zbekiston ter-

ma jamoa a’zolari :
bahglarda’ja;ml)a]rll JAal?ma ‘Raxmatova, Lera Davidova yakkalik
alar ortasida birinchi o'rinni egalladilar.

1.6. Badiiy gimj
adiiy giminastikaning umumiy tavsifi

Olimpia dastyri
i , turid - ol
ishtirokchilari bj] a badily giminastikasi odatda ayollar

b an ch y .
nastika termga Jamoa fflflangan’ ammo Yaponiya badiiy gimi-
sida erkaklar musobaqalasha oladigan

dasturlarnj j
ish S
b chigishni boshlagan. Fransiyada ayollar

shi shart ( Ng 31-dekap » Sportchi Olimpiada

S asal rigach i S i

= Yilgi Olimpiag, 2%;;012 = yil tug'il;aiGgi?,S-hga t;)( lgan bo'li- l
i i inastikachi 2028

larida ;
maktag?tn-asmsh huqugqiga ega bo'ladi)
7 oshlab arida badiiy gimnastj j

At ma
Yugorij darac;gél:rilglerishganla{ionsihkg
Vozanat, moslashu\,ﬁ adify Biminastik,,

bo'lishi kerak va kuchli g uVOﬁq[as
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ularga unvon, intizom va ish odob-axlogini bir xil ko‘nikmalar-
ni gayta-qayta qo‘llash uchun gimmatga tushishi mumKkin.

Hozirda badiiy giminastikachi yakka tartibda yoki guruh
bahslarida gatnashishi mumkin. Ular 13 x 13 metrli maydon-
larda musiqa jo'rligida (yozilgan yoki musiqachi(lar) tomoni-
dan ijro etilgan tartiblarni bajaradilar. 1995 - yildan beri gu-
ruhlar beshta giminastikachidan iborat, lekin dastlab oltita
giminastikachi guruh tashkil gilgan.

Hozirgi FIG qoidalariga ko'ra:

o Individual chigish: 1 dagiqa 15 soniya — 1 daqiqa 30

soniya
e  Guruh chigishi: 2 dagiga 15 soniya - 2 dagiqa 30 soniya

Arqon

U kanopdan yoki yengillik va egiluvchanlik xusu-
siyatlarini saglaydigan sintetik materialdan tayyor-
lanishi mumkin. Uning uzunligi giminastikachining
o‘lchamiga mutanosibdir. Argonning o‘rtasi oyoq
bilan pastga tushirilganda, ikkala uchi ham gimi-
nastikachilarning qo‘ltig‘iga etib borishi kerak. Har bir uchida
bir yoki ikkita tugun odatdagi ishlarni bajarayotganda arqon-
ni ushlab turish uchun mo‘ljallangan. Uchlarida (argonning
boshqa barcha gismlari bundan mustasno) rangli yoki n
sirpanishga qarshi material maksimal 10,0 sm (3,9 d
qoplashi mumkin. Arqon butunlay yoki gisman
kerak. U bir xil diametrli bo'lishi mumk
ta-sekin qalinroq bo‘lishi mumkin, agar bu
bilan bir xil materialdan bof‘l-sa;,m la
talablari sakrash va sakrashni 0"
larga tebranishlar, otishlar, a;

ual badiy giminastika
bekor qilishga qaror qil
lar Majburiy tana harz

gan). \
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keng targalgan amaliyot emas, chunki bo‘yoqlarning aksariyati
suvga asoslangan va ter bilan chiqib ketishi mumkin.

Halqga

N Halﬂa plastik yoki yog'ochdan tayyorlanishi
% mumkin, agar u muntazam ravishda o'z shaklini
b saglab qolsa. Halqa giminastikachining o‘lchamiga
O‘ qarab tanlanadi va polga tik turgan holda son suya-
51 dan goi'r‘ia" tlashqariga _Clliqnle}sligi kerak. Ichki diametri
el Bolaiar saeha; ha]‘!?””‘g og'irligi kamida 300 g bo'lishi
i bVa‘ll.Jmfd bo.hrfmalari, kamida 225 gramm. Halqa
ta rang bi;ga: olishi yoki disman yoki to'liq bir yoki bir nech-
yoki boshqa rgsp(]jang_an b_o'hshi mumbkin va halqga bilan bir xil
mumkin, Hal 6cagi yopishqoq lenta bilan qoplangan bo'lishi
fid - "1alqa tartibining asosiy talablari qo'l ki tana atro-

a aylanish va dumalash, shuningd k i
orqali va o'tishni o' ichigaloladi SeélsaylanaiausiREu,

Moslashtirish- :
mos kelazigt;r;sh. Ha_lqalar ko'pincha leotardlarning dizayniga
rangli lentalar yordamida moslashtiriladi.

T Koptok
plastm:si;?jk Yoki sintetik materialdan (egiluvchan
an) tayyorlanadj, agar u kauchuk bilan

s, e
T Xil egiluvchanlikkg €ga bo'lsa. Katta va kichik

8iminastikachilarni : .
chava mini;qn,-;]armng diametri 18 dan 20 smga-

e asosiy elementlariga otish,
q 'lin"_la.Stlkachi ikkala qo‘Ini ham
ay d.m_"da ishlaghj ke:]alii n{‘" ko'rsatgan holda butun
s - To'p giminasti

nasin Rnea astikachilarning
iys Jyinligin; ta’kidlashdir. 2013 -

nlik Qiladi)
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Cho'gmor

Cho‘gmor (klub,bulava) — badiiy gimnastikada

go‘llaniladigan juft sport anjomi bo‘lib, kattalar va

78 * o'smirlar uchun har bir klubning minimal vazni

N 150 g, bolalar va umid yoshi guruhlari uchun esa 75

] g ni tashkil etadi. Cho‘gmorlar ichki tayanch novda

asosida yasaladi, uning usti sintetik plastmassa

bilan qoplanadi va ichki gismida amortizatsion havo bo‘shlig’i

mavjud bo‘ladi. Ko'pik uchlari va yumshoq tutgichlar zarba
ta'sirini kamaytiradi. Cho‘qmorlar odatda 480-530 mm :
(19-21 dyuym) uzunlikda ishlab chigariladi. Ular dekorativ >
plastmassa va lentalar bilan bezatiladi. Cho’gmorlar navbatma- K
navbat tashlanib, qarama-qarshi qo‘l bilan ushlanadi. Tashlash
jarayonida yarim aylanish, bir martalik, ikki martalik yoki uch

martalik aylanishlar bajarilishi mumkin.

Tasma
U atlas yoki boshga shunga o‘xshash har
nday rangdagi matodan gilingan; u ko'p

}\
& ® % bo‘lishi mumkin va unda dizaynlar bo‘lishi
] \\h kin. Tasmaning o‘zi kamida 35 g (1,2
gi 4-6 sm (1,6-2,4") bo'lishi va kattalar
minimal uzunligi 6 m (20") va
m (16,25") bo'lishi kerak. Tayoqqa biriktir
uzunligi 1 m (3’) uchun ikki barobar
pastga tikiladi. Yuqorida, juda ne
uzunlik uchun mashina tikus
gan. Bu ekstremita tasma bi
ish uchun ko‘zli (kichik
doira) bo‘lishi mu
7 sm (2,8") ni
metall halgani |
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pivotlar majburiy tana harakati guruhlari edi (mashqda domi-
nant). Lent shuningdek, badiy giminastikada eng giyin apparat
sifatida ham tanilgan.

Nazorat savollari

1. Badiiy giminastika sport turi hagida gisqacha ma’ lumot
bering.

2. XIX - asrning oxiri XX — asr boshlarida badiiy giminastika
rivojalnishini gapirib bering.

3. Emilya Jak — Dalkroza hagida malumot bering?

4. Giminastikaning barcha turlarini gamrab olgan. Xalqaro
giminastika federatsiyasi (International Federation of
Gymnastics - IFG) nechanchi yili tuzilgan?

5. Badily giminastika nechanchi yilda Olimpiya o‘yinlari
tarkibiga kiritgan?

6. Musobagalar necha metr o‘lchamli giminastika gilamida
o‘tkaziladi?

7. Badiy giminastika sport turning elementlarini bir
nechtasini sanab bering?

8. Qanday sakrash elementlarini bilasiz.

BADIIY GIMNASTIKA IXTISOSLIGIGA KIRISH
11 BOB. BADIIY GIMINASTIKANING RIVOJLANISH
TENDENSIYASI

2.1. Badiiy giminastikaning rivojlanish tendensiyasi
komponentlari.

Yuqori malakali gimnastikachi gizlarni tayyorlashda muvaf-
fagiyatga erishish uchun, umuman olganda, yugori natijalar
sporti va xususan badiiy gimnastikaning rivojlanish an’anala-
rini tizimli va sinchkovlik bilan o‘rganish zarur. Badiiy gimnas-
tika doimiy rivojlanuvchi tizim bo‘lgani sababli, uning asosiy
an’analarini ajratib ko‘rsatish ushbu sport turini o‘rganishn%-
eng muhim jihati hisoblanadi.

Zamonaviy badiiy gimnastika quyidagi an’analar bilan
ajralib turadi: ]

- Dasturlardagi murakkablikning ortishi: Sportchi gizlarning
individual va guruh dasturlaridagi kompoznsxyalamngmm 15
murakkablashuvi. N

- ljro usuli va dinamikasidagi o‘zgarishlar:
guruh mashglarining musobaga dasturlarmi

dinamikligining rivojlanishi.
- Mashg'ulot hajmining oshishi: Masehg
hajmining ko‘payishi.
Badiiy gimnastikada yugqori
quyidagi muhim jihatlarga e’ti
~ Shaxsiy imkoniy \
glmnasukachi
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pivotlar majburiy tana harakati guruhlari edi (mashqda domi-

nant). Lent shuningdek, badiy giminastikada eng qiyin apparat
sifatida ham tanilgan.

Nazorat savollari

1. Badiiy giminastika sport turi haqida gisqacha ma’lumot
bering.

2. XIX — asrning oxiri XX - asr boshlarida badiiy giminastika
rivojalnishini gapirib bering.

3. Emilya Jak - Dalkroza hagida malumot bering?

4. Giminastikaning barcha turlarini gamrab olgan. Xalgaro
giminastika federatsiyasi (International Federation of
Gymnastics - IFG) nechanchi yili tuzilgan?

5. Badiiy giminastika nechanchi yilda Olimpiya o‘yinlari
tarkibiga kiritgan?

6. Musobagqalar necha metr o‘lchamli giminastika gilamida
o‘tkaziladi?

7. Badiy giminastika sport turning elementlarini bir
nechtasini sanab bering?

8. Qanday sakrash elementlarini bilasiz.
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11 BOB. BADIIY GIMINASTIKANING RIVOJLANISH
TENDENSIYASI

2.1. Badiiy giminastikaning rivojlanish tendensiyasi
komponentlari.

Yugori malakali gimnastikachi gizlarni tayyorlashda muvaf-
fagiyatga erishish uchun, umuman olganda, yuqgori natijalar
sporti va xususan badiiy gimnastikaning rivojlanish an’anala-
rini tizimli va sinchkovlik bilan o‘rganish zarur. Badiiy gimnas- =3
tika doimiy rivojlanuvchi tizim bo‘lgani sababli, uning asosiy
an‘analarini ajratib ko‘rsatish ushbu sport turini o‘’rganishning
eng muhim jihati hisoblanadi.

Zamonaviy badiiy gimnastika quyidagi an’analar bilan &
ajralib turadi: - =

- Dasturlardagi murakkablikning ortishi: Sportchi gizlarn
individual va guruh dasturlaridagi kompozitsiyalarning tot
murakkablashuvi. ' ] il

= ljro usuli va dinamikasidagi o‘zgarishlar: I
guruh mashqlarining musobaqa dasturlarini
dinamikligining rivojlanishi.

~Mashg'ulothajmining oshishi: Mashg
hajmining ko‘payishi.

Badiiy gimnastikada yugqor
quyidagi muhim jihatlarga e'tib

- Shaxsiy imkoni ]
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mashg'ulot siklida musobagqalar o‘tkaziladigan kunlar sonini
va musobaqa davrining umumiy davomiyligini oshirish.

- Xalgaro maydondagi yutuqlar: Gimnastikachi gizlarning
xalqaro uchrashuvlarda, Osiyo va jahon chempionatlarida,
shuningdek, Olimpiya o'yinlarida ko'plab g'alabalarga erishishi.

i Xalqaro tajriba almashinuvi: Rossiya, Bolgariya, Belorus-
siya, Ukraina kabi mamlakatlardan mutaxassislarni jalb qil-
IS.h orqgali yuqori malakali gimnastikachi gizlarni tayyorlash-
Ning samarali texnologiyalarini tezkorlik bilan o‘zlashtirish va
tarqatish.

- Badiiy giminastika sportning an’anaviy turi bo‘lmagan
mamlakatlardan (Yaponiya, Koreya; Kipr, Qoxira, Braziliya,
A_nghya., Tailand va b)) Xalqaro arenada giminastikachi
qizlarning paydo bo‘lishi;
= Murabbiylarning malakasini oshirish; |

- Hakamlarning malakasini oshirish;

— Badi W . SO z g . ‘
o diy giminastikani rivojlanishini progressiv omillaridan

~ Ekspert baholash tiziminj ini
zi = i
takomillashtirish iy mini - musobaqalar qoidalarini

: blanadi : o o .
tadqiqotlar kiritilgan; 2 wlarningasosiga kot ‘4
: 5 arida badiiy gimi i ‘yicha
Yangllwsport bo‘limlarinj ko'paytirisha} Hysgiminastikahteng
-— t g ’
badiiy l;r::]r:;:t?gag ar hamdo'stligi mamlakatlari shaharlarida
i %Y. 'Chf‘ tayyorgarlik markazlarini ochish;
bo'yicha klublarni ko‘paytirish;

= Yuqori : A
iihatlariqbo'yir:;;aﬁzl:i Sportchi gizlarni tayyorlashning turli
qo‘llash; Y - tadgiqot ishlanmalarini amaliyotga

= Badiiy giminastikg

S8 d T
turlagll:_: takomillashi:irisah'iaj'ry orgarlikni ta'minlashning barcha
~ EKipirovka Sl
fien: Va musobaqa liboslarinj doimiy takomillasht-

= Glmlnasnkachl E

i ayollarnij
larini takomil]ashtiris}l: arni tayyorlashning boshqaruv jihat-

Yuqorida qayd ) e

Qilingan an‘anajar ; :
30| #larjahon badiiy giminasti

.
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ining yo‘nalganligini belgilaydi. Lekin, bizning mamlakatimizda
yugori malakali giminastikachi gizlarni tayyorlash tizimini ish-
lab chiqish uchun xarakterli bo‘lgan an‘analarni belgilash zarur
bo‘lib, ularning qatoriga quyidagilarni kiritish mumkin:
- Badiy giminastika bilan shug‘ullanadigan bolalar sonini
ko‘paytirishni;
- Badiy giminastika bilan shug‘ullanish tashkil gilingan
hududlar sonini ko‘paytirishni. :
Ularning ichida yetakchi xududlar -Toshkent, Xorazm, Bux-
oro, Navoiy, Samarqand; it o
- Sport maktablarida badiiy giminastika bo‘limlari sonini
ko'paytirishni; s
- Badiiy giminastikada klubli tizimni rivojlantirishni; |
- Respublikaning turli xududlarida zahira tayyo
ni amalga oshirayotgan yuqori malakali murabbi:
ko‘paytirishni;
- Ozbekiston va xalgaro musobagalarda h:

DESRY

- Yuqori malakali giminastikachi gizlarn
otida ilmiy tadqiqotlar natijalarini go‘llast
Bizning nazarimizda, ushbu an’
va amalga oshirilishining uzoq mudi

2.2. Badiiy gimi
rivojlanishini bel;
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mutaxassislar ishtirok etishdi.

Jahon badiiy gimnastikasida kuchlar nisbatini belgilaydigan
0n to‘rtta omil ajratildi. Shuni ta’kidlash lozimki, mamlakatda
badily gimnastikaning muvaffagiyatli mavjud bo'lishi va dun-
yoda yetakchi mavgeni saqlab qolishi uchun har bir omilning
ahamiyati tengdir.

Ushbu asosiy omillardan biri badiiy gimnastikaning jismoniy
tarbiyaning milliy tizimidagi o‘rnidir. Tarixan shunday shakl-
langanki, barcha gimnastika fanlarining vositalari xalgimizning
jismoniy tarbiyasida yetakchi o'rinlardan birini egallaydi. Gim-
nastika, maxsus tanlangan jismoniy mashgqlar tizimi va ilmi){
ishlab chigilgan metodik usullar sifatida jismoniy qobiliyatlarni
har tomonlama takomillashtirishga, salomatlikni mustahkam-
lashga, insonlarning Jjodiy umrini ta'minlashga yo‘naltirilgan.
Uning keng ko‘lamli vositalari va usullari amalda barcha yosh
toifalarini (bolalar va o‘smirlarni, yoshlarni va yoshi kattalarni,
qizlar va erkaklarni), shuningdek, sog‘lom va kasallikka chalin-
ganlarni gamrab olish imkonini beradi.

O‘zbekiston badiiy gimnastika rivojlangan mamlakatlar

qatoriga kirib, mazkur sport turj bo'yicha xalqaro maydonda

muayy:_a_n yutuqlarga erishib kelmoqda.
Badiily gimnastika —

Osi impi iga qo‘shgan
hissasi bilan mamlak #o vl Ml AEGE 5

R ; atimizni jahonga tanitayotgan sport
E:Jr;g;r l?alwat_s'yosati sog'lom avlodni tirbiyalashga garatilgan
berilr;lg]zdaamgmg har tomonlama rivojlanishiga alohida e’tibor
amalga ((I)Sh.iri l;“;asa- badiiy gimnastikaning ushbu vazifalarni |
Badiiygimnas:'k afg] yetakchi o'rnini belgilaydi. Shu sababli, |
ikkinchi avle dl. Ze_der_atSlyasi tomonidan ta’lim standartining
gimnastika dalsmo-lra.m.da boshlang‘ich ta’lim uchun badiiy
Bl rini ishlab chigish g‘oyasi ilgari surildi.
bo'yicha iqti dorinSlda Toshkent shahrida badiiy gimnastika
maktab tashki| ey 1d spf"‘tchilar uchun ixtisoslashtirilgan
. vy " zbekiston davlat jismoniy tarbiya
Badiiy gimnastika” mutaxassisligi
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sog‘lomlashtirish, har tomonlama rivojlantirish hamda
iqtidorlarni aniglash maqsadida keng doiradagi bolalarni e
badiiy gimnastika bilan shug‘ullanishga jalb etishga qaratilgan.

- So'nggi yillarda mamlakatimizda badiiy gimnastikaning
ommabopligi sezilarli darajada oshdi. Anastasiya Berestetska-
ya, Jamila Raxmatova, Anastasiya Serdyukova, Ulyana Trofimo-
va, Rostaburova Marta, Valeriya Davidova, Samira Amirova kabi
ko'plab o'zbekistonlik sportchi gizlarning erishgan ulkan yu-
tuqlari badiiy gimnastikaning ko‘p girrali go‘zalligini y
etib, ushbu sport turini targ'ib gilmogda, uni ommalashtirm
da va gizlarning unga bo‘lgan qizigishini oshirmogqd 1
ommaviylik yuqori natijalar sportining asosini tashkil ¢

Ko'plab badiiy gimnastikachi gizlar o'z tayyorgarlik
turli bosgichlarida mamlakat terma jamoasi
kirish va xalqaro arenalarda raqobatlasha olish
namoyish etish orqali yetakchilik uchun kurashga
O'zbekistonning badiiy gimnastika bo'yicha
tarkibiga sportchi gizlarni saralash jarayonida
mavjud. e

- Badiiy gimnastikani sport turi sifatida

Badily gimnastikani targ'ib qilish !
radio, matbuot kabi ommaviy axbora
Mmaxsus nashrlar (darsliklar,
glmnastika bo'yicha dolzarb
dissertatsiya tadqiqotlari) orqali
mamlakatimizda har yili o‘tka
€83 bo'lgan “Baby cup” fe
O'zbekistonlik badiiy
arepalaridagi muvaffaqiyz
turini targ'ib gilishning er

- Badily gimnastik
texnik bazagi. ~

_Mamlakatipy
nlng aso .._ ehta 2
Moliyalaghtiric
ﬁ!ka c{;‘ash (11
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?‘aoliyatini amalga oshirish uchun zamonaviy inshootlarni qur-
ish va ulardan foydalanish, shuningdek, sportchilarni har to-
monlama tayyorlash jarayonida ishtirok etadigan murabbiylar
va barcha mutaxassislar mehnatiga haq to‘lash.

' -badiily gimnastika bo‘yicha milliy federatsiyaning samarali
ishlashi uchun turli yo'nalishlar va hududiy bo‘linmalarni
nazorat qiluvchi malakali mutaxassislarning mavjudligi juda
muhim. Federatsiyaning barcha tarkibiy gismlari yuqori
profgssionallik darajasida faoliyat yuritishi asosiy vazifalarni
hal qilishning garovidir.

-murialbbiy kadrlar sifati va soni mamlakatning yuqori
malgkaln . gimnastikachi qizlarni tayyorlash salohiyatini
l?elgllaydl. Ozbekiston badiiy gimnastikani butun dunyoga
Lar::Fgan buyul.< pedagoglar sulolasi bilan faxrlanadi. Ko'pgina
lr?m dly fe(?eratsu_/.alar. rossiyalik murabbiylarning xizmatlaridan
oy alanib, badiiy gimnastikaning jahonda rivojlanishiga hissa
qo'shmoqda. : :

- badiiy gimnastika bo’
ularning malakasini oshiri
Bu jarayon, birinchi navbat

yicha murabbiylar tayyorlash va
;h ‘masalasi dolzarb hisoblanadi.
lari S % 4, IXtisoslashgan ta’lim muassasa-
r:li‘;i&:):i?:liga OShml?d" Shuningdek, mamlakatimiz va jahon
o'rganish vga Yetal!(chl pedagoglarning ilg'or ish tajribalarini

amaliyotga tatbiq etish orgali ham murabbiylarn-

ing malakasi oshirilishi ’
Zamonaviy sport amaliYOt'kerak. MUl‘abbxylarni tayyorlashda

i ini ; - p
rini 1nob‘"‘f_tga olish muhim a;I;%nl:;ftU l?agslbw:et}:\?iiia})akdagI -

magsadida muntazam ra; O'nikmalarinj takomillashtirish
- Y avishda Seminarlar ta il eti
uchun tajribali mutaxassisjarn; jalb gilad: shkil etib, buning

- badiiy gimnastikanin
& taraqqiyotinj ta’m;
rivojlanishini boshqaruychj hujj(;‘tll‘g’:tlm ta’minlashda uning
etadi. Bular, birinchi navbatda, Muhim ahamiyat kasb
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talablardir. Mazkur hujjatlar jahon badiiy gimnastikasi rivoji
an’analari va sportdagi yutuglar istigbollarini inobatga olgan
holda ishlab chigiladi;

- mamlakatni Xalgaro giminastika federatsiyasida (FIG) va
Osiyo giminastika birlashmasida vakilligi. Bunday vakilliksiz
badiiy giminastikani, sportning mazkur turi qonunlari bo‘yicha
tabiiy, mantiqiy rivojlanishiga ishonish mumkin bo‘lmaydi.

- badiiy gimnastikada integral tayyorlash tizimi ilmiy prin-
siplarga asoslangan holda dinamik tarzda rivojlanadi. Har bir
yangi Olimpiya siklida ushbu tizimga samarali texnologik va
uslubiy yangiliklar kiritiladi, bu esa o'z navbatida ilmiy ta'mi-
notni talab giladi. Shuning uchun murabbiylar, shifokorlar va
olimlarning hamkorligi badiiy gimnastika nazariyasi va meto-
dikasi sohasidagi ilmiy-tadqiqot ishlarini jadallashtirishni
tagozo etadi. Amaliyotning doimiy o‘zgaruvchan talablarini
inobatga olgan holda, terma jamoa rahbarlarining bu
siga binoan tadgiqotlar o‘tkazish zarur. Terma jamo:
gimnastikachilarini tayyorlashda psixologik-pedago
biy-biologik ta’minotni yo‘lga qo‘yish yuqori va b
natijalariga erishishning muhim shartidir; 3

- badiiy gimnastikachi gizlarni tayyorlashe
bolalar sport maktablari va Olimpiya tayyc
rining o‘rni begiyos. Ushbu muassase

holda, istigbolli modellarni
dek, bu tizim sportda yo'naltir
tayyorlashning
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- ilmiy-uslubiy adabiyotlarni nashr etish va ularni har xil
dgrajadagi badiiy gimnastikachilarni tayyorlash jarayoniga tat-
big gtish muhimdir. Badiiy gimnastika sohasida olib borilayot-
gan ilmiy tadqiqotlar faol ravishda integral tayyorlash tizimiga
joriy etilmogda. Ushbu tizimning samarali ishlashi uning bar-
cha. dementlari o‘rtasidagi muvozanatga bog'lig. Yuqoridagi
omillarni inobatga olish rossiyalik sportchilarning yetakchi
?‘rmla.rm ega?lasl_]i.ga, jahon miqyosidagi musobaqalarda shax-
ilgn\:z]ampa\{ly birinchiliklarda yugori natijalarni ko‘rsatishiga
iy aaierli(shllgan yun'Jqlanji uzoq yillar davomida saglab qol-

ga imkon beruvchi badiiy gimnastika bo‘yicha tayyorgarli-

kni takomillashtirishni : .
bt illashtirishning strategik yo'lini belgilashga yordam

3. Badiiy glmma§tlkani jismoniy tarbiya va sport
tizimidagi o‘rni.

Badiiy gimnastika - by k

turli g'oyalar va his-tuyg'ulo P qirrali sport turi bo'lib, u orgali

qanday a 7 E}rni ifodalash mumkin. Keling, bu
jism Olilanmr::]gkaathlr;Sh hf'iglda fikr yuritaylik. Avvalo, spo?‘tchi
ni texnik benu S(:nah qurilish bo'lishi shart. Keyin esa quvvat-
keyin YUl‘iShniqSo'r]: arakat talab qilish. inson avval emaklab,
ni o‘rgangan k'abi, gzi?sa nafis qadamlar bilan harakatlanish-
tayyorgarligi va o'z is Y glmnastikada ham bizning jismoniy

R b -
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burilish kabi harakatlar badiiy gimnastikaning asosiy
elementlaridir. Masalan, sakrashlar kiyik qiyofasida yoki halga _
shaklida ijro etilishi mumkin. Bu elementlarning barchasi
musigaga mos ravishda bajariladi. :
Badiiy gimnastikada xalqraqgs elementlari ham vositasifatida
ishlatiladi. Yigirma yil avval rags elementlari gimnastikachi
gizlar chigishlarining asosini tashkil etgan bo‘lsa, hozirgi kunda
akrobatik va sport gimnastikasi elementlari, shuningdek, to'p,
cho'qmor; halga, arg‘amchi, tasma kabi buyumlarni mohirlik
bilan o‘ynatish dasturlarning markaziy gismiga aylar
Birog, rags elementlari kichik migdorda bo‘lsa-da, chigishlarda
hanuz qo'llaniladi. Aynigsa, qizlarning go'llari orqali sevgi,
qayg'u, inson qalbining turli his-tuygularini ifodalash
mumkin. Ko‘rgazmali chigishlarda aynan shu elementlar orqa L
musiganing ma’nosi tomoshabinga yetkaziladi. ngy "l A
Bugungi kunda ancha murakkab, sergirra mazmunga va
ritmga ega bo‘lgan musiqalar ishlatilmogda. Buyum
mahorat bilan boshqarish faqat badiiy gi ik

xil hissiy taassurotlarni uyg‘otadi.

Nazorat sa

1. Zamonaviy badiiy gim
xarakterlidir? i
2.Badiiy gimnastikaning
belgilaydigan omillar?
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I BOB. BADITY GIMINASTIKANING ATAMALARI

3.1.Atamalarning umumiy tasnifi

Badily giminastika millionlab odamlar hayotiga 80 yil ilgari
kirib kelgan. Badiy giminastika nafagat jismoniy tarbiyaning
bir gismi balki insonning umumiy madaniyati va faoliyatining
sifatli ko'rsatkichi. Hozirgi kunda badiiy giminastika butun
dunyoda ommalashib bormogqda.

B_adiiy giminastika bilan turli yoshdagi insonlar shug‘ulla-
nad{lar. Giminastika vositalari maktabgacha ta’lim muassas-
alarll va maktab dastulariga kiritilgan. Talabalar orasida ham
badiy giminastika katta qizigish uyg‘otmoqda.

Kgo'pgina bilim sohalarida va turli ishlab chigarish tarmo-
qlarida fanlar, hodisa, tushuncha va jarayonlarni gisqa ifoda-
lash mz_a.qsadida maxsus atamalardan foydalaniladi.

Baduy_ giminastikaga oid atamalar badiiy giminastika
muta_xasms.lari bilan shug‘ullanuvchilar orasidagi munosabatni
%zengx_llasht_lradl, shuningdek, darsliklarni, o‘quv qo‘llanmalarni,
Klassifikasiya va boshga dasturlarnj nazari h
sport amaliyoti uch { . o o

yotl uchun ham zarur po Igan turli materiallarni

glan.a, ixcham”hold.a pashr etishga yordamlashadi. Atamalar
ynigsa, badiiy giminastikaning tyrlj

. Ular mashqlarni

bajari :
aklashadi, ajarishga yaxshiroq

ul_arni ozlashtirish vaqtini
Ot jarayonini ixchamlashtiradi

tayyorlanishga ko'm

Atamalar ken i
: g ma'n
:shlabchiqarishningb s
hajfot va boshqalarnj
Mamoda esa biron 1,

ksikaning bir bo'limi bo'li
mi bo'lib, u
archa tarmoglari, fap, madaniyat, ijtimoiy

.ng atamalarinpj 0'z ichi e ok
ir ilmiy fap, ot st 1ga olgandir. Qisqa

tarmoglarj atamalarining tizimidiy- YR Stk ey temiﬁ«w

S8
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Badiiy giminastikaga oid atamalar - bu badiiy giminast
mashglarini, umumiy tushunchalarni, asbob - uskunalarn
nomlarini gisqa ifodalash uchun go‘llaniladigan maxsus nom-
lar (atamalar) tizimi va shuningdek atamalarni hosil gilish-
va qo'llash, shartli gisqartma va mashglarni yozish s -.
to‘g'risidagi qoidalar tizimidir. .

mazmuni, uning nazariyasi va amaliyoti bilan cha
bog‘liqdir.

Badiiy giminastikada atama ma’nosida biron
faoliyati (mashq)ni, tushuncha yoki asboblarni
boricha bir so‘z bilan) shartli tushunish qat

BB
3.2. Atamalarni qo‘llanish qoit
Atamalarni yasashning keng |
so‘zlarga yangi ma’no berish (yar
nastikada bunday atamalarga
kiritish mumkin: ko‘prikcha, ki
lar. Ko‘pincha atamalar
uzoqqa - balandga sa
so'z birikmalaridan
Yuqorida aytilganlar t
atamalarni tuzishning m:
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mavjud qoidalar (yuqorida gayd gilingan va belgilangan shakl-
lar) bo'yicha olib boriladi.

Yozish qoidalariga quyidagilar kiradi: badily giminastika
mashqlarining ayrim guruhlari uchun belgilangan yozish
t:fartibi, yozishda qo‘llaniladigan grammatik tartib va belgilarga
rioya gilish. Quyida mazkur goidalarni ko‘rib chigamiz.

Badiy giminastika mashgqlarini yozish. Badiiy giminastika
ma-shqlarini yozayotganda erkin mashqlar uchun belgilangan
qoidalardan foydalaniladi.Undan tashqari, badiiy giminastikaga
X0S  Xususiyatlarni hisobga olgan holda quyidagilarni:
c].wnm']chi, harakat xarakteri, uning ba'zi eng nozik jihatlari
dinamikasi va ta'sirli tomonlarini ko'rsatish lozim bo‘ladi.
tal;meeuﬁr:*nlast:tlruvchl yozuv. Bu usuldan harakatning anigligi
e inr;l_ag,an_da, shumngd-ek darslik va boshqa dasturlarda
chiinhg) i inastika mz?shqlarming mazmunini ifodalash (sanab
dasturla%d[;a Zal”_tél‘ bf) lgafl hollardagina foydalaniladi. Masalan,
- quyldagilarni ko‘rsatish kifoyadir: ya'ni tayanish va

qaga tayaﬁlShdal_"l bir tomonga va qarama - garshi tomonga

roi atalnizi?mol (ularning barcha xillarini ifodalamasdan).
o yozuv. Atamaning qoidalariga amal qilib har
~451qni aniq ifodalashni nazarda tutadi

Qisqartirilgan yozuy. Kons ,
boshqa mashq]l
da atamalar qis

ollaniladi ;
DI iy o2 O, el ~clemnt i
giyog'och va boshgalar. ushlab turish; yu yo - yugorida-
Grafik tartibda yoy
. yozib borj : :
e 3 0 st vt
, yarim ; : an
ShEqulay mg'ilt;?: lt}]l:(])l‘r\‘,saa]t(r:;?r“ yozuv qo'llaniladi. Birinchisi
R i va tejamlidi
qg!ﬁYllgl Badly glminastikaning kﬁlag]h.dm Bun.da.yy(.)zuvning
40anilmoqga, ndalik amaliy ishida keng

Aralash yozuy, Matni;
Bt ‘ - Matnli va gray : |
33.;1 Klassifikatsiya yq musabaﬁk yozuvni qo'shib olib borish.
aniladigan yozishning qula; ususlidi
iR
40 |

a dasturida, amaliyotda keng :
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Mashglarning soni va hisoblar yaqqol ko'zga tashlani:
uchun birinchilarini rim raqami, ikkinchilarini esa arab
ragamlari bilan ifodalash yaxshiroqdir. s
Texnik vositalar yordamida yozib olish. Oxirgi vaqtda badiy
giminastikada kinosyomkadan foydalaniladi. Plyonkaga klas-
sifikasion dastur, jahon birinchiligi va Olimpiada o‘yinlarining 3
dasturlari tushirib olinadi. 0‘quv - mashg'ulot jarayonida kino
yordamida yetakchi masterlarning mashqlari suratga olinadi,
so'ngra plyonkaga qarab, uni qanday bajarilganlik sifati tahlil A
gilinadi. R A}
Mashgqlarni yozib borish quyidagicha amalga oshiriladi:
1. Mashgning nomi (kimga mo‘ljallangan, qaysi
bilan). iy 0
2. Musiqa jo'rligi (asarni, razmerini,
ko'rsatish). ? -
3. Dastlabki holat. w2l
4. Mashgning mazmuni takt bo‘yicha n
tuzilishiga muvofiq yoziladi. tasgl)

-
N ;.7.-‘_

3.4.Badiiy giminastika masl]
Umum gabul gilingan
atamalarga aylanib, zaru

etadi. Masalan, soz ata !
cho’qqayish, kirish,
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hayotiy va barqaror bo‘ladi. Ona tili talablariga rioya gilmaslik,
atamalarning tushunarsiz bo‘lib golishiga va go‘pol so‘zga
aylanishiga olib keladi.

2.Aniglik. Muqgarrar ma'noga ega bo‘lgan atama muayyan
harakat (mashq) yoki tushunchaning mohiyati to‘g'risida aniq
tasavvur xis qilishi kerak. Atamaning aniqligi mashq to‘grisida
tushuncha hosil gilishda katta ahamiyatga ega, binobarin, uni
tez o'zlashtirishga yordam beradi.

3.Qisqalik. Talaffuz qilish uchun qulay, gisqa atamalar
magsadga muvofigdir. Bu borada shartli gisqartmalar qoidasi
mavjudki, u mashglarni yozib olishni osonlashtiradi.

Badiiy giminastika atamalari shug‘ullanuvchilarning mal-
akasini hisobga olgan holda qo‘llanish zarur. Badiiy giminasti-
ka bilan shug'ullanishni boshlagan sportchilar atamalarni ham
shu mashqlarni o‘zlashtirishni boshlagan vaqtdan urinishlari
kfera-k. Malakali badiiy giminastikachilar, murabbiylar va badiiy
giminastikaning boshqa mutaxassislari uchun atamalar o'ziga
xos tilga aylanadi. U yoki bu atamani qo‘llaganda uning vazifasi-
niva qo'llanish ahamiyatini bilish zarur. Shu magsadda mavjud
atamalarni quyidagi guruhlarga ajratish magsadga muofiqdir:

LUmumiy gtamalar - Masqlarning ayrim guruhini aniqlash
uchun, umumiy tushuncha va bosh. Masalan, umumrivojlanti-

ruvchi mashg]l : .
£ indh qlar; buyumsiz va buyum bilan mashgqlar va bosh-

BADIIY GIMNASTIKA IXTISOSLIGIGA KIRISH

keskin, tez, sustroq, ohista bajaring va h.k.

3.5. Atamalarni yasash uslublari

Badiiy giminastikada, giminastikadagi kabi qayta
keng qo‘llaniladi, ya'ni mavjud so‘zlarga yangi termir
mazmun beriladi. Masalan, siltash, tolqin, shpagat, ko'p
sakkizlik va bosh. Bundan tashqari, quyida badiiy giminastikada
atamalarni yasash xususiyatlarini ko‘rsatib o‘itsh zarur: =t

1. Atama sifatida ayrim so‘zlarning asosidan foyd: a
(siltash, o'tirish, yarim cho'qqgayish va bosh.). :

2. Qo'l, oyoq, gavda harakati bilan bog‘liq
faoliyatining u yoki bu xususiyatiga bogliq 4
siltash (qo’l bilan, oyoq bilan, butun tana bilan).

qismi bilan bajarilishiga (oyoq uchida,
va bosh.), ularning yo'nalishiga (0"
0'q bo'ylab aylanish kattaligiga (90°, 1
belgilanadi. Masalan, chap oyoq uchid
5. Sakrashlar tananing uchish f
aniqlanadi. Masalan, ker
ochiq va yopiq sakrash va h.k.
6. Harakatlanish turlari
atamalarini bildiradi.
7. Buyumlar bilan
aniglanadi (buyumni

ni atamalari.
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purjinasimon gadam bilan, baland gadam bilan, yumshoq
gadam bilan, tashlanishlar bilan yurish va boshqalar.

Yugurish - har birida uchish fazasi bo‘lgan odimlash.
Yugurishdagi nomlar, odimlashdagi nomlarga o'xshash.

Burilish - gavdaning vertikal yoki uzunasiga o‘q atrofidagi
aylanma xarakati. Burilishning quyidagi oyoglarni olib - qo‘yib
burilish, oyoqlar uchida burilish, chalishtirma burilish, siltanib
burilish, spiral burilish, burilish va hokazo turlari bor.

Sakrash - oyoqglarda depsingandan keyin erkin parvoz
etish, harakat ko'lami va gavdaning xavodagi xolatiga garab
sakrashning quyidagi to‘g'ri sakrash, bukilib sakrash, kerishib
sakrash, ochiq sakrash, yopiq sakrash, odimlab sakrash,
sapchib sakrash, charxpalaksimon sakrash, tayanib sakrash,
tashlanib sakrash yarim xalgasimon sakrash va hokazo turlari
mavjud.

Qo'llarni purijinasimon harakatlantirish-barcha bo‘g‘inlarni
baravariga bukib purijinasimon yaxlit harakat gilish. Turli
yo'nalishlarda bajariladi.

[To'lgin - do'ngsimon yarim cho’qqayishdan boshlanadigan,
bo'g'inlarning ketma - ket biri yoziladigan biri bukilishdan
iborat murakkab yaxlit harakat, Tolginsimon harakatning
guyldagl tu‘rla-rl por oldinga qarab to’lginsimon, o‘ng va chap
omonga to'lginsimon harakatlar.

Muvozanat - statik holatda tanani SR
21. ning tu h.
Egilish - tanani bukilishi. g turg‘unligini saqlas

g:Pagat -boyoq]arni eng oxirigacha kerish
0sse - burilish yani : : )
almashtirib 1 nugtagy car o UChida 5 ~ holatdan oyoglarni

lanish. Qtaga qarab oldinga, yonga, aylanib harakat-

_ gaychisimon - sakragh 2
sinib 1- oyoqdan harakatla
siltab sakrash ma’nosini an

Sotte - 1,2,3,4,5
Ribka - qorin pj

Oyoqdan oldinga harakatlanib dep-

Mib 2- ayoqni yuqoriga, 45 - 90°g
glatadi, Sanee &8
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Kachelya - qorin bilan yotgan holatda go‘llarni oldinga
cho'zib oyoqlarni orqaga cho‘zib yotgan holatdan, 1 hisobda
qo’llar bilan depsinib oyoqlarni yuqoriga ko‘taramiz va ushlab
turish so‘ngra qo‘llarni yuqoriga kotarib muvozanat ushlas

Kazachok - 2 - oyoqda butun cho’qgayib o'tirgan ho
o'ng yoki chap oyoqni oldinga 45° ga ko'tarib muvo:
ushlash. -

Sakrab shpagat - yuqoriga oldinga harakatlanib sh
holatida sakrash.

ko'tarib oyoqni ushlab yuqoriga o'ta cho
tizzalargachang tekkazish holatini ko‘tarish.
Karandash - shpagat holatini ko‘rsatib oldin,
yotgan holatdan oyoqlarni ushlab yon tomonga’
va orqaga burilishlar kiradi.
Strelochka - 2 oyogda muvozana!
oyoqni orqaga siltab boshigacha siltab
Passe muvozanat - o'ng yoki
tizzalarni bukib 2-oyoq tizzalariga te
muvozanat ushlash. Shu holatda
holat esa Passe burilish deb at:
Planshe burilish - oldinga
oyoqni orqaga yuqoriga ko'
burilishlar.
3.7. Badiiy giminast
mashglarni atamalari
Buyumlar bilan
bo’yicha musob
Oliy toifali gir
Mmusobaga
harakatlar,
birikm;
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aylanma harakatlarga aytiladi.

Silkitish (tebranish) - to‘ligsiz aylanma harakatga aytiladi.

Chirpirak - aylanish o'qi buyum qirrasiga to'g'ri keladigan
ketma - ket aylanma harakatlarga aytiladi.

Doiralar - kichiklari-panja bilan, o‘rtachalari - tirsak bilan,
kattalari - yelka yordamida hosil gilinadi.

Tegirmonlar - kichik doiralar ma’lum bir ketma - ketlikda
birikuvi.

Spirallar - spiral ko'rinishidagi ko‘'ndalang chiziqqa tortilgan
kichik doiralar seriyasi.

Sakkizliklar - qo‘lning ushbu shakilldagi harakatlar bilan
birgalikdagi bajariladigan doiralar seriyasi. Kattaligiga garab:
kichik, o‘rtacha va katta doiralar bir - biridan o‘zaro farglanadi.

llonchalar - tikka uzatilgan panjaning tebranma harakatlari:
balandga - pastga yoki o'nga - chapga.

Uloqtirishlar ~ buyumlarga davomli tayanchsiz (parvoz)
harakatlarini beruvchi harakatlardir.

Qaytarishlar - shunday harakatlar — ki, ularning natijasida
buyumlar polga, tana qismiga yoki boshqga buyumga tegib,
parvoz(tayanchsiz) holatiga o'tadi.

llib olishlar - buyumlarni ularning erkin harakatlaridan
so'ng qabul gilib olish.

_ Dumalashlar - buyumlarning tayanch yuzada bir joydan
ikkinchi joyga o'tishi.

3.8. Xoreografiya atamalari,

Demi plie - yarimcho‘qqayish,

Grand plie - cho‘qqayish.

Battement tendu - ¢

Battement tendy jet

Battement tendu s
yarimcho‘qqayish.

Battemer, = -bi
bukilgan, t?;iqt::du bir oyoqda cho'qqayish, ikkinchisi

Battement / e
bo'gimiga Qisq:mfsg’(?;) u.ri:g?,anch 0yoqning boldir - tovon

(25; 45°), oyoq uchini pastga Va tlzza bo-g'm,nmda i

¥oq uchini qo‘yish
e - oypqni 45°ga siltash.
outeni - 0yoq uchini qo'yish bilan
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kichik, gisqa urib, tayanch oyoq oldiga va orqasiga
holatiga qo‘yish o

Passe - oyoq bukilgan, tizzalar yonga garatilgan, oy«
tayanch oyoq tizzasida.

Releve - oyoq uchiga ko'tarilish.

Grand battement jete - oyoqni 90° vaundan yugo

Grand battement jete balanse - oyogni ol :
siltash. ATSY
Battement developpe - oyogni oldinga, yc
ko‘tarish. ,

Rond de jamb par terre - Oyoq uchida p:
harakat.

Rond de jamb en I'air - Chap oyoqda t
boldirni ichkariga yoki tashqariga qgarati

En dehors - Tos - son yoki tizza bo'g
aylanma harakat, shu bilan birga burilish

En dedans - Ichkariga aylanma

Sur le cou de pied - Oyoqn

Adajio - grand plie, d
barcha turlari, piruetl
qo‘shilgan birikma.
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Nazorat savollari

l.Badiiy giminastikaga oid atamalar hagida ma’lumot
bering.

2.Badily giminastika atamalariga qo ‘yiladigan talablar.

3. Badily giminastika mashglarni yozish qoidalari va
shakllari

4. Badily giminastikada buyumlarsiz  bajariladigan
mashgqlarni tasnifi.

5. Badiiy giminastikada buyumlar bilan bajariladigan
mashqlarni tasnifi,
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IV BOB.BADIIY GIMINASTIKA MASHG‘ULOT]
MODDIY - TEXNIK TA'MINOTI

i

4.1. Badiiy giminastika zallarining gigienik
unga tar’if. S :

Badily giminastika zallari binoning bi
joylashishi, zalning oynalari ikki yon !
derazalarning poldan balandligi 1,5 r
Yorug'likning zalga tushishi normal xolatda
ko'rish yaxshi bolishi, chiroglar ximoya set
bo'lishi, gilam nam bo‘lmasligi va toza b

Bu xolda shug'ullanuvchilarning
olgan bo‘lasiz. Zalga toza va maxst
kerak. Zalning tozaligiga xar doim r
rasmlar 1,75 sm yuqorida bo'l
qolmasligi lozim. Isitish
bermasligi uchun devornin,
bilan berkitish kerak. 2
lozim. Zalda xavo aylani
soatda zalmng xavesm :

Glmmastlka mashg
adigan asosiy talablar
kada to'liq ish oli
mavjudligini taxiy
umumta’lim, tik
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‘ al variant erkaklar yoki ayollar giminastikasi,
Xoreografiya zallari, jismoniy tarbiya uchun ixtisoslashgan bir
nechta zallarning mavjudligi.

Agar Sport muassasasida faqat bitta zal mavjud bo‘lsa, u gim-
na'stz_kachilarni birgalikda tayyorlash uchun zarurjihozla‘lr bilan
ta'minlanadi. Bunday zalning markaziy qismida odatda zamin
mashql_gri uchun maxsus gimnastika gilami joylashtiriladi.

Bad'ny giminastika  bo'yicha samarali va uzluksiz
mashg'ulotlarni ta'minlash uchun sport zalini jihozlashga

qo'yiladigan talablar kop ii e P g ,
> p 1hatda b i
lariga Coion ) n badiiy giminastikasi talab

Ammo eng afz

mulzlsj zal;}mg d_lzt::lym, devgrlar, isitish, ship, yoritish, tibbiy
Uiminsast?kar va inshootlarning sifati uchun amal qgiladi. Badiiy
;us astikada mashq gilish uchun sport zalining jihozlanish

usiyatlari devor va balet tayanchlariga qurilgan ko'zgular

bo'lib, ‘g'ri i o
O'rgatisl.;llil_" to'g'ri qoma_tm orgatish va harakatlar texnikasini
lIng yordamchi vositasi hisoblanadi.
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4.2. Badiiy giminastika zallarida buyumlardan
foydalanish qoidalari.

Sportchilar quyidagi qoidalarga rioya qilishi kerak:
Buyumlarni extiyot gilishlari, ularni mashg‘ulotga tayyor-
lash va mashg‘ulotdan keyin yig‘ib qo‘yishlar, polga zarar yet-
kazmaslik uchun jixozlarni maxsus aravachalarda tashishlar;
Badiiy gimnastikada predmetlar bilan bajariladigan
mashglar. PRagh |
Buyumlarni bilan mashglar barcha jismoniy sifatlarni
samarali rivojlantirishi va ayrim mushaklar va inson tanasining
turli gismlarini mustahkamlashga har xil ta'sir qilishi mumki
Buyumlarni to'gri egallash tehnikasi sportchilarning u
vaqt statik holatda qolishiga yo'l qo‘ymaydi, ularni uzl
harakatlantirib turadi. Shuning uchun predm
bajariladigan mashgqlar yuqori to‘yinganlik va
egabo'ladi; ular o'quvchilar diggatini yuklam
va shu bilan monoton harakatlarning ko‘plab
osongina togat gilishga yordam beradi.
Badiiy giminastika mashgqlarida qc

Badiiy giminastika predmetlari |
bir vaqtning o'zida umumiy
epchilligini, harakatlarni muv
sezuvchanligini, ritm b k
Bularning barchasi
egallash, e’tiborni te

3 ,'ﬂ ] nlr
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Buyumlar ikki xolatda bo‘ladi (vertikal, gorizontal) havoda
bo'lib, u ushlab turiladi yoki muayyan tarzda ushlab turiladi -
yoki (yuqori, pastki, yon, orga, tor va hokazo.), va u joylashgan
yoki (talaba old tomoniga nisbatan) uzunasiga yoki o‘zaro
talaba nisbatan harakat giladi.

Agar jihozning uchlari yoki girralari mashq bajarilayotgan
?&;.haxs tanasiga nisbatan teng masofada joylashgan bo'lsa,
jihozning fazoviy holati tanaga nisbatan aniqlanadi. Yozuvda
bunday holatlar quyidagicha ifodalanadi: “oldinda halga”, “tana
orqasida tayoq”, “o'ng tomonda lenta”.

'Mashqlarni tasvirlashda ob’yektning gorizontal holatini
ko'rsatlsb odat tusiga kiradi( Xalqa gorizontal oldinga);
ob’yektning vertikal holati ko'rsatilmaydi, nazarda tutiladi
(«xal.qa oldinga»). Istisno tayoqcha — uning gorizontal holati
asosiy hisoblanadi va ta'riflanmaydi.
mu/;\“glz(a_r OE y’ektm ikki q_o'l.bilan ham, bir qo’l bilan ham ushlash

N bo’lsa, unda ikki qo’l bilan ushlash varianti hamda

YUCIIOfldan ushlash ko'rsatilmaydi,
i ata) s it Pl
tashlashda qo‘llar oldinga ach"¥ _hlS'Ob]anadl. s
0ziladi, tana oldida kaftlarda

in ‘il :
sharf oldida vertike gacho znhb,arqonm‘]ugl-lllarill()ilan uls;hlteilb:
ilan keng chetini

-l
By
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top, cho‘gmor va tasma) bilan mashglardir.

Guruh mashglarida ishlatiladigan buyumlar bir xil bolishi
kerak (og'irligi, olchami va shakli), ular fagat rangi bilan farq
gilishi mumkin. Hakam talabiga binoan, guruh musobaqaga
kirishdan oldin barcha buyumlar tekshiriladi; zarurat bo‘lsa,
nazorat mashq tugagandan keyin ham tekshiruv amalga

oshiriladi. -

Buyumlar o
Badiiy giminastika turli giminastika va raqs mashqlarini
predmtsiz, shuningdek, musiqagaoid predmetbilanbajarishdan
iborat sport turidir. Mashglar 13x13 metr maydonli gilamda
bajariladi. Mashqlar davomiyligi 90 soniya. '
Badiiy giminastikadagi foydalaniladigan buy
Argon - Arqon gimnastning balandligiga mutanosib |
hech ganday tutgichlarga ega bo‘lmasligi, har IC|
bitta tugun bo‘lishi kerak. 2009 - yildan b
bajariladigan mashgqlar sport ustalarining
kiritilmaydi. Biroq SUN dasturi bo‘yicha baj
giminastikachilar Rossiya musobagqalarida
bajaradilar. ‘
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-

JI‘"

: To'p - KMS va MS dasturi bo'yicha bajariladigan giminas-
tikachilar uchun to'pning diametri 18 - 20 sm. Og'irligi 400
gramm atrofida.

‘ (Eho'qmor a KMC va MS dasturi bo'yicha bajariladigan
giminastikachilar uchun cho’gmor uzunligi 40 - 50 sm.

BADIIY GIMNASTIKA IXTISOSLIGIGA KIRISH . —
Nazoratsavollari
1. Badiy giminastika zallarining gigenik holati vz
2. Badiiy giminastika zallarida buyumlardan
qoidalari. © o ki
3. Badiiy giminastika buyumlari va xusu
4. Badiiy giminastikadagi foydalaniladig
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V BOB. BADITY GIMINASTIKA MASHQLARINING TAVSIFI.

5.1. Buyumlarsiz bajariladigan mashgqlar tasnifi va tavsifi.

Baiiy giminastikaning vositalari (rags gadamlari, sakrashlar,
burilishlar, muvozanatlar, to'lginlar, egilishlar, musiga, buyum-
lar va h.k.) shug‘ullanuvchilarning tarbiyalashda jismoniy, es-
tetik, emotsional va ruhiy vazifalarni yechishga yordam beradi.

.Bundan tashgari turli xil vositalar yuqori texnik natijalarga
erishayotgan sportchilarda koordinatsiya, egiluvchanlik, mu-
vozanat, sakrovchanlikni rivojlantirichga yordam beradi.

Buyumlarsiz harakatlanish — badiiy giminastikadagi barcha
mu.sobaqa mashqlarining asosidir. Ular mustaqil mashglar si-
fa‘tlda giminastikachilarning majburiy va ixtiyoriy dasturiga
kiradi, bundan tashqari, buyumlar bilan bajariladigan barcha
mashql.ar.asoslangan zarur harakat bazasi hisoblanadi.

Hozirgi paytda buyumlarsiz bajariladigan mashglar bir
qancha turlarga bo'linadi. Mashqlarning bu turlarini ikkita
sinf elementlariga ho'lish mumkin. Bulardan biri oddiy mash-

qlar, ikkinchisi murakkab mashglardan tashkil topgan. Oddiy
mashglar ancha osonroq bo'lib, ko '

o‘xshashlar,

Murakkab m S . 3
murakkab haralf::]q]a' sinfiga shartli ravishda bir muncha

malakalarini paydo bo'lishi bilan bog'liq
Bu mashglar to’lqin, burilishlar,

makrobatik va akrobatik xarakterga
mashgqlardir.

bo’lgan elementlar kiradi,
Muvozanatlar, sakrash, yari
ega elementlarga o'xshash

BADIIY GIMNASTIKA IXTISOSLIGIGA KIRISH
shakllari ham ushbu sport turida keng go’lianiladi. Ular nafagat
harakatlanish vositasi, balki sakrashlar, tezkor burilishiar
va dumalashlarga tayyorgarlik vazifasini ham o'taydi. Baday
gimnastikada qo‘llaniladigan yugurish turlariga o'tkir, baland
tashlanishlar bilan, keng hamda gisqa gadamlar bilan [oyog

uchida) yugurishlar kiradi.
5.1 - jadwal

BUYUMSIZ BAJARILADIGAN MASHQLAR

QOddiy To'lginlar, Muvozanat Burilishiar
mashqlar siltanishlar saglash

Bo'shashtiruvchi Yurish, yugurish
mashglar turlari harakatlari

Parter holati — bu harakatning ifodali ele
nuqtai nazar. Uo, tayanish, chalqancha,
yonboshlab yotish kabi turli xil tana
mumkin.

Shaxsiy, parter holati ritx
tarkibiga kiradi. Shu tufayli
tuzilishi u bog‘lovchi
bog'lovchiga qo‘yilga
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(egilishlarda, sozlamalarni saglashning yakuniy bosqichlarida
va boshga) ham yurish mumkin. Bo‘shashtiruvchi boshlash
mumkin bo‘lgan harakatlar bilan.

Bo'shashtiruvchi harakat elementlari boshqa guruh
mashqlarining ko‘pchiligi uchun xarakterlidir. Bu harakatni
erkin, tabiiy bajarish zarurati bilan bog'liq. Haddan ortiq zo'r
berish - nafagat harakat texnikasining etishmasligi, ifodali
nuqtai nazardan uning takomillashmaganligi belgisidir.

Badiiy giminastikachi erkin harakatlana olmasligi eng av-
valQ malakaning shakllanmaganligi va harakat koordinasi-
yasining yaxshi emasligidan darak beradi. Fiziologik nuqtai
nazardan buning aniq sabablari “tonik zo'rigish”, giminastik-
a(_:hl rryushaklarini etarli darajada tez bo‘shashmasligi, “koor-
dm.at.smn zo'riqish”dir. Birinchisi ma’lum bir mashq va mashq
turini bajarishda uchraydi. Ikkinchisi badiiy giminastikachidan
tayyorggrlil_c darajasining umumiy belgisi sifatida chigadi.

' Badiily giminastika mashglarini ijro etishni takomillashtir-
lshfia;; ha_ra.katn.i- bajarish paytida band bo‘lmaydigan mushak
iu;l:lir:lal?irs];;il:::d?.o shashtirib, erkin harakatga erishish juda
i gina qolmay, balki giminastikachidan yaxshi
jismoniy va texnik tayyorgarlikni talab giluvchi murakkab

harakat turlaridan biridir, Giminastikachij sakrashni bajargan-

da minimal vaqt jchj :
kerak. qt ichida esda goladigan obrazni yarata olishi

bu omillarning  yr;

: kombinasij -
T i ombinasiyalarj imkoniyatlari esa

: l‘:o'l:dliSh.iga olib keladi. Shu sababli
Lekin, uslubiy va amali aQat’lyvato']iq tasniflab bo'lmaydi.
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va qoniqarli tasnifi paydo bo‘ldi. \

Irg'ishlar - sakrashning oddiy turidir. Irgiishlar oddiy
hollarda yugurib kelmasdan, qo‘llar bilan va bo‘sh oyoq bilan
siltanmasdan bajariladi (agar bir oyoq bilan depsinsa).

Bunday sakrash turi uchun tana a'Zzolarining kichik
amplitudadagi erkin harakati va uchishning minimal balandligi

xarakterlidir. Murakkabrogq irg‘ishlarda harakat unc!
bolmagan shaklda imitatsiya gilinishi mumkin, masalan A
holatlarini almashtirish, burilishlar. Lekin bunday K
bu belgilar sakrashning umumiy giyinchiligini 0z
5.2 - jadvalda berilgan sxemada sakra
harakterli turlari ko‘rsatilgan.

SAKRASH

qda baland sakrash |«
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murakkab harakat kiritilganda (masalan, burilishlar), u boshqa
bir guruhga ta’lugli bo‘lishi ham mumkin, chunki harakatning
asosiy giyinchiligi boshqga harakat bilan aniglanadi.

Siltanib baland sakrash yuqoridagi guruh elementlaridan
farq gilib, unda faqatgina qo‘Ini emas, (lekin, shart emas)
balki bo'sh oyoqni ham siltashdan foydalaniladi. Shunday qilib
bund.ay sakrashlarni aniglovchi boshqa belgilar - bir oyogda
dep:'smishdir. Mazkur guruhga tegishli bo‘lgan sakrashda,
}'JChlShdagi eng oddiy harakat, holatni saglab golish yoki

namoyish gilish” bilan bog'liq bo‘lgan harakatdir.

Qadamlab sakrash, keng sakrash va ularga o‘xshash sakrash-
lar xarakterli birikmani aniqlovchi belgilarni o'z ichiga oladi.
BU_ sakrashni yurib, bir oyoqda depsinib, depsingan tomonga
qu‘harakatlanlsh va bir oyoqqa qo‘nish bilan bajariladi. Bun-

ay sakrashlar uchun uchish holatini saglab qolish o‘ziga hos-
dir. Qolgan belgilar uncha aniq ko'rinmasligi mumkin.

kf\j/lur:'akkab burilishlar bilan sakrash - ushbu harakat ikki
y'(;k' bir oyoqda bajarilishi mumkin. Demak, bir oyoqda
silkinish shart emas, ammo agar sakrash 320° burilishdan

kam bo‘Imasa qo‘l harak i
sa, atlari har doj iq bo'lishi
sakrashda murakkab buril; aiarioh st ht

n
<
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Xatla 4
0'ziga hz:a:;;igsgml:‘] akka'b sakrash turlarini o'z ichiga olgan
keyingi bo'limda) US akl.ld"'_ (murakkab sakrash to'g'risida
oyoqda depsinib -ikkiq um-d agi belgilar orqali aniqlanadi: bir
bilan birga uchishg nchi oyoq va qol bilan ifodali siltash
4 0zmi - ko'pmj murakkab burilishlar, oyoq

holatlarini tey te
—tezal e ;
Murakkah sakrashmaShnnSh va bir oyoqqa qo‘nish.

ikki - uchta belgilam-la.r?’“q‘"'idagi sakrash turlaridan kamida
tashqari). Bitt, sakr;O Zida Mujassamlaydi (xatlab sakrashdan
' ; uchishds: (:: Shlf"da‘Y belgilar bo'lishi mumkin:
va buri]ishda holatni O'Zga:t?r!l qo Shi[ishi, tayanchsiz holatda
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gila turib, ularning murakkabligi, qiyinligi, koordinatsiya
xususiyatlari, harakatning ifodaligiga bog‘liqg bo‘lgan elementlar
tuzilishini, shu bilan birga mashqlarni o‘zlashtirish jarayonida
kelib chigishi mumkin bo‘lgan giyinchiliklarni hisobga olish
muhimdir.

To'lginlar, siltashlar i

To'lginlar va siltashlar - buyumlarsiz va buyumlar bilan ba-
jariladigan mashglarda keng qo‘llaniladigan ifodali elementlar
sifatida xarakterlidir. Stilistik yakunlangan to‘lginlar va siltash-
lar giminastikachidan juda yaxshi harakat koordinatsiyasini
talab qiladi. ¥ .

Buayniqsa, tananing barcha a'zolariishtirok et
ing katta a'zolaridan boshlanib qo‘l barmoglari
bajariladigan harakatlarga ya'ni, yaxlit to'lq
To'lginlar va siltashlarga o'xshash mashglarda
nastika harakat elementlarining ayrimlari
ularning tutashligi, shu bilan birga gimin
apparatiga zo‘r berish va birlashtirishni
qobtiliyati ko‘rinib turadi.

To'lginlar va s
Mazkur mashgqlarni turlari
Ko'rinib turibdiki, mazkur m
siltashlarni bajarishda
ularning asosiy harakat
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Mazkur mashglarning keyingi aniq mashqdagi harakat

koordinatsiyasi va mashqning harakat tarkibi va uning
murakkabligiga bog'liq.

Muvozanat

Muvozanat - bu asosan rivojlangan turg‘unlikni saqlash
malakasini talab giladigan sharoitlarda bajariladigan oyoqda
tik turish turidir.

Bunga asosan bir oyoqda tik turish kiradi, chunki ikki
oyoqda muvozanat saqlash sharoiti tabiiyga yaqin va ma’lum
qgiyinchiliklar tug'dirmaydi (quyida ko'rishingiz mumkin).

Badiiy giminastikada foydalaniladigan muvozanatning
murakkabligi va giyinligi turlichadir, chunki mazkur mashgqlar
qatoriga oddiy (masalan, bir oyoqda turib ikkinchisi oldida)
hamda ancha murakkab, u bilan yonma - yon malaka va
sifatlarni egallashni talab qiluvchi holatlarni kiritish mumkin.

Jumladan, haddan ziyod rivojlangan faol egiluvchanlik,
maxsz_ls- kuch, fazo - joydagi o‘zgaruvchan mo'ljal olish
sharoitidagi balansni xis qilish. Bunday misollarga turli vertikal
Mmuvozanatlar kiradi. Shy sababdan, muvozanat holatlarini
egallash badiiy giminastikada universal ro| o‘ynaydi: u statika

va dinamikadagi murakkab muy i
S VoZanatni e aza
sifatida zarurdir. gallash uchun b

e Muvozanat tasnifi

Il;ki—(]);ccl,va:jl:a muvozanat tasnifining oddiy sxemasi berilgan.

i ko'cxl-a bmuvozanat_ saqlashni bajarish ancha oddiydir.

b ! 0¥0q uchida holatni ushlab turib (statik) yoki
(dinamik kin. Badiiy giminastikada

) bolishi mum
keng foydalaniladigan tyy); harakatda oyoq uchida turish juda

xarakterlidir,

vakillaridan biri - ..qaldmuwzana‘tning_ eng oﬂa'tiy turi _13@'1*% P :

irg'och”dir. Tuzilishj nuqtai
62 | "
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ko'ra, oldinga muvozanat uchun tanani oldinga eg
mashqni turli harakatlarda ifoda etish aniglovchi hisoblanadi.
Orqaga muvozanat - tuzilishi jihatidan yuqoridagi turn-
ing teskarisi. Bular uchun tanani orqaga egib, shu _
o'zida tayanchsiz oyoqni yuqoriga gorizontal yoki undan ham
yuqoriroq holatga ko‘tarish harakterlidir. Orgaga muvozan - S
ning qiyinligi boshqa muvozanat turlariga qaraganda ancha
yugori darajada bo‘ladi (pastga qarang). e S
Yonga muvozanat - tuzilishi bo'yicha oldinga :

Muvozanatning aytib o‘tilgan uchta guruhi
mavjud elementlarini oz ichiga oladi. Lekin oldir
yonga muvozanatda tana holatining shakli

Birinchisida giminastikachining
oyog'i kopincha gorizontal joyl:
ixtisoslashtirilgan shaklidir. Ikkinchi
- turli variantlari bilan harakterlidir.
tanasida yuqorida joylashgan
oddiydir.Oyogni maksimal da

turli darajada egilishi bil: ) bajai
Muvozanatning barcha
variantlari statik, holat
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maydoni juda na'munali solishtirilgan. Ikkinchi holatda
maydon kam va bu oyoq uchida tik turishda turg‘unlikni
saqlash katta giyinchilik talab qilishini bildiradi. Cheklangan
turg'un muvozanat holatida boshga turg'unlik omillaridan
biri giminastikachi tana markazini tayanch darajasi ustidan
joylashgan balandligi hisoblanadi. Tana markazi boshga
sharoitlarda gancha yuqori joylashsa, tana turg‘unligi shuncha
past, muvozanat saglash shuncha qiyin bo‘ladi. Shuning uchun
tana a'zolari yuqorida joylashadigan muvozanat turlarini
bajarish giyindir. Muvozanat holatida giminastikachi tanasi
turg‘unligi  darajasini baholay oladigan umumiy tavsifnoma
turg‘unlik burchagi hisoblanadi.

Muvozanat holatida turg‘unlikni saqlash - harakat tuzilishi
bo’yicha boshqarish murakkab bo‘lgan jarayondir. Skelet mus-
l(uléturasi, nafas harakati, mushak to‘gimalarining fibrillyatsi-
yasining uzluksiz va tamomila tartibga solingan o‘zaro harakati
$0'Zsiz tananing mikrotebranishiga olib keladi. Bu muvozanatni
ushlab turish jarayonini murakkab dinamik jarayonga aylanti-
radl‘. Ya'ni giminastikachi tana markazi chizig‘i muvozanatning
optlmal holati atrofida uzluksiz va so'zsiz tebranishga olib kela-
di. Bundfay tebranish tasodifiy Xarakterga ega, lekin muvozanat
Saq':‘:ih Jérayoniningl 0zi boshqariladigan bo'lishi kerak.

aning optimal holatd iqi iminastika-
chining tiklanuvchi kuchj jav?)rt]n I:Zfitsg:i li:rl'gl]zhga po

Oldiga muvozanat holatidan oldinga harakat gqilishda

vfi giminastikachi oyoq kafti bukuvchi

nat holati atrofida qq
Yaglab:::;nsl;srz?;lsz ;uju dira kelishlqm),:t; l:;e:ramsh haralmﬂ; |
as s — e
balanslashtirishdags Johining mahorati oshishi -bilan:

&l tananing tebrapigp amplitudasi kamay
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va buning aksi, kam shug‘ullanganlarda esa balz
qo'pol shaklda ko'rinadi va bu ijro etishdagi aniq
gqabul gilinadi.

Tizimlar muvozanatini saqlashni boshqaris!
bir gancha omillarga bog'liqdir. Ulardan biri t:
bog'liqdir. Tayanch maydonining kichikligi nafagat
saqlashga ishonchni kamaytiradi, balki balansl
tayanch bilan o‘zaro samarali bog‘lanishga te k

Bunday sharoitda holatni o‘zgartirish his
holatini boshqgara olish imkoni bilan bogfliq &
omil muhim ro‘l o‘ynaydi. .

Oldinga muvozanat holatidan oldinga
oldinga qo‘shimcha egish tiklovchi 1k
oyoq bilan oldinga tayanchga kuchli bos
Oxirida tanani hatarli harakatdan
qilinadi. Shunga o‘xshash harakatlar
ma’lum darajada nigoblangan, yashir
turlarida ham go‘llaniladi.

Muvozanatni bajarish badiiy
ratining koordinatsiya faoliya
ishni malakasiga bog'lig.

Badiiy giminastikada ko'
terli bo‘lgan oyoq uchida turis
tda harakatlanishi hiso

Oyoq uchida turi
Mustaxkamlab uning
yon mushaklar katta re
kafti retseptorlari o




mashglar ham uchraydi
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Texnik nuqtai nazardan olib garaganda burilishlarni
bajarishdagi eng asosiy vazifa - bu harakatda turg‘unlikni
saglab qolish. Bunda mazkur harakatlar 0'zining biomexanik
tavsifiga ko'ra, muvozanatga o'xshashdir. Lekin oxirgilaridan

farqli o'laroq burilishlar mustaqil mashqlar deb qaraluvchi bir
gancha xususiyatlarga ega.

Burilishlar tasnifi

Oddiy burilishlar bir
lashni talab gilmaydi. U]
Bunga oddiy oyoqlarni

xolatidan xatlab burilish

orta maxsus harakat texnikasini egal-

ar uchun oddiy malakalar o‘ziga xosdir.

juftlashtirib, oyogqlarni chalishtirilgan

Siltab  burilishlar tuzilishiga ko'ra o'ziga hosdir. Ular

oyoqlarni “tekis” siltab ba

va qoidaga ko'ra, 180°

chegaralanali. Quyida by

yoritilgan.

Aylanma siltash b
Bu.nd.ay burilishlar bir
bajariladi. Birinchi bho|

ballfi tayanmagan oyoqd

o'xshash holatda bajari]

jariladi (oldinga, orqaga yoki yonga)
dan ortiq bo‘lmagan burilish bilan
mashglar texnikasi to‘g‘risida batafsil

an burilishlarni bajarish o'ziga hosdir.

‘oyoqda yoki ikkala oyoqda tayanib
ib siltashda fagatgina qoldan emas,
an foydalanish o'ziga hosdir. Bu
ar bilan - kichik va muvozanatga

kki oyoqda baiariladigaadigan - katta burilishlarga bo‘linadi.

mumkin, aynigsa sakrag

n burilishlar ancha murakkab bo'lishi
andagi burilishda.

Texni -
Texnik nugqt Ka asoslari va tuzilishi

al nazardan olip
t

‘Qaraganda burilishlarning
depsinishga asoslanadi. Bunda
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jadalligi, tanani vertikal o‘q atrofida tekis burilishga erishish
zarurati va imkoniyati va boshqa omillar ro‘l o‘ynaydi. Quyida
burilish texnikasiga taalluqli bo‘lgan ba'zi asosiy holatlar ko‘rib
chiqgiladi.

Akrobatik va yarim akrobatik mashglar 5
O‘tgan yillarda akrobatika mashgqlari barcha darajadagi
dasturlarga kiritilgan, shu jumladan sport ustalari uchun ham.
Hozirgi vaqtda akrobatika mashglarini go‘llash musobagqz
qoidalari bilan cheklangan, o‘quv dasturlarida ham bu
harakatlar tayyorlovning o‘rta gismida uchraydi. s 8
Asosan akrobatika ~mashglari giminasti
jismoniy va umumiy harakat tayyorgarligi vosi
hisoblanib qo‘llaniladi. :
Yuqori darajadagi sportchilarda musobaga :
chegaralangan yarim akrobatik deb noml:
ishlatiladi. Yarim akrobatik mashglar k¢
ifodali, go'zalli, nafisligini boyitadi, oyoqlarda
parter, g'ujanak bo‘lib yotish va h.k. holatiga ¢
xosil bo‘luvchi zaruriy yorqinlikni | ‘ =
Bundan tashqari, ular pred
elementlarni oshiradi, badily gi
ta’kidlaydi.
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Nihoyat, yarim akrobatik mashglarning uchinchi guruh
sifatida akrobatik burilishlarni ajratish mumbkin.
Ular etarli darajada turli - tumandir, biroqg oyoqlarda
turgan xolda bajariladigan turli burilishlardan farqli ravishda

maxsus holatlarda bajariladi: yelkada, ko'krakda, tizzalarda,
kuraklarda turib va h.k.

5.3. Buyumlar bilan bajariladigan mashglar tasnifi va
o‘rgatish uslubiyati.

Badiiy giminastika buyumlarining tasnifi.
bO‘BiuC)}l]l;mlar bilan bajariladigan mashqlar badiiy giminastika
taszkil eta?'USOb'aqa _dasturlarining  asosiy ~mazmunini
S s ;l Qlly tOlf:’:lll giminastikachilarning musobaga
bajariladi Y a”-mUSlQ_a uyg'unligida har xil buyumlar bilan
; IClgan harakatlarning turli - tumanga va harakatlari
bilan birikmasidan iboratdir,

faki‘?dliy gim'inastikada foydalaniladigan buyumlar o'z shakli,
Arraosn va o lcha-mlari bilan ajralib turadi.
ko,ndglann d—— siminastikachi  uchun qulay uzunlikdagi,
b yogki ;?;gi;n 0,5(_. to sm. bo‘lgan, uchlarida tuguncha-
; yo nop (yoki b i
lekin ko rinadigan bo‘lislz,i kera(;(Shqa) ———
Halga (obruch) |
L — aylana
;}Sakldagl, ichki diametriy80 =
SM., qalinligi (ko'ndal
3 . an
d.lametrl) 08-15 sm., og'irli%’
81 kamida 300 gramm, elim-
gzn (plastmassadan) yasalgan
yum. llgari dyural ini
: yumin
zim mog ochdan yasalgalr}:
Chlar ham i
Rangi istalgancha, g

68 |
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To‘p — rezina shar, diame-
tri 18 - 20 sm., vazni kamida
400 gramm. Rangi istalgan-
cha.

Tasma (lenta) — uzunligi
50 - 60 sm. Diametri 1 smli
tayoqcha,  harakatlanuvchi
gotirma — karabincha ham-
da 6 metr uzunligsagi mato -
tasmasi + 1 metr astar va eni
50 - 60 sm., og'irligi (tayoq-
chasiz) kamida 35 grammli
konstruksiya. Rangi istalgan-
cha.

Cho‘gqmor (bulavalar) —
bochkasimon ko‘rinishga ega,
bo'g'zi ingichkalashib boru-
vchi va boshchalari sharsi-
mon ikkita buyum. Boshchas-
ining diametri 3 sm. gacha,
cho’qmorning uzunligi 40 -
50 sm., har bir cho'qmorning
og'irligi kamida 150 gramm.
Rangi istalgancha. o

s |

Badiiy gimna
dagi sportchila
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lanib yaratilgan. Ular 1930-yillarda rasman tan olingan va
1965-yildan boshlab majburiy predmetlar qatoriga kiritilgan.

Halga (Obruch): Ba'zi mutaxassislar 1920-yillardayoq
bolalar bilan ishlashda halga mashglaridan foydalanganlar.
Xalgaro musobagqalar dasturiga 1967-yilda avval yog'och
halgalar kiritilgan, biroq keyinchalik ularni plastik halgalar
almashtirgan.

’I:?sma: Tasma 1927-yilda Reynxold Glierning “Lola gizg'al-
d.oq baleti tufayli rags buyumi sifatida paydo bo‘lgan. Tasma
bilan ragsga tushish g'oyasi baletning birinchi ijrochisi Asaf
Me.:ssererga tegishli bo‘lib, u bolaligida Xitoy ko‘zboylog'ichla-
riping _shunday ragsini ko‘rgan. Tasma xalqaro musobagalar
dastun.ga 1971-yilda kiritilgan.
maﬁ;‘glg;ﬂ;&“ (B}llavalér]: Cho"qmorlar bilan bajariladigan
Sy kaslr 0 rta‘larlda Chexiyadagi Sokol gimnastikasida
e gan, keyinchalik XX asr o‘rtalarida sport gimnastikasida

ligan. Xalgaro dasturga cho‘qmorlar 1973-yilda kiritilgan.

5.4. i jari
Buyumlar bllal_n bajariladigan mashqlar tasnifining
biomexanik asoslari

Badii i :
shakl 1flzkt$r;1n:astllfrda qo’llaniladigan buyumlar turlicha
yondashuvni ta]abo-chamga ega bo’lib, har biri o‘ziga xos
usulida umumiv i gilsa-da, texnik jihatdan ularning harakat
umiy jihatlar mavjud. Barcha buyumlar fizik jism

bo'lib, ularnin
' g harakatlarj s
bo'ysunadi. tlgr mexanikaning umumiy qonunlariga

Fizik jism sifatid
%k a bu - . -
unldgg; f?larakatlarni am:ll;gl:;h:sef):?gﬁfnl?iuqta] o+
= gilanga : n:
ish; gan trayektoriya bo'ylab ilgarilanma harakatlan-

= ma'lum bir ¢*
q atrofid
tr— aylanma-ilgarilanma
atrofida ay]anayotgan hol
harakatlanish

a aylanish;

70 | v e o
- ‘.'

;!:rak:{tlarni bajarish - ya'ni, 0'z 0qi |
» Ma’lum bir trayektoriya hﬁ%ﬁh;ﬂ; '

j
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- mashglar davomida buyumlar ikki xil holatda bo‘lishi
mumKkin:

- bog'langan holatda: qo‘lda, oyogda yoki tana gismida
ushlangan holda.

_ erkin holatda: gimnastikachisiz, ya'ni havoda mustagqil
harakatlanganda. bog'langan holatda buyum quyidagilarni

bajara oladi:
- qo'l (oyoq, gavda) harakati bilan birga harakatlanish
— bunda badiiy giminastikachining buyumga nisbatan
harakatlarini saglash yoki balans deya belgilash kifoya qiladi; i
- go‘lda buyum fagat birgina usul bilan harakatlanishi —
aylanishi mumkin, ya'ni giminastikachi aylanma harakatlar
sodir etishi mumkin; 2
- buyum go'l bilan birga yoki qo‘lda harakatlanishi,
konfiguratsiyasiga ko'ra, shartli ravishda “figurali
deya nomlanadigan anchayin turli - tuman ha
bajarishi mumkin. ~2:
Buyum erkin holatda quyidagilarni bajara
_uchishi, ya'ni tayanchsiz holatda bo
buyumning qo'yib yuborilishi, ulogti lishi
tufayli yuz beradi, R
Shu boisdan ushbu harakatlar
lar” deb nomlash to‘g'ri bo‘lar edi;
- buyum polda yoki gin
sirpanishi mumkin. Tab!
harakatlar deb ataladi.

j
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niflash magsadga muvofiqdir:

1. Saqlab turish va muvozanatlash

2. Aylantirish harakatlari

3. Figurali harakatlar

4. Ulogtirish harakatlari

5. Dumalatish harakatlari

Hozirgi kunda buyumlar bilan bajariladigan “mayda ishlar”
manipulyatsiyalar deb nomlanadi.

| _Bu_yum]'ar bilan bajariladigan harakatlar, xuddi tana harakat-
drl singari, odatda beshta bosgichga bo'linadi:

1. Boshlang'ich holat: Harakat boshlanadigan dastlabki ho-

lat.

_ 2. Tayyorgarlik haraka

Jarayonini o'z ichiga oladj,
' 3. Asosiy harakatlar- Harakatni

gismi.

4. Amalga oshirish bos

5. Yakunlovchj bosgqich

tlari: Asosiy harakatga tayyorgarlik

ng mohiyati va eng muhim

|
{

qichi: Harakatning to‘liq bajarilishi.

lat: : Harakat tugallangandan keyingi ho-

Buyumlarni ulogtirish va
mlfstasno bolib, ularni jkki katt
qo‘'shma harakat sifatida bahola

Buyumlar bilan oddi
. h
Gimnastikachinin e

ilib olish holatlari bundan
a ko'paytirilgan fazadan iborat
sh mumkin.

tlar.

an. 1 3 . § S
Buyumltta ahamiyatga ega\]q bajarishda ' buyumini A
arni i :

qanday ushlaslhniiit:rlh Shalfl Vva tuzilishi sportchining ularni
va erkin ushlagh gllayd" Aksariyat buyumlar uchun gattiq
xildagi. silkitict vusullan_ Xarakterlidijr. Qattiq ushlash turli
zjxyumni ay la“til'i:h:lzlairsl}lxslhi;rda qo'llanilsa, erkin ushlash
exnik jihatdan ki 1. . atiladi. Ushlashnir RN
bitta ] ; dan bir- iriga bOg'li et aShmng bu lkkl turi ]
mashq dayq q bo'lib, ular ketma-ke :

mida bir‘galikd.a p
1a qo'llanilishi nkin.
72| anilishi mumkin.
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Bir mashgni bajarishda ikkala asosiy ushlash turini bir
vaqtning o‘zida qo‘llash orqali aralash ushlash shakli hosil
bo‘ladi.Uloqtirish harakatlari. Buyumni uloqtirish badiiy
giminastikaning turli buyumlar bilan mashgq bajarish turlarida
qollanadigan ballistik harakatlarga kiradi. Har ganday
uloqtirish harakatlarini sof biomexanik tuzilishi umumiy holda -
quyidagiga olib keladi. Ulogtirishni bajarishda harakatlarning A
ikki asosiy fazalari mavjud. e

Tezlanish bosqichi: Bu bosqichda kinetik energiya oyoqlarn-
ing silkitish yoki itarish harakatlari (mashq turiga garab farq
gilishi mumkin) orqali oshiriladi. s e

Buyumni havoga otish bosgichi: Gimnastikachi tomonidan
buyumga berilgan tezlik uning erkin harakatlanishin
laydi. Bu erkin harakat davomida buyum oldindan
trayektoriya bo‘ylab aylanma yoki to‘gri chiziq bo'yit

Uloqtirish harakatlarining intensivligi bevosita |
kachining individual harakat faolligiga bog'lig.
nazaridan, buyumning uchib chigishdagi bosh
silkitish harakati, dastlabki aylanish yoki ita
olingan tezlikka bog'ligdir. Fizikada kuch
da, ma’lum bir vaqt (t) davomida jismga ta'sir
yig'indisi (F) tushuniladi: i

I=Botp s
Shuni ta'kidlash kerakki, b
energiya hosil giluvchi aso
ahamiyati juda Kkatta
gimnastikachining
traektoriyasi va aylan

Siltash hara
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Erkin harakat bosgichining oxirida buyum doimo maksimal
kinetik energiyaga ega bo‘ladi, bu uning og‘irlik kuchi ta’siridagi
harakatiga bog‘ligq. Bundan tashqari, buyumning aylanishi
(aylantirib ulogtirishda) ushlab olish paytigacha deyarli to'liq
hisobga olinadi. Demak, buyumni ilib olish bir nechta maxsus
vazifalarni hal etishni talab giladi.

Badiiy gimnastikada buyumni ilib olishda ikkita asosiy vazifa
mavjud: birinchisi, buyumning tezligidagi kinetik energiyani
o‘zlashtirish, ikkinchisi esa uni ma’lum darajada saqlab golish
va keyinchalik buyumning harakatini navbatdagi mashqqga
ulab ketish.

Gimnastikachi buyumni ilib olish jarayonida bir necha
bosgichni kuzatish mumkin:

' Birinchi bosqich - Yo'naltirish: Bu bosgichda gimnastikachi
Z-Z ha'ra.kaylarini t_myumm'ng traektoriyasi bilan uyg‘unlashtira-

if Y:'a ni, gimnastikachining buyumga ta’siri, ular o‘rtasida jis-
monly_aloqa yuzaga kelishidan oldinroq boshlanadi.
tiklkl:.nchl bosqich - Dastlabki ushlash: Bu bosgichda gimnas- 1

EIIJC }:_bUYflmmng harakatiga bevosita ta’sir ko‘rsatmaydi. :
bOSq(;C}llr:i(;h;)ubOSqICh =i Sekiplashtirish va moslashtirish: Bu |
ligi asta-seki;mm va %_llarnmg harakati bilan buyumning tez- :
buyumni belgilazas::atd]. BOSglChni'ng s gimnastika(_:hi
tilsa-da, oxirida kgyin I‘.a;lektol?ya el hara?atlantirishga l -
Skt rirecic s 81 harakatlarga mos ravishda traektoriya
To'rtinchi c

ortinchi bosqich - Faol ta’sir: By yakuniy bosgichda gim-

nastikachi buyum :
- ga faol ta’ ‘ . S
sion harakati deyarli to’xtay(j;.r otsuadicebuiEa

Hakamlik qoi i ‘
. mlik qoidalariga ko'ra, buyumlar bilan ishlash texnikasi

buyumnin ' :
sekin va Sigllizﬂ;l'gs}}la':akat‘dan uni qo‘lda boshqarishga asta-
usul buyumni m 1]: I talab qgiladi. Texnik jihatdan eng sodda
Keskin, burchak; | kam ushlash bo'lsa-da, bu ko'pincha
va buyumning b;q::;::;;;ézrgal{bkul'(zillmagan to'xtalishlarga
l oh ad‘-, J mlar
| hga sabab bo'lishij mu:n]?i;ln s hakamhll"
kada buyumilar bilan bajariladigan ot

SR T -
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mashglar bir maromda, ham chap, ham o'ng go‘lda bajarilishi
kerak. Shuningdek, buyumni bir go‘ldan ikkinchisiga o'tkazish
hamn muhim ahamiyatga ega, ba'zi holatlarda esa ikkala qo'l
bilan birgalikda bajariladigan mashqlar ham uchraydi.

Halga bilan bajariladigan mashqlar

Halqa bilan bajariladigan mashqlar badiiy gimnastikaning
eng jozibador elementlaridan biridir. Halga gimnastikachining
harakatlari va hissiyotlari orqali yorgin badiiy obraz yaratish
uchun keng imkoniyatlar ochadi. S

Mashglarning tasnifi: Halqa bilan bajariladigan harakatlar
to‘rtta asosiy guruhga bo‘linadi: LA

| - Guruh: Tekis ulogtirishlar va aylantirishlar. Bu,
mashglar halganing oz tekisligiga perp sndikulyar
markaziy o‘q atrofida aylanishini 0'z ichiga oladi. |
aylanishi ushbu harakatlarning eng sodda shal
uni orqa, yon va gorizontal tekisliklarda
Aylanishlar bilan bir gatorda, halgani 0y« la
siltash yoki uloqtirish bilan birga har
Shuningdek, aylanmasdan bajarila
mustaqil guruhini ham ajratish m
ulogtirish harakatlari siltash yok
oshiriladi. Tekis ulogtirish!
turi esa halqaning siljishi va a
Bu mashglar orasida qo‘lde
bilan yoxud oyoq yoki ¢

11
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Il guruh - Dumalatib yurgizishlar. Bu guruhda ikkita asosiy
harakat turi farglanadi:

Maydon bo‘ylab dumalatib yurgizish: Halgani pol bo‘ylab
to'gri, teskari, vertikal yoki ma’lum bir burchak ostida
dumalatish.

Gavda bo'ylab dumalatib yurgizish: Halgani qo‘llarda,
oyoglarda, yelkada va boshga tana gismlari bo‘ylab dumalatish.

IV guruh - Yuqoriga siltash va aylantirishlar. Bu harakatlar
qo’l yoki oyoqning harakat amplitudasi hamda halganing 0z
harakat amplitudasi bilan bir-biridan farglanadi.

- Hlinqu'amng_ aylamsh o‘qlarini tasniflashda ularning halga
arkaziga nisbatan joylashuvi, buyum tekisligiga nisbatan

yo :la]IlShl va umumiy yo'nalishi e’tiborga olinishi lozim.
yuzaagaq}i:llizlgfuc:mh vaqtida siljishi uning aylanishi bilan birga
e birgalikzlz STF €mas, ammo aylanish va siljish harakatlar-
1w a]arlllshl_ eng odatiy hol hisoblanadi. Halgani
i gkltgiuperpem'jlimlyar 0'q atrofida aylantirishda gi-
it ta'sirfa zatiladi. Bu effekt shunda ko‘rinadiki, buyum
S m(l)-gi ga’ram_ay, avval berilgan o'q atrofida turgun
e Silta{'-llisho\izdl- Ha.lqanibr'lg tayanchsiz harakatlarida, |
A ';urtkl patngas;da berilgan boshlang‘ich j
ladi. Bunday vazi aulgl an aniq o‘tmagan hollarda yuzaga ke- :
e Giroskopikyeff:;fah:;‘yur'n o'zigg xos tebranishni bosh-
gqani yurg‘izish kabi harakatlarda

ham namoyon bor] :
" d 1 == - s ia
yigilmaydi. adlva u sababli halqa og'irlik kuchi ta’sirida

Halga bi :
sosanq:yl::;::;ashda tebratish murakkab harakat bo'lib, u
yordamida aylantir]i-:lll(i&ardan tashkil topgan. Halgani qo‘llar
bo‘ylab dumalatishgir. & eng oddiy usuli, masalan, uni pol

Tebratishni ikkj i
. : asosiy turga airati in: sirg'anishsi
teb{atxs.h ‘fa sirg‘anishlj l:):abrafias:]ramh R
: S_lrg-anishsiz tebratish A
vektori va tezli
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2. Sirg‘anishli tebratish: Bu turda esa harakat tezligi va
aylanish bir-biriga bog'liq bo‘lmasligi mumkin. Masalan,
halgani qayta-qayta dumalatish bunga misol bola oladi.
Halgani tebratishning eng murakkab holati giya tekislikda
sodir bo‘ladi. Bunday sharoitda buyumning harakat yo'li
hech gachon tekis bo‘lmaydi; aksincha, u ko'pincha kengayib
boruvchi spiral shaklida bo‘ladi. ~ng - Ll
Halgani chaygatish - bu harakatlantirish vaaylantirishnioz
ichiga olgan murakkab harakatdir. Eng oddiy usuli halgani bir
yo'nalishda harakatlantirish, masalan, pol bo‘ylab duma '_'; ish
dir. g
Halganing trayektoriyasi uning og'irligi va otil
bilan belgilanadi. Halga qanchalik tez aylansa, c
shunchalik ta’sirchan bo‘ladi. Halga bilan ish
asosiy ushlash turi mavjud:
1. Erkin ushlash: Bu usul ko‘pincha halgani
aylantirish va havoda ushlashda qo'l
2. Mahkam ushlash: Bu ushlash tui
turgan o'q atrofida aylantirish uchu
masalan, oyogni yugoriga ko'ta
ushlash bir yoki ikki qo‘l bilan baja
Umuman olganda, bu ik
chambarchas bog'liq bo'lib,
o'tib ketadi. Halga bilan
muhim texnik elemen
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Tekis uloqtirish va aylantirishlar.

Bu bo‘limda halga bilan bog'liq to'rtta asosiy harakat guruhi
tushuntiriladi. Halgani to'g'ri, yon tomonga, yuqoriga, bir yoki
ikki qo‘lda hamda qo'ldan-qo‘lga berish orqali aylantirish
mumkin. Aynigsa, halqani yuzini tekis gqilib, bir go’ldan
ikkinchisiga o‘tkazish muhim harakatlardan biridir (5.2-rasmga
qarang). Ushbu asosiy mashqda halga sportchining kaftida
sirpanib harakatlanadi, go'yo markazdan bir oz chetlashgan
holda egilgan holda tasvirlangandek.

Halganing barqaror aylanishini ta’'minlash uchun uning
tezligi yuqori va belgilangan me’yordan kam bo‘lmasligi kerak.
Yetarlitezlikda aylanish natijasida hosilbo‘lgan energiyahalgani
kaftga (yoki tanaga) itarib, harakatni barqarorlashtiradi. Hatto
aylanish o‘qi og'irlik markazidan yugqorida joylashgan bo‘lsa
ham, halgani bir qo‘ldan ikkinchisiga uzatishda qo'llarni
birlashtirmaslik lozim. Bu uzatishlar halganing pastki yuzasi
orqali amalga oshiriladi.

Halgani gorizontal tekislikda aylantirish, barqarorlikni
saqlash qiyinligi sababli, yugqori tezlikni talab giladi. Biroq, bu
holatda buyumni yo‘qotish xavfi ortadi. Shu sababli, halgani
aylantirmasdan uloqtirish usuli ko'proq qo‘llaniladi. Bu
ulogtirishlar qo‘l va oyoglarda bajarilishi mumkin.

U}oqt_irish jarayoni bir nechta bosqichdan iborat. Avvaliga,
badily gimnastikachi halgani yelkas; ustiga oladi va shu bilan
birga tizzalarini bukiladi. Tizzalarni bukishdan so'ng, itarish
harakatlari amalga oshiriladi, bunda badiiy gimnastikachi
buyumga_ yuqoriga yoki to'g‘ri
yuqoriga ko‘tarilishini t.a‘minlay:i]il.ng ol

Tutib olish (ilish) harakat]

harakat odatda to'g'ri qo

silkitish yo'li bilan bilan ketma-ket, pastga-orgaga

amalga oshiriladi.
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Halga aylantirib uloqtirishlar y .
Halga bilan bajariladigan mashglarga xos bo’lganhammw
quyidagicha: (5.3-rasm)da tasvirlangan mashq yon tekisﬁhﬂ&
halgani kaftda aylantirish, ulogtirish, ilib olish va yana
aylantirishga o'tish ketma-ketligini ko‘rsatadi. . .
Gimnastikachi sakrash harakatini bajarish uchun gadam
tashlab, yarim o‘tirish holatiga o‘tadi va go‘llarini si
bilan birga halgani ulogtiradi. Rasmda gimnastikachinin
tirish va sakrashga yo'naltirilgan harakatlarini kuzatish
kin.
Halganing parvoz traektoriyasi uni uleqﬁm
bilan amalga oshirilgan yakuniy harakatlarga be
(1-3 pozitsiyalar). o

zida ushlab turish,
latiga o'xshash
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Bunday aniq harakat keyingi mashqqa silliq o‘tishni
ta'minlaydi. Shu bilan birga, alqani ilib olgandan so‘ng, uni
doimiy ravishda ko‘z bilan kuzatib turish shart emas.

Halgani aylantirish - bu gimnastik harakat bo'lib, unda
buyum vertikal 0‘q atrofida, 0z tekisligida aylanadi. Bu harakat
ikkiasosiy turga bo‘linadi: tayanchlivatayanchsizaylantirishlar.

Tayanchli aylantirishlar, aynigsa, pol yuzasida bajariladigan-
lari, oddiyroq shaklga ega. Halqgani aylantirib “qo'yib yuborish”
yoki “chigarish” bosgichi ma’lum bir rasmda ko‘rsatilgandek
amalga oshiriladi. Halgani qo‘lda aylantirish buyumning bal-
andligi va kengligi bo‘ylab ham bajarilishi mumkin. Bu harakat
halgani mahkam ushlagan holda oldinga siltash bilan boshla-
nadi, so'ngra gimnastikachi kaftini ochib, halganing erkin ayla-
nishiga imkon yaratadi va keyin uni yana mahkam ushlaydi.

5.4-rasm.

5.5-rasmda halqgani
ak yordamida bajariladi
virlangan bo'lib, unda

aylantirishning tayanchli charxpal-
Ban murakkab usullaridan biri tas-

e . Bra oyoqlarini bukib sakraydi va bir
oyog'ini yuqoriga l_co'tarib silkitadi (4—7-lavhalar¥. Barcha
harakatlar shunday ijro etiladiki, halga oyoq barmoglari yor-
damida aylantirilib, mahkam ushlab olinadj. ol
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5.5 -rasm.

Halgani oyoqlar bilan ushlab 3yla“tirishda-ﬁ
shundaki, ushlash nuqtasi juda aniq bo'lishi lc i
halganing barqaror aylanishini ta'minlash q
Halgani qo‘llarsiz aylantirish uni kengligi yoki u
0'z 0'gi atrofida amalga oshirilishi mumkin.

5.6-rasmda gimnastikachining halgani
tasvirlangan bo'lib, u bunda go‘llarini
gan masofaga halqani yo‘naltiradi.
0zining eni bo‘ylab va aylanish o'qi
havoda uchayotgan vaqtda gimna
bir qo'li bilan ilib oladi, so‘ngra
yuqoriga ko‘taradi.

Halgani gavda o‘qi  atrofi
shiddat bilan yuqoriga ko't
8lmnastikachi yarim o‘tirgar
buyumni ba-landroqq&- u
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Halgani dumalatish
Halgani gorizontal tekislik bo'ylab dumalatish eng sodda
mashglardan biridir. Uni giya holatda dumalatish esa egri
chiziq bo'ylab amalga oshiriladi, bu esa halganing aylanish
tezligini nisbatan kamaytiradi. Texnik jihatdan eng murakkab
mashq turlaridan biri halgani orqaga dumalatish hisoblanadi.
Du'r{]alfatishlar oldinga, orqaga va yon tomonlarga yo‘naltirilgan
bo'lishi mumkin. Eng mashhur dumalatish usullaridan biri
halgani oldinga dumalatib, so'ngra orqaga gaytarib ilib olishdir.
' Bundgymashqlardagimnastikachiningharakatiuloqtirishga
0 xsha}fdl, ammo u eniga yo'naltirilgan bo‘ladi. Gimnastikachi
halqam.shunday uloqtirishi kerakki, u yon tomonga siljish
harakatini va shu bilan birga orqaga aylanishni amalga oshirsin.
O'rtga dumalatish harakatida qo‘l kaftini ikki xil harakati
mavjud.

;-oldidagi Palqani tezlik bilan uloqtirish;
-ortga talpinish har i i iy o
atrofida aylanighi paydo k?olf?at(lii.bunda gl
Halga bilan bajariladigan mashgqlarda, u dastlab erkin
hara_katlanar ekan, sirpanishni boshlaydi va o‘zining
vgrtlkal-holaFini saqlab qoladi. Aylantirish natijasida halqa
g{mnastlkaghlga qaytadi, bu vaqtda sportchi halqaga orqa

1.lan turadi. Halqaning harakati sekinlashea i uni
bilan aloqasi kuchayadi va u aylanishda d ot M et Yer
to’xtashidan oldin buyum bir zum aata}vom etadx.. Aylamskf
yo‘n;lallishda harakatlana boshlaydi. e el
algani tana bo* i

murakkabroqdir. G?,:r?asdtlillgilﬁgf: y?{rda bajarish_dan s
qoli, kokragi va yana qo'li bo' latg) dalEt ha-rakatn g
ushlab olish imkonini beradj Tina e egped
. ning orqa gismida ham

dumalatish xuddi shunday t
5 s taqqoslggaa;;ga amalga oshiriladi. Bu ikki

oldinga egish harakatlari kuzatilag; Dumal

harakatlar katta amplituda bilap bajariladj
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Siltashlar va Aylantirishlar (Doiralar) :

Bu turdagi mashglar gimnastikachining harakatlari
bilan chambarchas bogliq bo'lib, ular asesan siltashlar va
aylantirishlarga ajratiladi. Siltashlar aylantirishlarga nisbatan
kichikroq amplitudali harakatlarni anglatadi.

Quyidagi mashglarbirikmasida, gimnastikachiningdasﬂabﬁf
harakatlaridan (1-5) tashqari, halqa bilan siltash va uni
aylantirish (8-9) ham ko'rsatilgan. Bu jarayonda gimnastikachi
halgadan arg'amchi sifatida foydalanib, oyoglarini ketma-ket
ko'tarib sakraydi (10-12) va keyin orga muvozanat holatiga
kelish uchun egiladi (14-15). ¥

Bunday mashglar turli murakkablik darajalariga ega
mumkin. Xususan, halgadan arg‘amchi sifatida :
oldinga va orgaga harakatlanishda ikki marta ayl
elementlar tez-tez bajariladi. 1

Halga mashglari
Halga bilan mashgulotlar badiiy
bolalar mashgulotlarida eng jozibador
Bu harakatlarni muvofiglashtirish, ch:
harakat aniqligi va fazoviy yoT
ajoyib vosita hisoblanadi. Halgam
guruhlariga intensiv jismoniy yuk
barmoglar va bilaklarning kuchini
gomatni shakllantirishga ij
Bolalar bilan m: ulo
yoki yog‘och halqalar
kichik diametrli halgal:
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diagonal holatda bo‘lishi mumkin. Tanaga nisbatan halqga old,
yon va oralig tekisliklarda joylashishi mumkin. Mashglarni
bajarishda belgilangan tekislikning aniq saglanishiga e’tibor
berish lozim.

' Halqa aylanishi yoki spinlar - bu odatiy halga mashqlarining
a;ral_masqismi.5-6yoshlibolalaruchunikkita asosiy aylantirish
usulini o‘rganish tavsiya etiladi:

1) Halqani polga aylantirish: Halga polga vertikal holatda,
oldingi tekislikda joylashtiriladi. Uni o'ng qo‘lning uchta
barmog'i bilan yuqoridan ushlab, bilakni tashqariga burgan
ho]da,- go’lni ichkariga keskin burish orgali halga ichkariga
aylantiriladi. Aylanishni to'xtatish uchun esa halga tashgi
tomon‘d:em qol bilan ushlanadi. Agar halqani tashqariga
ayIann_rlsh kerak bo‘lsa, bilakni ichkariga burish orqali
teb.ramsh amalga oshiriladi. Halgani polga aylantirish paytida
umr_lgz?ltrc.)ﬁda yengil yugurish, turli raqs gadamlari bilan yurish
yoki b{r tizzaga cho'kkalab, 360 darajali burilishlarni bajarish
mumkin. Burilishdan so'ng halqga aylanishi to‘xtatiladi.

2) Halganing belda aylanishi: Halqa ichiga kirib, oyoqlar
yelkadan kengroq ochiladi va halga yuqoridan ikki (’10'1 bilan
ushlab turiladi. Birinchi harakatda (1-8 hisobda) halqa biroz
chapga buriladi va o'ng cheti belga bosiladi. Chap qo’l bilan
a)_/lan.m'a haljakf:\t berib, halga o'ngga silkitiladi. Pastki tana
qismining klchlk_ dl.lmaloq harakatlari yordamida halqaning
belda harakatlanishi ta'minlanadi. By mashqni bajarayotgand
dumba, oyoq, orqa va qorin mushaklarij tarang]asljladiy "o

AN

5- 7"msm
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Arg‘amchi bilan bajariladigan mashglar -
Argon bilan bajariladigan mashglar badily gimnastikaning
ko'pkurash dasturining eng an’anaviy gismlaridan biridir.
So'nggi yillarda arqon texnikalarida sezilarli yangilanishlar
yuz berdi, bu esa yangi, murakkabroq va o'ziga xos harakatlar
(jumladan, turli ulogtirishlar) paydo bo'lishiga olib keldi.
Hozirgi zamon badily gimnastikasida arqon bilan yakka
va guruhli mashglar go‘llanilmogda. Ularni o‘zlashtirish
gimnastikachilardan yuqori darajadagi jismoniy va texnik
tayyorgarlikni talab etadi. :
Harakatlarning xilma-xilligi tanlangan musiqaga
Odatda, bu turdagi mashqlarda zamonaviy va
qo'shiglar ishlatiladi. _,
Mashglarning tasnifi: Arqon bilan bajarilad
uch asosiy guruhga bo'linadi: siltashlar va
sakrashlar va uloqtirish harakatlari. 3
Siltashlar va aylantirishlar: Boshg
bajariladigan mashglarga o‘xshab, arqonda
kichik siltashlar hamda aylantiri
tekisliklarda bajarilishi mumkin
orqa, yon tomonga). Siltashlar
ikki qo‘l yordamida amalga o:
arqonni bukib taxlagan holda
ishlatishi mumkin. Bunda ar
ushlash imkoniyati
turlariga arqonni bir
aylantirib burash va ¢

EE R Ly -t
B '-’,V
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ikki marta aylantirish orgali amalga oshiriladi.

Uloqtirish: Arg‘amchi fazoda aylantirib ham, aylantirmasdan
ham uloqtiriladi. Bukmasdan ulogtirish ham mavjud.
Aylantirmasdan uloqtirishda buyumning to'g'ri uchishi
xarakterlidir. Bu barcha harakatlar arg‘amchi yoyilgan holda
ham, yig‘ilgan holda ham bajarilishi mumkin.

Texnik asoslar: Arg'amchi yumshoq buyum bo‘lib, bu uning
bilan bajariladigan mashqlarning xususiyatini belgilaydi.
Arg'amchining asosiy o‘lchami quyidagicha aniglanadi:
gimnastikachi oyoglarini yelkalar kengligida ochib turganda,
arg'amchi uning qo’ltig'igacha yetishi kerak. Ushlashda
arg‘amchi erkinroq yoki uning ikki uchi to‘liq kaftda joylashadi.
Siltashlarda va qo‘ldan-qo‘lga uzatishlarda kaft harakati
erkinlashadi va arg‘amchi barmoq uchlarida ham ushlab
turiladi. Texnik jihatdan arg‘amchi bilan to'g'ri ishlash darajasi
buyum harakatining tezligi va ritmi orqali aniglanadi.

Arqonning shaklini saqlab qolishi uchun uni doimiy
harakatda ushlab turish talab etiladi. Bu kaftlarning faol
harakatlari yordamida amalga oshiriladi. Sakrash harakatlarini
bajarish vaqtida kaftlar qo‘Ining ma’lum bir holatini saqglaydi,
bunda qgo‘llar tirsak bo‘g‘imlaridan bukilgan bo‘ladi (yelka va
yelkadan oldingi qismlar orasida o‘tkir bo'lmagan burchak
hosil bo‘ladi). Arqonning aylanish tezligini o'zgartirish nafagat
bilak harakatlariga, balki arqonning tortilishiga ham bog'liq.
Agar aylanish radiusi qisqartirilsa, bu buyumning aylanish
tezligini oshiradi. Aksincha, aylanish radiusining ortishi
harakat tezligining pasayishiga olib keladi.

Argonni aylantirish tezligi yuqori bo'lishi shart, chunki
tezlik pasayishi uning shaklini buzib, texnik xatoliklarga va turli
qiyinchiliklarga olib kelishi mumkin. Barcha ulogtirishlarda
arqon o'z shaklini saqlab turishi zarur. By bir necha shartlarni
bajarish orqali ta'minlanadi. Avvalo, arqonni tez aylantirish
hisobiga u bir tekis chiziq bo'ylab “cho'ziladi”.

Sportchi tegirmonsimon mashani hai. s P B i
tirsa];: bo‘g'imida bukadi. Bu ha i ba)arayotganda, G S
ketishining oldini oladi.
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Sakrashlar.Gimnastikachiningharakatlariodd%y‘a,}ﬂam_,;7':4; g
sakrashlar va yarim o'‘tirishlar bilan birga kelga»mda; arqo B, -
harakati bilan uyg‘unlashuvi juda muhimdir. Argonning yugori
holati sportchining sakrashiga mos kelishi kerak. 4 h
Ikki marta aylanib sakrashlar oziga xos xususiya
Bu holatdayarim o'tirish oyoglarnikamroqbukishorgal
oshiriladi. Oyoqlar yerdan ko‘tarilganda, arqon spor
gavdasi oldida bo‘ladi, sakrashning eng yfuqe ~
gavdaning yuqori old gismida joylashadi.
tirsak bo'g'imi ishtirok etib, qo‘llar yelkar_b.;. e
Ikki barobar aylanishlarda esa tirsak 0z jo da
sakrash turlaridan biri “X-simon” aylantirishdir
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> i i iningharakatlarioddiyaylanishdagi
ikki marta aylantirish orqali amalga oshiriladi. .‘:f:\krashlanGlrr_lnaos'ttlilﬁfxscrﬁ;rllg;glan ———
Ulogtirish: Arg‘amchi fazoda aylantirib ham, aylantirmasdan saki ash.larvtva yarn‘ql"nmlaqlmVi e Arqonmn,gww
ham ulogtiriladi. Bukmasdan ulogtirish  ham mavjud. harak.atl bi ag.uyg Sak_rasmga S
Aylantirmasdan ulogtirishda buyumning to'g'ri uchishi hollaktlx(_Spmoar:;:a ;r;lr;iib rashigames s
xarakterlidir. Bu barcha harakatlar arg'amchi yoyilgan holda } B larni kamrogq bukishor
ham, yig‘ilgan holda ham bajarilishi mumkin. Bu holatdayarimo‘tirishoyoq

oshiriladi. Oyoqlar yerdan ko‘tarilganda, arqon o
gavdasi oldida bo‘ladi, sakrashning eng .yu,qetl nu '
gavdaning yuqori old gismida joylashadi. Oddiy sak
tirsak bo'g'imi ishtirok etib, qo'llar yelka bakandih
Ikki barobar aylanishlarda esa tirsak o‘z_.)a?! _

sakrash turlaridan biri “X-simon” aylantirishdir

Texnik asoslar: Arg‘amchi yumshoq buyum bo‘lib, bu uning
bilan bajariladigan mashglarning xususiyatini belgilaydi.
Arg'amchining asosiy o‘lchami quyidagicha aniglanadi:
gimnastikachi oyoglarini yelkalar kengligida ochib turganda,
arg'amchi uning qo'ltigigacha yetishi kerak. Ushlashda
arg‘amchi erkinroq yoki uning ikki uchi to‘liq kaftda joylashadi.
Siltashlarda va qo‘ldan-qo‘lga uzatishlarda kaft harakati
erkinlashadi va arg‘amchi barmoq uchlarida ham ushlab
turiladi. Texnik jihatdan arg‘amchi bilan to'g'ri ishlash darajasi
buyum harakatining tezligi va ritmi orqali aniglanadi.

Argonning shaklini saqglab qolishi uchun uni doimiy
harakatda ushlab turish talab etiladi. Bu kaftlarning faol
harakatlari yordamida amalga oshiriladi. Sakrash harakatlarini
bajarish vaqtida kaftlar qo'Ining ma’lum bir holatini saqlaydi,
bunda qo‘llar tirsak bo‘g'imlaridan bukilgan bo‘ladi (velka va
yelkadan oldingi qismlar orasida o‘tkir bolmagan burchak o i otiatd
hosil bo‘ladi). Arqonning aylanish tezligini o'zgartirish nafaqat Ulogtirishlar. Oxixgl yiise
bilak harakatlariga, balki arqonning tortilishiga ham bog'lig. ! ulogtirish keng qollanilm
Agar aylanish radiusi qisqartirilsa, bu buyumning aylanish o'mboloq oshish payﬁd:a
tezligini oshiradi. Aksincha, aylanish radiusining ortishi 14
harakat tezligining pasayishiga olib keladi.

Arqonni aylantirish tezlig yuqori bo'lishi shart, chunki
tezlik pasayishi uning shaklinj buzib, texnik xatoliklarga va turli
qlyinchiliklarga olib kelishi mumkin. Barcha ulogtirishlarda
arqon oz shaklini saqglab turishi zarur, By bir necha shartlarni
bajarish orgali ta’minlanadi. Avvalo, arqonni tez aylantirish
hisobiga u bir tekis chiziq bo'ylab “cho'ziladi”.

Sportchi tegirmonsimon mashgnj bajara
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Quyida matnning mazmunini o‘zgartirmagan holda, plagiat-
dan xoli gilib qayta yozilgan shakli keltirilgan:

Dastlab, gimnastikachi arqonni orqasiga o‘tkazib, tayanch
oyoqning uchi bilan mahkamlaydi. So‘ngra, arqonning uchini
bir qo'liga oladi. Uloqtirish harakati oyoqni orqaga siltash
orqali amalga oshiriladi. Siltash tezligi o‘rtacha bo'lishi muhim,
toki arqon kerakli zonada qolsin. Arqonni qo‘yib yuborish oyoq
tik turgan va cho‘zilmagan holatda bajariladi.

Keyingi bosqichlarda harakatlar qol bilan uloqtirib
ushlashdan farq gilmaydi. 5.9-rasmda ko‘rsatilgan misolda bir
qancha harakat turlari, ya'ni siltash, uloqtirish va arqon bilan
sakrashni kuzatish mumkin. Tezlanish paytida gimnastikachi
kuchli oldinga-orqaga aylanishni amalga oshiradi, bu esa
arqonga yetarli tezlikni beradi (1-2 lavha).

Ritio e
= R

5.9-rasm

b

_ Buyumni itarish tirsak bo'g'inini bukish va bilaklarni faol
1shlansh_orqali amalga oshiriladi, bu esa uloqtirishga oldinga
TavAaoTigay o'nalish beradi. Gimnastikachi shuni yodda tutishi
kerakk.;, arqonnigabul gilish oldinga yo'naltirilgan bo‘lib, arqon
uchlaridan ushlab, sakrash|ar orqali amalga oshiriladi.
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Koptok bilan bajariladigan mashglar

Koptok bilan ijro etiladigan mashglarda tananing egiluv-
chanligi va harakatlarning ravonligi muhim o‘rin tutadi. Kopﬁﬁlé
bilan bajariladigan harakatlar buyumsiz bajariladigan maghr-‘=
glar, xususan, to‘lginlar, tebranishlar, prujinasimon harakatlar
va shunga o‘xshash elementlar bilan uzviy bog'liqdir. T

Hozirgi zamon kompozitsiyalari buyumni bal'andigai oﬁs!ﬂar
va turliyo‘nalishlarda dumalatishlamio'zichigaoladl.r’,q'_-‘;‘__
goidalar statik holatlarni, to‘xtashlarni va tanagin’gma’-l
vaziyatda uzoq qolishini cheklaydi. Shu bois, glm_ 2
koptok uzluksiz harakatda bo‘lishi shart, bu esa mas
dinamikligini ta’'minlaydi. " Sl

Mashglarni tasnifi. Koptok bilan bajaﬁlaﬁlgam
harakatlar quyidagi to'rtta asosiy guruhlarga b
siltanishlar va o‘tkazishlar, dumalatishlar, ulo
olib yurishlar. :

Siltanishlar va o‘tkazishlar. Bu I
ikki qo‘l bilan, bajarilishi mumkin
aylantirishlar xarakteriga ega b
harakatlar eng tipik va kop qo

Dumalatishlar. Koptokni
man. Ular quyidagi ikki gurul
harakatlarni tashkil etadilar.
koptokni harakatlantirish
alatish, shuningdek, ayla
atrofida panjalar bilan
uchraydi.

Ulogtirishlar. |
olganda, boshg
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Koptokni olib yurish harakatlari. Koptokni itarib va keyin
yerga urib olish orqali bajariladigan olib yurishlar, ulogti-
rishlarning turli shakllaridir. Olib yurish bir martalik yoki ko'p
martalik bo‘lishi mumkin, shuningdek, u vertikal yoki yerga
nisbatan ma’lum bir burchak ostida amalga oshirilishi mum-
kin.

Texnikaning asosiy tamoyillari. Amaldagi qoidalarga bino-
an, koptokni ushlab turgan qo‘l panjalari ochiq bo‘lishi kerak.
Koptok gabul gilinganda, u barmoq uchlaridan kaft o‘rtasiga
qarab yengil dumalagan holda, kaftga zarbasiz tushishi lozim.

Koptokni ushlab olishda amortizatsiya (tushish tezligini pa-
saytirish) muhim ahamiyat kasb etadi. Gimnastikachi buyum-
ning tezligini kamaytirib, uni qo‘ldan tushirmaslik uchun
harakat qiladi. Bu jarayon koptokni muvozanatda ushlab tur-
ishdagi murakkabliklar tufayli yuzaga keladigan turli aylanish,
sp_ir.alsimon harakatlarga olib keladi. Natijada, buyumning te-
zligi asta-sekin pasaytirilib, gimnastikachi koptokni yo‘qotmas-
dan keyingi harakatga silliq o'tish imkoniyatini qo‘lga kiritadi.

K.optok bilan, aynigsa katta amplitudali harakatlarda,
panjalarning roli nihoyatda muhim. Ular koptokning harakatini
g!‘z‘::;a:’(;)‘;nt'l“g tll:aShib .ketishifning oldini oladi. Panja va qo‘lni-ng
e s harail;at : tlari tufayli kop'tok_egri chizigli traektoriya
ek anganda. hqsﬂ bo‘'ladigan markazdan qochma

4 S0 1_ga kaftga Yopishib turadi.
halg ehordoriga irgitish texnikasi o'z tuzilishi jihatidan

S35t CRipih) Mt e L A
aylantirish, o'rash kab sog :l“' 'I‘ex_mk;-as:;. Koptok bilan siltash,
chining butun tanas; ha;ra:is q]am'l .baj.arlsh uchun gimnasflka-

oo atdabo lishi shart. Bu holat, aynigsa,
ylantirish misolida (5.10-rasm) yaqqol

tana oldida koptok
ko'rinadi. im o'ti
I Mashq yarim o'tirgan holatda, qo‘llar buralgan, pan-

jalar buki
jalar bUkugan va kOPtOk butu_n jarayon davomida ushlanmagan

yuqori darajadagi

ing harakatchaniigini talg qriagt - V2 90 mushaklariie s
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5.10-rasm.

Koptok bilan bajariladigan mashglarda “gavda
dumalatish” muhim elementhisoblanadi. M{S(
qo'llar va yelka bo‘ylab dumalatish texnikas
Bu harakat koptokni biroz yuqoriga otish or
esa unga boshlang‘ich tezlik beradi.

Mashqgni bajarayotganda gimnastil
alohida ahamiyatga ega. Uning q-“ :
ko'tarilib, tana bilan bir tekis chizig hosi |
koptokka garatilgan bo‘ladi
orasiga tushiriladi va koptok
harakatlanadi. Gimnastika
harakat tezligini sekinlashtir
koptokni ushlab olishga

Qol va yelka bo‘yla
ilib olish texnik jihatd
harakat davomic



BADIIY GIMNASTIKA IXTISOSLIGIGA KIRISH BADIIY GIMNASTIKA IXTISOSLIGIGA KIRISH
turtish orqali koptokka kerakli boshlang’ich tezlikni beradi.
Qo'lni gorizontal holatdan biroz yuqoriroq ko‘tarish esa
buyumning harakat tezligini saqlashga yordam beradi.

-
Cinl. ;.
A | \ -~
¢ 5.12-rasm.
L Cho’gmorlar bilan bajariladigan mashglar.

Zamonaviy badiily gimnastikada cho"qmq!‘l_al’ bilan
mashglar bajarish, ko‘pkurashning nisbatan yangi va
yo'nalishlaridan biridir. Ularning boshqa mashqlm
farqi nafaqat o‘ziga xos shaklida, balki bir vagtning
buyumdan foydalanish zaruriyatidadir. o

Musobagqa qoidalaricho‘qmorlaruchunya B0
belgilaydi. Bugungi kundagi cho‘qmorlar an
shakliga o'xshash tanaga ega bo'lib, odatda

5.11-rasm.

To’pni dumalatish va ushlash texnikasi:

To’pni qo'Ining ichki gismida dumalatishda tanani orgaga
va chapga engil egish, chap qo'lni esa yon tomonga oldinga
chozish orqali to'pning tanadan sirg‘alib ketishining oldi
olinadi. Natijada, to'p ko'krak bo‘ylab harakatlanib, chap qo‘lga
o'tadi. Shu zahotiyoq, chap qo'l yon tomonga oldinga cho‘ziladi Ushbu buyumning tana gqismi,
va gorizontdan biroz pastrogda ushlanadi, so'ngra asta-sekin mavjud. Cho‘gmorlarning massasi
yuqoriga ko'tariladi. Bu harakat to'pni sekinlashtirishga va uni ularning og'irlik markazi bo'yin
ushlab olishni osonlashtirishga yordam beradi. Massaning bunday taqsimoti buyul

uloqtirishlardagi erkin par
Bir qo’l bilan to‘pni otish va ilib olish: harakati aylanishli yoki :
Topni yuqoriga otishda ham, ilib olishda ham uni erkin {

: . Aylanishli harakatlar bu
ushlash harakatlarning tabiiy va samarali bo‘lishini ta‘minlaydi

bog'lig.
(5.12-rasm). Oyoglar yarim barmoq holatida ko'tarilgan , Fazoda harakatl
bo'lishi va to'g'ri cho'zilgan qo‘lning faol ishlashi to'pning tez ‘; marlazidan v
va baland parvozini ta'minlaydi. To'pni ilib olish esa yarim

o‘tirish holatida, to‘pning haraka
cho'zgan holda amalga oshiriladi.
aniq ko‘rinadi.

t yo'nalishi bo'ylab qo‘lni
Bunda amortizatsiya fazasi

vl e b0 S
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5.13-rasm.har xil rangda bo‘lishi mumkin

Ushbu turdagi aylantirishlar amaliyotda keng qo‘llaniladi.
Cho’gmorni go‘lda yoki tayanchsiz aylantirganda, uning katta
massasi tufayli aylanish tekisligini saglab golishga intiladi.

Cho'gmorning uchish traektoriyasi parabolik bo‘lib,
u uzun yoki baland bo'lishi mumkin. Odatda, cho‘gmor
gimnastikachining qo'lida va fazoda murakkab harakatlarni
bajaradi. Cho’gqmorning o'z 0'qi atrofidagi asosiy harakat shakli
bu tebranishdir. Jihoz tekislikda (polda) tebranganda yoy
shaklida harakatlanadi, yoki tanasining va boshchasining turli
radiuslari sababli aylantirish bo‘ylab harakat amalga oshadi.
Qo'llar bo'ylab dumalatishlarda, bo'yinchaga tayanadi, bunda
jihozning to'g'ri chizigli tebranish harakati saglanib qoladi,
ammo uning amplitudasi cheklangan bo‘ladi.

Ushlashlar. Gimnastika cho’qmorlarini ushlash ikki asosiy
turga bo'linadi: mahkam va bo'sh ushlash.

Mahkam ushlash

Bu ushlashda cho'qmor tananing oldji,
uzaytmasi sifatida gabul qilinadi; bilak yuqoriga yoki pastga
yonaltirilishi mumkin. Mahkam ushlashda cho‘qmorning
uch qgismi kaftga tiraladi, bosh barmoq va o'rta barmoq
cho’gmorni asosidan ushlab turadi, ko‘rsatkich barmoq esa
uning davomi sifatida joylashadi. Bu holat bo‘sh ushlashga
o'tish uchun qulaydir va katta, o'rta, kichik aylanishlar hamda
boshqa harakatlarni aniq bajarish imkonini beragdj. ligaklarda
ham mahkam ushlash go‘llaniladi, fagat bu holda ko'rsatkich
barmogq cho‘gmorning uzunligi bo‘ylab joylashmaydi,

94 |
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Mahkam ushlash turlari “bo‘yinchadan” va "tar-ladan" fht;
lashlarga bo‘linadi. Mahkam ushlashda cho‘qmorning haraka

to'liq gimnastikachining qo‘l uchlari harakati bilan boshqarila-
di.

Cho‘gqmorlarni aylantirish

Cho’qmorlarni aylantirish, odatda, bo‘sh L-xs.hlas_hdan
mahkam ushlashga o‘tish jarayonida amalga oshiriladi. Bu,
aynigsa, kichik doira bo‘ylab aylanishlarni bajarishda m'ufzim
ahamiyatga ega. Bunda bilak sakkiz ragamini “chizish” shaklida
harakatlanadi, :

Ba'zan turli ushlash usullari, masalan, aylantirish_ uchuﬂl o i
bo’yinchasidan ushlash kabi aralash usullar qollaniladi’ %

Cho’gmor uloqtirish: Bu harakat halqani ul AN
o'xshash. Eng keng tarqalgan usul - kaftni quﬁga_w s
qaratib mahkam ushlashdir. Bu usullar chO‘mﬂ' nj
harakatini va fazoda aniq yo‘naltirilishini ta'minl &
harakatining xarakteri ushlash joyiga bog
ushlab uloqtirish odatda tez va ch qur '
Bo'yinchasidan ushlash esa tez
harakatlanishni ta’'minlaydi. Ya
nazorat ostida amalga oshiril:
olishni kafolatlaydi.

Ilib olish: Cho'gmornin;
amalga oshiriladi: boshchas"
tarqalgan ilib olish usuli boshch
tez, to'xtovsiz va uzluksiz
Boshchasidan
katta aylantiris
aylantirish va
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5.13-rasm.har xil rangda bo‘lishi mumkin

Ushbu turdagi aylantirishlar amaliyotda keng qo‘llaniladi.
Cho‘gmorni qgo'lda yoki tayanchsiz aylantirganda, uning katta
massasi tufayli aylanish tekisligini saglab qolishga intiladi.

Cho'gmorning uchish traektoriyasi parabolik  bo'lib,
u uzun yoki baland bo'lishi mumkin. Odatda, cho‘gmor
gimnastikachining qo‘lida va fazoda murakkab harakatlarni
bajaradi. Cho'qgmorning o'z o“qi atrofidagi asosiy harakat shakli
bu tebranishdir. Jihoz tekislikda (polda) tebranganda yoy
sha!dida harakatlanadi, yoki tanasining va boshchasining turli
radiuslari sababli aylantirish bo'ylab harakat amalga oshadi.
go‘llar- bo'ylab dumalatishlarda, bo'yinchaga tayanadi, bunda
]lhoznmg'to‘g‘ri chizigli tebranish harakati saglanib goladi,
ammo uning amplitudasi cheklangan bo‘ladi.

Ushla‘sblar.-Gimnastika cho’qmorlarini ushlash ikki asosiy
turga bo‘linadi: mahkam va bo‘sh ushlash.

3 e i Mahkam ushlash
u ushlashda cho’gmor tananing oldj i bi i

uzaytmasi sifatida gabul gilinadi; lg)ilagl;z?;]::ig? k]oglakgmg
yomaltirilishi mumkin. Mahkam ushlashda chz:' it tg
uch qismi kaftga tiraladi, bosh barmoq va o‘rl:aqmbormng
cho’gmorni asosidan ushlab turadi, ko‘rsatkich béu'mammq
uning davomi sifatida joylashadi. By holat bo‘sh ush(;q -
o'tish uchun qulaydir va katta, o'rta, kichik aylanishlar hash(gi“a
boshqa harakatlarni aniq bajarish imkonini beradj. 1l al:an;d:
ham mahkam ushlash go‘llaniladi, fagat bu hél‘da kog-sam "
barmogq cho'gmorning uzunligi bo'ylab joylashmayqdj. e
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Mahkam ushlash turlari “bo‘yinchadan” va “tanadan” usht
lashlarga bo‘linadi. Mahkam ushlashda cho'gmorning harakati
to‘liq gimnastikachining qo‘l uchlari harakati bilan boshqarila-
di.

Cho‘gmorlarni aylantirish

Cho‘gqmorlarni aylantirish, odatda, bo‘sh ushlashdan
mahkam ushlashga o'tish jarayonida amalga oshiriladi. Bu,
aynigsa, kichik doira bo‘ylab aylanishlarni bajarishda muhim
ahamiyatga ega. Bunda bilak sakkiz ragamini “chizish” shaklida
harakatlanadi.

[Bazan turli ushlash usullari, masalan, aylantirish uchun
bo'yinchasidan ushlash kabi aralash usullar qo‘llaniladi.

‘ Cho'qmor ulogtirish: Bu harakat halqani ulogtirishga
o'xshash. Eng keng tarqalgan usul - kaftni yugoriga yoki pastga
qaratib .m'ahkam ushlashdir. Bu usullar cho‘qmorning
harakatini va fazoda aniq yo‘naltirilishini ta'min ‘
harakatining xarakteri ushlash joyiga bog'li
usk‘1l§b ulogtirish odatda tez va chuqﬁr Q’l is
Bo'yinchasidan ushlash esa tez &y‘i ish-
::;ikatlanishni ta'minlaydi. Y’akumy :

rat ostida a irilac ‘
olishni kafolatla;rr:i?.l e
amlal;b ohsb: .Ch(?'qmominjg is
8a oshiriladi: boshchasj tana:
tarqalgan ilib olish usulj b.os}i'l S
tez, to'xtovsiz va uzluksiz ¢
Boshchasidan ushlab ilis
Ya aylantirish, gayt.
aylantirigh yg aylan
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polga yaginlashayotgan fursati nazarda tutiladi. Bunday usulda
ilishni amalga oshirish yuqori texnikani, vaqtni va fazoda
harakatlanishni his etishni talab giladi.

Gimnastikadagi o‘xshash (tipik) asboblarni chigishning,
doira hosil qilib jihozlarini ko'rib chigaylik.

O'rtacha vaqt: Bu harakat va katta yukni o'z ichiga oladi.
O'rtacha doira bo'ylab qilish uchun qo’l tirsakdan egiladi,
bilak aylanma harakat qilish, buyumni mahkam yoki bo‘shroq
ushlash turlari almashinadi. Ikki cho'gqmor bilan ko‘krak, yon
yoki bosh tekisligida bajariladigan o‘rtacha doiralar yugqori
kenglikda tekisligida kerak.

Kichik doiralar (aylantirish): Bu harakatlarning texnikasi
buyumni ushlash usuli va bilakning harakatiga boglig.
5.14-rasmda doira hosil gilishning turli usullari tasvirlangan:
tana oldida bo‘yiga kichik ishlab chigarishda (bunda ko'rinishi

mumkin bo‘lishi mumkin), tana oldida, yon tomonda, tana
orqasida yoki eniga ishlab chigarish shular jumlasidandir.

5.14-rasm.

Cho‘gmorni kichik aylantirishlarda unij ushlab turgan
qo’l to'g'ri holatda bo‘lishi lozj :

ushlash uning aylanish tekisligining 0'zgarishij : AT
mumkin, bu esa texnik xato hisoblanadj. R TR
Shuningdek, tez aylantirish texnikasinij ozlashtirish han
i i rish ha
muhimdir, chunki bu bilak harakatlarin yanaqy Cthurtom
96 |

BADIIY GIMNASTIKA IXTISOSLIGIGA KIRISH
' jarishni iladi. _
erkinroq bajarishni talab gila ; . .
“Tegirmon”simon harakat: Bu mashq turi i)h(:xg:;:‘:lamm'
kichik doirada ketma-ket, har b.ll‘ q0'1’d3 na]:t? o‘]la'rmuPngat
aylantirish orqali bajariladi. "Teglrr-nop 'haraba i?ishi e
mukammal va sinxron harakatlanishini talab q
ajralib turadi. : 1
Tegirmonsimon harakatlarningbl_rnechaturl:llrllttlf:_i;s:’ lga':_. ‘.
cho‘qmorni boshni yugorisida, bo‘yiga harakatlan g
harakatlantirish, aylanma harakat. : X MR
Bosh ustida amalga oshiriladigan teglrmonsml’:on hal::ﬁw -
ketma-ket bajariladigan kichik aylanma arakatlarning

birlashuvidan hosil bolladi va natijada katta aylanish yuzag
keladi. Ushbu harakat davomida cho‘qmorning bezh:a
ketmasligi uchun qgo'llar kichik aylanishlar Pa)"nl :
oldinga (yuz oldiga) va orqaga (bosh orqasiga) tortila

Tegirmonsimon harakatlarning ikki va uch o ¥ ¥
mavjud. Ikki taktli tegirmonsimon harakatning g
tekislikda bajariladigan namunasi keltirilgan.
tekislikda esa ikki taktli tegirmonsimon haraka
yuqorida aylantirib bajarish mumkin. Uch ta
harakatlar faqat bo‘ylama tekislikda amalg
qollar odatda oldinda turadi. Har bir
kKichik aylanishdan iborat bo‘lib, u
bilan yuqoriga va pastga, so'ngra o'n
tarzda bajariladi.

Cho'gmor ulogtirish — bu
olgan element. Eng keng
tomondan yugqoriga siltas|
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gimnastikachi boshqga faol harakatlarni bajarishi mumkin.

5. Tutishga tayyorgarlik: Gimnastikachi cho‘gmorni qayta
tutib olish uchun o‘zini tayyorlaydi.

6. Tutib olish: Cho'qmor bosh gismidan ushlab olinadi.

7'. Keyingi harakatga ulanish: Bu bosqich mashgqlarni
bog IUYChi va keyingi harakatga tayyorlovchi faza hisoblanadi.

'Chg qmorlarni yuqoriga uloqgtirishning bir turi o'ng va chap
g8 bilan ketma-ket bajariladigan harakatlarni o'z ichiga oladi.
Shu‘mngdek', parallelulogtirish ham mavjud bo'lib, bunda ikkala
cho‘gmor bir vaqtda yuqoriga otiladi. Bu turdagi ulogtirishlar
ikki qo‘llab yoki bitta qo’lda ikkita cho‘gmorni ushlab turgan
holda amalga oshiriladi.

G'mnaSﬁkaChi sakragan holda qadam tashlab, cho‘qmorni
yuqoriga ulogtiradi, so'ngra oldinga o’mbaloq oshadi. 0‘mbalog
0§h1sh fazasiqa gimnastikachi jihozni nazorat gila olmaydi.
0 mi_)a]oq oshish yakunlangach, jihoz ustidan nazorat tiklanadi.
borQl?iqhao—:?,?SObfag; ulogtirish turlari orasida jonglyorlik ham
niacha turlari el usuliga garab, jonglyorlikning bir
qo'ldan-qo‘lga ml"_"'V}J]Ud (lk.kl qo'llab, bir qo‘llab, cho‘qmorni
bha navba%m a“_r'lzvb‘:t’ql?h_)- Ular yuqoriga otish harakatlari
aylanish kabi elementlarajla;f-llIBdl Va'Shu bllan. it sakr.ash,
qo'l harakatining ampi; llan uyg‘unlashadi. Jonglyorlikda

plitudasi ancha cheklangan bo‘ladi.

Badiiy‘?;; g:;zﬂ hd:lar_x mashgq bajarish texnikasi
bajariladiganlari, ha. o 2shalar aynigsa cho‘gmorlar bilan
A arakatlarning xilma-xilligi va murakkab

rning ko'pligi bilan ajralib turadi. Ikki buyum bilan

bir vagtda i :
Sportt?hid :1:1512?;2:;:;?}? mashqlarning aniqligini oshiradi va
ishlashda harakat]ar a vazifalar qo'yadi. Cho‘qmorlar bilan

Bu gimnastikachi, ning uzluksizligj va dinamikligi muhimdir.

talab etadi. Ushhy, ko'pku
ahan}:iyatga ega.

c o! . X

boshqaq?rgir]l;r bllan bajariladigan harakatlarga ta'sir etuvehi

T Qatoriga gimnastikachining qo'l harakat
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tekisligi, shuningdek, har bir cho‘gmorning mustaqil harakat
birligi kiradi, bu esa bir vaqtning o'zida yoki ketma-ket ayla-
nishlarni keltirib chiqaradi. Bu omillar birgalikda cho'gmor-
ning turli xil yuqoriga ko'tarish va aylantirish harakatlarin
zaga Keltiradi. S
“Tegirmon” usulidagi harakat turi ham mavjud bo'lib, u
ma-ket kichik aylanishlar va gimnastikachining qo’l harakatla-
rining turli balandliklarda bajarilishi orgali hosil bo'ladi.
Cho‘gmor uloqtirishlari ikki asosiy turga bo‘linadi: aylan
ulogtirish va aylantirmay uloqtirish. Bundan tashgari, ¢
bilan bajariladigan harakatlarning o'ziga xosligiga
qator kichik guruhchalarga ham ajratish mumkin.
Aylantirishlardagi kichik guruhchalar hara
belgilanadi. Misol uchun, cho‘qgmorning fazoda
bo‘yiga aylanishi.
Dumalatishlar esa tananing turli
bo‘ylab amalga oshirilishi mur

Tasma bilan baj:
Tasma ipakdan tayyorla
uzunligi 3,5 metr bo‘lishi sk
tashkil etishi lozim. Yog‘och ¢
1-1,8 sm qalinlikda bo‘lishi k
uzunlikdagi birikma orgal
Tasma bilan bajariladig
rishga va ritmni his qilish
Bu mashgqlar badiiy E
egiluvchanli
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Tasma bilan bajariladigan m
bo‘linadi:

L. Siltash va aylantirish harakatlari: Bu guruhga tasmadan
yuqoriga siltash va uni aylantirish kiradi. Ushbu harakatklr
oldinga, yon tomonga, orqaga yoki eniga bajarilishi mumlfm-
Amplitudaga ko‘ra, katta, o'rta va kichik aylantirishlar mavjud
bo‘ladi.

2. Ulogqtirish:
tutiladi.

Tasma bilan bajariladi
harakatlarining sodd
yo'nalishlarda (olding
mumkin. Siltash va
bo'lib, katta, o'rta v
oshiriladi.

ashglar asosan uch guruhga

Bunda tasma havoga uloqtiriladi va yana

gan aylantirish va yuqoriga siItash
alashtirilgan turlari mavjud. Ular t'uru
4, eniga, orqaga, yon tomonga) bajarilishi
aylantirishlarda harakat doirasi har xil
a kichik amplitudali aylanishlar amalga

5.15-rasm

Tasma bilan ba

Jariladigan hozirgi zamon mashglarida
AN turlari eng qulay hisoblanadi. Kichik
aylantirishlar bir martalik yoki ko'p martalik bo'lishi mumkin,
ular “ilon jzj” yoki “spira]” shaklida bajariladi va qo‘l hamda
ilan uyg‘unlashadi. Masalan, gorizontal
harakatlanighj mumkin, ——
Tasma ulogtirish harakatlarj uning shakliga (ochilgan, tax-
langan, ()"ralgan), ushlash turiga (dastasidan, oxiridan, boshi-
dan), yo nalishiga (yugoriga, oldinga-yonga-yuqoriga, orqa-
gg-yu qoriga), baland_ligiga (yuqori, o'rta, past) va ilish usuliga
((j iasta Oxiridan, asosidan, tasmadan ushlash) qarab tasniflana-
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5.16-rasm

Tasma bilan bajariladigan masl;lcglz:;'a q:cﬂﬁgl;;l: tz;r:::
larni o'z ichiga oladi: tik turgan holda, q07ia Ao
32, tasma o‘ng go'lda bo'ladi. Qo'l oldinga .T!LOOZ;:;:;W
siltash amalga oshiriladi, so'ngra ye.ngll egl ;l chmladlﬁkm ish
bilan birga o‘ng qo‘l yordamida vertllfal spu;] b NG
gan holatda, o'ng qo'l oldinda tu'rgéfnldf:\, oyoq a ki
tasma bilan gorizontal spiral bajariladi. i toma s
Tik turgan holda, qo‘llar Yon to'mon a'adém |
bo’ladi. O'ng oyoq bilan oldmga_—o nigbaalnlaéi
tomonga tasma bilan gorizontal siltash baj
tasma bilan spiral chizilib, chap tomonga r
Tasmani uzatish elementlar:i harakathml
harakatiga o'zgartirish Kkiritish uc!mp (
to'g’ri ishlatish texnikasi buyumlalfnlw p
kuch berib harakatlantirishda'n iborat.
mashg‘ulotlardan boshlab 'o?l,a.”
mashglarni bir tekis, kengamp o
harakatlar tasmaga salbiy ta'sir
golishiga olib keladi. Tasma
tegmasligi, osilmasligi kerak.
tasma harakatlari bila
bilan bajariladigan m
0'quv dasturiga kiriti
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4, Badiiy giminastika mashgqlarini o‘rgatishning magsad va
vazifalari?
5. Badiiy giminastika mashglarinio‘zlashtirish shartlari?

6. Badiiy giminastika mashqlarini o‘rgatishda harkatning
ketma - ketligi?

BADIIY GIMNASTIKA IXTISOSLIGIGA KIRISH

VI BOB. GIM]NASTIKANINGSOG‘LOMLASHT‘NSB gp i
SHAKLLARL s -

6.1. Giminastikaning sog‘lomlashtirish st
xarakteristikalari, turlari va yonali

Giminastikaning sog‘lomlashtirish shakllarig :
sog'lomlashtirish shakllarining xaraktensukalal:;h tui
yo'nalishlari. Soglomlashtirish giminastikasi
shug‘ullanuvchilar organizmiga ta’siri. Gl 1ina
tayyorlashda foydalaniladigan ritmik g
R1 tmlk glmmasnka mashqlanmngasosn

qilish.

Gigienik gimnas!

1855 - yilda nemis 1
birinchi bo‘lib uy gimnz
“Tibbily - uy gimnast
talab etmaydigan turli
va turli sharoitda ijro

harakatlammg ;m 1
kitob ko‘pgma il
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dan iborat bo'lib, ularning organizmga ta'siri hisobga olingan. tiriladigan umumrivojlantiruvchi mashqlar kompleksini bajar-

shuningdek u mashg‘ulotga suv proseduralarini kiritishni tav- ishlari mumkin. Muntazam har hil sport turlari bilan_séh&gifﬂ»' e

siya etgan. lanadigan kishilar uchun bu komplekslar nagruzka bo'yicha A -.
Shunga oxshash ko'p sonli ertalabki gimnastika sistema- kamlik qiladi. e

larining paydo bo'lishi natijasida kishilarni oz sog'ligi haqi- Vositalari - bazi bir goidalarni bilgan taqdi.i'da-, 0z shah-

da g'amxo‘rlik gilishga undadi. Hozirgi vaqtda millionlab siy xususiyatlarini hisobga olgan holda umumnvoﬂanﬁ?m

kishilar o'z kunini mashg‘ulotdan boshlaydilar. Shunday qilib mashqlar kompleksini tuzib olsa bo‘la(?i. Ko‘mpl‘ekslami% i

mashg‘ulot tetiklik va yaxshi kayfiyat baxsh etadi. da quyidagi qoidalarga rioya gilish .lozm: : e
Vazifasi - gigienik gimnastika, yuqorida aytilganidek, Mashgqlar shug'ullanuvchilaml.ng- yf.tshl A

kishilarni sog‘lomlashtirish va jismoniy tarbiyalashning vosi- tayyorgarligiga mos bo‘lish va balaplii_dtg"ff*__

tasi, shuningdek ularning kuchi, tetikligi va harakat faoliyati- mansub bo'lishikerak.Qiyinmashqko"Flgﬂdagidek

ning bitmas - tuganmas manbaidir. Hozirgi davrda gimnastika va ularning samarasi yuqori bo'lmaydi.

sog'ayishni tezlashtirish, kasallanishni oldini olish, tetiklik va Gigienik gimnastika hayotgafﬂyf?élm_ﬂ?’ffafmﬁ “

kuch - g‘ayrat keltirishi, kishi sog'ligini saqlab, uning umrini yordamlashadi: honani shamallaﬁsh. gi “

ozaytirishi isbot talab gilmaydigan hagigat bo‘lib qoldi. kun tartibiga rioya qil_ish,.badan mrbms.-- :
Vrach nazorati ma'lumotlari orqali aniqlanganki, kishi or- Odamning ish faoliyati uchun zarur

ganizmi uchun gigienik gimnastika muhim ahamiyatga ega. passiv holatidan (uyqudan) a holz

Gigienik gimnastika mashg‘ulotlari mauntazam o'tkazilsa, un- shadigan ertalabki gigienik gi

ing _ta~sirida to‘gimalarda qon aylanish yaxshilanadi, arterial egadir.

bosim pasayadi, yurak - qon tomir sistemasining faoliyati yax- Uyqu paytida bosh m

shilanadi, o‘pkalarning nafas olish sig'imi oshadi, modda al- h

mashinuviyaxshilanadi, mar kaziy nerv sistemasi va nerv - mus- keyin esa hali tarqal

kul apparatining ruhiy holatiga ijobiy ta'sir ko‘rsatadi, uning | kirishib keta olmaydi, ¢

tetikligini, o'z kuchiga bo’lgan ishonchini oshiradi va ru'hlanti- ‘ funktsiyasi sust hc :

radi. Professor A.N.Krestovnikov, V.N.Mashkov .M.Sarkizov - ‘ odamning butun org

Serazini va boshqalarning ma’lumotlariga qar;ganda gigienik yordamlashadi.

gimnastika mashg‘ulotlari natijasida pul's 50 - 60 pros.ga te- i

zlashadi, gonning maksimal bosim
tilayotgan kislorod migdori 10 - 3

fiziologik nuqtai nazardan olganda, gigienik of ;
: R ) , Bigienik gim :
organizmni tetiklashtiradi va charchoqni yo'ngtag?Stlka butun

Gigienik gimnastika yakka holda va ningd
1 bo'lib o'tkaziladi. Bu gimnastika bilan faqms; Zgzid:;-amﬁ
| kunduzi ham (ovgatlangandan 1,5 -2 soatdan keyin) ' oklhkech
qurun (uyqu oldidan 1,5 - 2 soat ilgari) shugulla “mlfmumm-
Bolalar, o'smirlar va o‘rta yoshdagi kishilar radio orgsi ‘_r e

15 -200 mm. Ko'tariladi, yu-
0 foiz oshadi. Hozirgi zamon
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mashqlarning harakteri, ularning hususiyat va qo‘llanish meto-
dikasi to'g'risida maslahat olishlari darkor.

Tanlab olingan mashglar shug‘ullanuvchilarga har tomonla-
ma ta’sir ko'rsatishi kerak. Ularning tananing turli qismlari bi-
lan har xil yo'nalishda, tezligi va muskul zo'rigishini o‘zgartirib
bajarish kerak.

Kompleksga to'g'ri qomat holatini his qilish uchun,
shuningdek har hil nafas olish turlari (ko’krak, diafragma,
aralash nafas olish,) uchun maxsus mashgqlar kiritish zarur.

4. Kompleksga shug‘ullanuvchilarning tayyorgarligi va uni
bajarish vaqtiga garab 8 tadan 15 tagacha mashq kiritiladi.
Ertalabki gigienik gimnastika 8 - 10 mashqdan iborat
bo'ladi. Kundo'z kuni bajariladigan gigienik gimnastika esa
10 - 15 ta mashqdan iborat bo‘ladi. Gigienik gimnastika bilan

shug'ullanishni endigina boshlaganlar uchun mashglar migdori
oz bo‘lgani maqul.

Ertalabki gigienik gimnastika
metodikasi

Tanlab ~olingan mashqlarni komplekslarga qo'shganda
quyidagi qoidalarga binoan joylashtirgan maqul:

A) Kompleksda birinchi va ohirgi mashglar to‘g'ri qomatl
his qilishga qaratilgan bollishi magsadga muvofiqdir (tog'ri
qgomatni saglash uchun buning ahamiyati muhim).

B) Kompleksdagi ikkinchi muhim jihat umuman ta'sir
ko'rsatadigan va odamning barcha organ va sistemalarining
faoliyatini oshiradigan mashq (yoki ikkita mashq) bo'lishi
kerak.

komplekslarini  tuzish
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Bular goida bo'yicha, butun badanning katta gruppa mu=
skullarini ishga soladigan oddiy, shiddati kaer_q mashqlarfill‘-
Ular organizmni bo‘lajak ishga tayorlash uchun JU_da zarurdir.

V) Kompleksning navbatdagi mashglari turll_ muskul gu-
ruhlari uchun, (qo‘l, yelka bo‘g‘ini, bel, gorin pressi, oyoq) zarqr
bo'lgan seriyali bajariladigan mashgqlardir. Bunda gavdaning
turli gismlari birin - ketin ishga kirishishi kerak. P )

Bumashqlarning ikkinchi va uchinchi seriyalari Shlddautmq
bajariladi. Mashqlar shu tarzda bajarib borilar ekan, nagr?‘Zk?
ham asta sekin oshirib boriladi va turli muskul guru-hla;rl mh@
kirishadi, bu esa muskul kuchi samaradorligini oshiradi va faol
dam olishga sharoit yaratadi. Ty SENPS ;

G) Keyingi 2 - 3 mashq gavdaning barcha qisnﬂaﬁ:m g
tanlanadi. Odatda, kuch talab giladigan mashq¥al=‘- qayi
mashglaridan oldin kelishi kerak, ya'ni
mashgqlarini bajarishdan oldin musku:tlarni qi
zarur. Muskullarning faol harakatidan Kkeyin
bo'shashtiradigan 1 - 2 ta mashgni ba
muvofiqdir. '

D) Kompleksning ohirida mahsus
nafas olishga oid 1 - 2 ta mashqlar baja
shug‘ullanuvchilar qorni, ko'krak va
o‘zlashtirib, to‘g‘ri nafas olishga

E) Kopleksning ohirida )
mashgi qo‘yiladi. Undan keyi
qilish va 0z - o'zini massaj ¢

Kompleksdagi mashqlar
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mashgqlarning harakteri, ularning hususiyat va qo‘llanish meto-
dikasi to‘g'risida maslahat olishlari darkor.

Tanlab olingan mashgqlar shug‘ullanuvchilarga har tomonla-
ma ta’sir ko'rsatishi kerak. Ularning tananing turli gismlari bi-
lan har xil yo'nalishda, tezligi va muskul zo'riqishini o‘zgartirib
bajarish kerak.

Kompleksga to‘g’ri qomat holatini his qilish uchun,
shuningdek har hil nafas olish turlari (ko’krak, diafragma,
aralash nafas olish,) uchun maxsus mashqlar kiritish zarur.

4. Kompleksga shug‘ullanuvchilarning tayyorgarligi va uni
bajarish vaqtiga garab 8 tadan 15 tagacha mashq kiritiladi.
Ertalabki gigienik gimnastika 8 - 10 mashqdan iborat
bo’ladi. Kundo'z kuni bajariladigan gigienik gimnastika esa
10 - 15 ta mashqdan iborat bo‘ladi. Gigienik gimnastika bilan

shug‘ullanishni endigina boshlaganlar uchun mashglar migdori
0z bo'lgani maqul.

Ertalabki gigienik gimnastika komplekslarini  tuzish
metodikasi

-

Tanlab olingan mashglarni
quyidagi qoidalarga binoan joylas

A) Kompleksda birinchi va ohirgi mashqlar to'g'ri qomatni
his qilishga qaratilgan bo'lishi magsadga muvofiqdir (to'g'ri
gomatni saqlash uchun buning ahamiyati muhim)

B) Kompleksdagi ikkinchi muhim jihat umuman ta'sir
ko‘rsatadigan va odamning barcha organ va ;siste,méimnmg
faoliyatini oshiradigan mashq (yoki ikkita mashq) bo'lish;
kerak. T

=y i’]ra

komplekslarga qo‘shganda
htirgan maqul:
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Bular goida bo‘yicha, butun badanning katta gruppa mu-
skullarini ishga soladigan oddiy, shiddati kamro.q mashqlar_dm
Ular organizmni bo‘lajak ishga tayorlash ucl.mn ]u.da zar'urdlr.‘

V) Kompleksning navbatdagi mashqlari turll- muskul gu-
ruhlari uchun, (qo‘l, yelka bo‘g‘ini, bel, qorin pressi, oyoq) zal"qr
bo'lgan seriyali bajariladigan mashglardir. Bunda gavdaning
turli gismlari birin - ketin ishga kirishishi kerak. ;

Bu mashqlarning ikkinchi va uchinchi seriyalari shiddatliroq
bajariladi. Mashqlar shu tarzda bajarib borilar ekan, nagrf)‘z_!m
ham asta sekin oshirib boriladi va turli muskul guruhlarixshga
kirishadi, bu esa muskul kuchi samaradorligini oshiradi va faol
dam olishga sharoit yaratadi. e

G) Keyingi 2 - 3 mashq gavdaning barcha qismlanuthm
tanlanadi. Odatda, kuch talab giladigan mashqlarqayfm )
mashglaridan  oldin kelishi kerak, ya'ni gayishqoqlik
mashglarini bajarishdan oldin muskullarni gqizitib ¢
zarur. Muskullarning faol harakatidan keyin mi
bo'shashtiradigan 1 - 2 ta mashqgni baja
muvofiqgdir.

D) Kompleksning ohirida mahsus
nafas olishga oid 1 - 2 ta mashglar ba
shug‘ullanuvchilar qorni, ko'krak va
o'zlashtirib, to‘g'ri nafas olishga

E) Kopleksning ohirida to'g'r
mashgi qo'yiladi. Undan keyi
qilish va 0'z - o0'zini massaj

Kompleksdagi mash
rivojlantiruvchi m
bajariladi, qayish
Jismoniy
boriladi.
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Nafas olishga o‘rganadilar.

Kompleksning ohirida to'g'ri qomat holatiga his gilish
mashgi qo'yiladi. Undan keyin artinish, yuvinish, dush qabul
qilish va 0'z - o'zini massaj qo‘llaniladi.

Kompleksdagi mashqglar 4 - 8 marta takrorlanadi; kuchni
rivojlantiruvchi mashglar engil charchashni sezgunga qadar
bajariladi, qayishqoqlik mashgqlari esa, sal - pal og'riq his
qilgunga qadar bajariladi,

Mashgqlar kompleksini 2 - 3 haftadan keyin almashtiriladi.
Jismoniy nagruzka asta - sekin 2 - 3 haftadan keyin oshirib
boriladi.

Kundalik gigienik gimnastika bilan hamma shug‘ullanishi
zarur, Zaruriy gigienik tadbir sifatida u har bir kishining kun
tartibiga kiritilishi va hayotiy zarurat bo'lib golmog'i zarur.

Gigienik gimnastika mashg'ulotlarida sovuglikka chinigish
- ma’lumki, ertalabki gimnastika fagat uning bilan sovuqga
chiniqtiruvchi tadbirlar katta sog’lomlashtiruvchi ahamiyatga
ega bo'ladi. Jismoniy mashglar bilan birgalikda chinigtiruvchi
sovugliklar organizmni ish faoliyatini normallashtirishdan
tashqari shamollash kasalliklarining oldini olishni samarali
vositasi  hisoblanadi. Gigienik  gimnastika mashglarini
bajarishdan so'ng, organizmni sovutish magsadga muvofiq
degan fikr mavjud. Ammo bu masala bo‘yicha o‘rganilgan
adabiyotlar shuni takidladiki, jismoniy mashglar bilan sovugqa
chinigtirishni navbatlanishi to'g'risida fikrlar bo‘linadi.

Olimlar Shestakov VA, A. Stepanov ertalabki gigienik gim-

g oTtasida va undan so'ng chinigtirish
tadbirlarini qo‘llab ilmiy tekshirish o‘tkazganlar va sovugga
chinigtirish tadbirlarini gigienik mashqlardan so'ng o‘tkazil-
ganda ko‘proq samara berishi aniglangan.
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6.2. Ritmik giminastikani tavsifi va uni uslubiy
xususiyatlari.

Ritmik gimnastika sog‘lomlashtiruvchi gimnastika tul:lga
kiradi. Uning asosini umumrivojlantiruvchi mashglar, yugurish,
sakrash va raqs elementlari tashkil etadi. Bu mashglar asosan
uzluksiz tarzda, ritmik musiqa jo'rligida bajariladi. e
Ritmik gimnastika maxsus mashglarning majmuasi bo'lib,
u shug‘ullanuvchilarning salomatligini yaxshilaydi, kayﬁya;‘um |
ko'taradi, mushaklarning harakatidan rohat bagfishlaydi va ‘
asab tizimining tonusini oshiradi.
Bularning barchasi inson salomatligini mumhkamlm
va ish qobiliyatini oshiradi. Ritmik gimnastika hammafgfa mos
keladi; u yuqori samarali va gizigarli mashg'ulot turidir. s
Ritmik gimnastika mashqlari tananing barcha qismlarining
rivojlanishiga hamda chaqgonlik, egiluvchanlik va ch m
kabi jismoniy sifatlarning takomillashuviga Y@Fd =
Musiqajo‘rligidabajarilishiharakatritmigaiiﬁ yta'sirko
shug'ullanuvchilaming ruhiy holatini ko‘tar:
harakatlarni yanada aniq va faol bajarishga
ularning organizmiga ijobiy ta’sirni ku
Ritmik gimnastika sportchining jisr
Susan, chidamlilik, kuch va egiluvcl
gan bo'lishi mumkin. Uning mashg
harakatlaridan iborat bo'lib, ayoll
ehtiyojini qondiradi. -
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6.3. Ritmik giminastikani gisgacha tarixi

“Xavoda yashovchi” ma’nosini anglatuvchi “aerobika” rivoj-
]gnish tarixi, amerikalik mutaxassis K.Kuper dunyoga tavsiya
gilgan paytdan, ya’ni XX asrning 2 - yarmidan boshlangan.

K.Kuper bilan rags bo‘yicha mutaxassis D.J.Sarensen
birgalikda, aerob ragslar mashg‘ulotning yangi shaklini ishlab
chigdilar va uni aero studiyalar to‘rini yaratish yo'li bilan
dunyoga tarqatdilar.

1970 - yillar o'rtalariga kelib, soglomlashtirish jismoniy
tarbiya bo‘yicha Kuper aerobikasi nafagat uning vatanida,
hatto yevropada ham juda ommalashib ketdi.

. Kuperning aerob Jismoniy mashqlarning ta’siri to‘grisidagi
fikri boshqa mualliflarning fikriga mos keladi .

Lekin, soglomlashtiruychi kabi, davolovchi jismoniy tarbi-
yada l.‘lam keng tarqalgan, giminastika mashg'ulotlari vaqtida
organizmda yoqimli o‘zgarishlar kuzatiladi .

S}_lunday qilib “aerob giminastika”"ning sahnaga chigishi,
rrllo-hlyat Jihatdan rags aerobikasi hisoblanadi va bu shunchaki
O yin emas, balki davr talabidir. Oxirgi 10 - 15 yillarda mavjud
bc‘) lgan soglomlashtiruychi aerobika, o‘zida aerob quvvat
taminlovchi jismoniy faoliyatga sog'lomlashtiruvchi ta’sirni va
ﬁmlnas?kg mas_hqlari.ning Xar tomonlama ta’sir ko‘rsatishini
birga qo sl_np olib borishni Nazarda tutadi. Ancha mukammal
lshlab_ chiqilgan, bargaror, qat’iy reglamentlashgan tizim,
bazaviy (mumtoz) aerobika hisoblanadi. Bazaviy aerobika
~ bu pauzasiz (ogim uslubida) musiqa ostida 120)i 160 zar/
mashgqlarining sintezidir. s TSk

'I_-Inu_1g ma.shhur bo‘lib ketishi, turlj yo'nalishlarni do
bo'lishiga olib keladi. M.LJuravina, Nk Men’shik Ly ey
vositalar tanlovi bilan farglanuvchi - tletik,l ov (2002)
boshqgaruv va sport yo'nalishlarini ajratadilar. Tags; i

M.V.Boysova (2005) ishlarida aerobikamnine c
ikki turga bo'lingan; kardio dastu-rlamkt:ﬁfu:;mha turlar:l
Birinchisi chidamkorlikni rivojlantiradi va qchmmqi Im
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kamaytiradi, ikkinchi turi - mushaklarni mustaxkamlab tana
shaklini modellashtiradi.

Yoga, kallenetika va pilates xarakat koordinatsiyasini va
muvozanatini rivojlantiruvchi dasturlari oxista fitnesga kiradi
va chuqur joylashgan mushaklarni ishlashga majbur giladi.

Avvalgidek, aerobikaning siklik va kombinatsiyalashgan
turlari, noan’aviy mashg‘ulot tizimlari ommabop bo'lib
qgolmoqda.

6.4. Jismoniy tarbiyadagi noananaviy turlari

Ritmik gimnastika majmualari inson anatomiyasiga mos
ravishda tasniflanadigan umumrivojlantiruvchi mashglarni
0z ichiga oladi. Bular qo‘l va yelka bo'g'inlari, oyoglar, gavda
va bo'yin uchun mo'ljallangan mashglardir. Harakatla
Xususiyati va ularning ta’siriga qarab, turli jismoniy sifatlar
rivojlantiriladi. Shu sababli, majmuani tuzishda mashq] ;
to'gri tanlash va ularni kuch, egiluvchanlik, mushal
bo'shashtirish, harakat uyg‘unligi, tezlik hamda chid
rivojlantiruvchi guruhlarga ajratish muhimdir. '

Son-chanoq bo‘g'inlari uchun mashglar al
tashkil etadi va ular mashg‘ulotning asosiy
hajmini egallaydi. Qorin pressi, dumba va |

am maxsus mashgqlar ko‘zda tutilga
hargkatlari kabi siklik xarakterd‘z@g:
ruhiy holatni boshqaruvchi mashglar:

M_ashg'ulotlarning uslubiy xu

Ritmik gimnastika bil
guruh bo1ip amalga oshir
Ishtiyogni og '

I}
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tartibda o'tkazish tavsiya etiladi: haftasiga 5-6 marta 15-20
dagiqadan, yoki haftasiga 3 marta 30-45 dagiqadan, yoxud 2
marta 45-60 dagigadan. Taxminan 3-4 oy shug‘ullanganidan
so'ng sezilarli natijalarga erishish mumkin: ish qobiliyati
yaxshilanadi, tana vazni kamayadi, kuch va bo‘ginlar
harakatchanligi oshadi.

Yosh xususiyatlarini inobatga olgan holda, mashg'ulotlar 90
dagigagacha davom etishij mumkin. Ritmik gimnastika bilan
ishdan keyin shug‘ullanish magsadga muvofiqdir. Shuningdek,
bo‘sh vagtda ham shug‘ullanish mumkin, fagat mashg‘ulotdan
so‘ng biroz dam olish zarur.

Ritmik gimnastika mashg‘ulotlari turli yosh va ijtimoly
guruhdagi shaxslar, jumladan, maktab o‘quvchilari, talabalar,
ishchilar, xizmatchilar, ayollar va hatto erkaklar bilan ham
tashkil etilishi mumkin.

Ritmik gimnastika mashg‘ulotlari zaryadka, jismoniy tarbiya
tanaffusi, sport mashg‘ulotiga tayyorgarlik (10-15 dagiga) yoki
to'lagonli dars (25-30, 45-60 dagiqa) shaklida o‘tkaziladi. Har
qanday majmua, xoh 15 dagiqalik, xoh 60 dagiqalik bo'lsin,
ma’lum bir tuzilmani saqlab qoladi: tayyorgarlik, asosiy va
yakuniy qismlar,

Tayyorgarlik qismi 5-10 dagiqa davom etadi va tanani
yaxshilab qgizdirish, yengil terlash holatiga erishishni magsad
qiladi. Bunda o'tirib-turishlar, egilishlar, qo'l harakatlari, oyogni
tashlasljlar. yurish va yugurish mashqlari go‘llaniladi.

Asosiy gism mashg‘ulotning eng uzoq davom etadigan qismi
bo'lib, umumiy vaqtning 80-85% ini tashkil etadi. U bir nechta
seriyadan (odatda 2 tadan 6 tagacha) iborat bo‘ladi. Mashq
seriyalari soni mashg‘ulot davomiyligi, shug‘ullanuvchilarning
Jismoniy tayyorgarligi va yoshiga bog'liq. Agar mashg‘ulot 15-
20 dagiqa davom etsa, iKki seriyali shaki qolanilad;. Bisnchi
ser_iyath‘yir;, ge";akl:"'gl;i“i» 8avda va oyoq uchun mashglarni
o'z ichiga oladi. Ikkinchi seriya esa yugurish mashqlaridan
iborat bo'ladi. s e e

Darsning yakuniy bosqichida mushaklarni bo‘shashtir h
va nafasni tartibga solish mashqlari bajariladi. Organismm:. ..
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tiklanishini ta’minlash uchurl) dpsixologlk usullar, 1
togen mashg‘ulotlar go‘llanila i _ 2%
= Tagyyorgarli%( qismida yural_( .qlsqar.lsh :ielzl!gi
yurak urish tezligining 60-65% ini t:':\shkll e?ardae&&
bu ko‘rsatkich 80-85% ga yet;;ldiépa zi holat pesas
rak urish tezligiga yaginlashadi. - 19
7 Ritmik gimnfsgka mashg‘ulqtlan lshpt& f‘-m ,_
vidual xususiyatlaridan kelib chqua‘nrho!da.‘_‘_, .
urish tezligining 65-90% iga teng bq lgafl ]a 5
bilan o‘tkazilishi lozim. Mashg‘qlotlarm ;eﬂ o
uchun yuklama hajmi maks-irgal‘lg:::; s
ini, yaxshi tayyorgarlikka ega bo
tashykil giladi. Agar mashg‘ulotlar .haftasma %
30-45 dagiqadan, shu jadallikd_a o‘tkazi t
zilarli ijobiy natijalar kuzatiladi. uIsa
Giminastikaning sog‘lomloshtiruv
uch guruhga bo‘linadi;
Birinchi guruhga rags
kiradi; ritmik giminastika,
o'z nomi bilan aniq rags stil
giminastika, modern - giminas
Ikkinchi guruhga, t:
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6.1 - jadval.
Sog'lomlashtiruvchi aerobikaning asosiy yo‘nalishlari
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Nomi I Tavsifi

Aerobikaning raqgs turlari

Frank - aerobika (kardio - frak) Frank yo‘nalishida zamonaviy rags.
Siieidiem “Siti -~ djem” yo‘nalishda afrikancha
rags.
Xip - xop Xip - xop yo'nalishda zamonaviy rags
Lotin - aerobika (salsa - aerrobika) Lotinamerika ragslari asosida
Afro - djaz Afrikancha rags elementlari bilan
Riverdans Irland ragsi
Balet - dans Klassik xoreografiya elementlarini
qo‘llash bilan.
Kuch (atletik turlar)
Step - aerobika Maxsus jixozlarni (o'rindiq)
qo‘llash bilan
Sheyping - aerobika Tana shaklini to‘g‘irlashga
yo'naltirilgan
Slayd - aerobika Maxsus oyoq kiyimda silliq
yo'lakchada

Pamp - aerobika

Mini - shtangani qo‘llash bilan

Akva - aerobika

Suvda aerobika
Sharq va noananaviy tizimlar

Ushu, tackvondo va boshqa sharq
yakkakurash turlari elementlari

Taybo

asosida

Yoga Statistik va dinamik (asanq),
nafas mashqlarini birlashtirish

Trekking
Saykl - ribok

Kombinatsiy

Aerobika va jang sa’'nati sintezi (Emksa |

karate va boshqalar)

Mushaklarni cho‘zish va 5’ :
Xarakatchanligi o'zich

Suvda baj

Akvachi

Akvasayklink

Akvadjogging

Akvapilates

Yogaboksing

Yo chi

Yoga - lates

Triatlon

Step-djogging |

Sog‘lomlashtiruvchi ma:
lanishi, yangi yo‘nalish va
ning yuqori reyting va om
kon beradi. i

Ritmik ST
Salomatlikni mu
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tarbiya asoslari va metodikasiga oid bilimga ega bo‘lish muhim.
Sportga rag'bat: Muntazam jismoniy mashg‘ulotlarga ishti-
yoq uyg‘otish va jismoniy tarbiyani kundalik tartibga kiritish.
Jismoniy sifatlarni rivojlantirish:
Egishuvchanlik va bo'g‘inlar harakatchanligini oshirish.
Dinamik va statik kuchlarni rivojlantirish.
Chidamlilikni tarbiyalash.
Harakat koordinatsiyasi va tezligini yaxshilash.
Yurak-qon tomir va nafas olish tizimlarini rivojlantirish.
Estetik tarbiya berish, harakatlarning nafisligini oshirish.
Ritmik gimnastika guruhlarida shug‘ullanuvchilar o‘zlari-
nmg'SOg'lom Jismoniy rivojlanishi, yuqori ish qobiliyati va jis-
monly zo'rigishlarga moslashuvchanligi bilan ajralib turadilar.

6.5. Sog‘lomlashtiruvchi ritmika mashg ulotlarini
shug‘ullanuvchilar organizmiga ta’siri.

_ 16 - 18.yosh organizm rivojlanishining qonuniy bosqichi ]
hisoblanadi Vva shu bilan birga o'ziga hosligi va tempi bilanu
ijlam_ xayotming boshga barcha bosgichlaridan keskin farq
fqaloéi;ilét?u_éiavn.da Organizmning barcha fiziologik tizimlari
o arida shiddatli gayta qurish sodir bo‘ladi. Qizlarning

T va o odob ~ ahlogi o'zgaradi. Buning barchasi irsiy

Z;?ﬂ';r \fa.istiqon‘lat gilayotgan ijtimoiy muhit ta’siridan kelib
191D, 0'ziga xos individual tus oladi (70).

qizﬁﬁ'r:}f:zsy;‘.‘. (1974) ta’kidlaydiki, 18 - 20 yoshli
qiziquvchanlik 'inchi navbatda emotsional xarakatchanlik,

insoniyat bilimIZ:' vangilikka intilish juda hasdir. Bu yoshda
Qizlarda rags va r:rl:z]yu tuqlarini ongli o'zlashririla boshlanad[i;;-:’
kuzatiladj, 9aga bo‘lgan qizigishning keskin oshishi |

Adabiyot manbhajar; - e
yoshli gizlarda nisb: o olingan ma’lumotlarda (51) 18 - 2

PR . tﬂﬂ yurak va £ " i :
ahaggit:;l 4ayta qurish sodjr feh ;l;in tomirlarining o’si
| = Xarakat apparatigs keyinchalik qot
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mushaklar massasining o'sishini tavsiflovchi 0%
vujudga kela boshlaydi.
L.D.Nazarenko (2005) ta’kidlashicha, koordinatsiya xarakat
qobiliyatlari yuqori darajaga etadi. 18 - 20 yosh uchun bar
murakkab koordinatsiya xarakatlari - musiqgiy, X0 ra
sport va boshgalar, oson o‘zlashtiriladi, lekin katta
kuchi, amplituda xarakatlari va yugqori chidamko!
bog'liq bo‘lgan xarakatlarni o‘zlashtirilishi ancha gi
tug'diradi. Bu davrga kelib, giminastika mshqlﬂ‘imé
texnikasiga, xoreografiya maxoratiga va mashql
aniqglikda bajarishga erishish mumkin. -
Qalqonsimon bez faoliyatining oshishi
almashinuvining kuchayishiga garamay, qizlard
kg vazn oshganligini kuzatish mumkin. Shun
xavfiga e’tiborni garatish lozim. .
Sog'ligni saqlash statistik ma'lumotlari
maktab bitiruvchilarining fagatgina
Qizlardagi bu xolat diggatni o'ziga tort
- yillarida 40% o‘quvchilar soglom bo
har to‘rtadan bir qizgina soglomdir. -
Barcha mushak xarakatlari, i
suyak - mushak, yurak - qon
ta’sirini ko‘rsatadi. Shuning
foydali zaruriy xarakat ko'n
chalik kasbiy faoliyatga o‘zir
lashtirib borishlari lozi
Bir qator muallifl:
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Ko'p yillik ayollar bilan ishlash amaliyotiga tayanib, jismoniy
rivojlanish uchun aynan shunday tavsifdagi o‘quv materiallari
ularning motorika Xususiyatlariga to'lig mos keladi va ularning
emotsional holatiga juda yaxshi ta’sir ko‘rsatishini tasdiglash
mumKkin.

Soglomlashtiruvchi  giminastika tizimida, mashglarni
bajarilishida rags tavsifi; mashgqlarni bajarish yaxlitligi dinami-
kas:i va ritmikligidan kelib chigadi va ularga turli rags element-
lari va bog'lamlarini go‘shish bilan toldiriladi.

Yaxlitlik tavsifi, barcha mashglar bir vaqtning o‘zida ko'pgi-
na po'g'im]ar va mushaklarni ishga jalb gilish bilan amalga
oshiriladi; birinchilar asosiy xarakatlarni, boshqalar qo‘shim-
cha xarakatlarni bajaradilar.

! Ishlarda belgilangan, Oxista, aylana, to‘lqginsimon va purjina-
sImon xarakatlar sog‘lomlashtiruvchi aerobika mashg‘ulotlari-
da katta qiziqish va hohish bilan bajariladi, chunki bu xarakat-
lar ayollar organizmi motorikasiga hosdir, shuning uchun ular
gZ'Ologlk funksiyalarda aniq yoqimli go‘zg‘alishlarni chagiradi.
islrlll;:rasslor:'ashglar yu.rak qon - tomir tizimida keskin o‘zgar-
iy i ?llmay.d], shu.g‘ullanuvchilarda og'irlik, charchoq
T qilisll:gb(:)'miaﬁdl‘ Shunisi qimmatliki, bu mashgqlar quvvat
e e ya’r{ ict ; C!a_l'am-a ~ garshi tavsifli xarakatlardan qol-
qQisqarishi bilan ba'gr?l Zl_llZlqh, fagat katta guruh m.UShakla'.‘
nizmning funksio nJaI : aklga_n mashqlar. Bu 0z navbat:d‘a, Ol’ga-
Vehilarning han. tayanmhomyatlarl sodda bo‘lgan shug l.l]!a“u
yordam berag;. ¢h — harakat apparatini rivojlantirishga

G.M.Solovev., T1.Proko
ShUg'ullanuvchilarning b

Penkov (2001), ritmik giminastika,
ko'proq uchraydigan

gg:{?;ii- 16 - 18 yos}:dl;us?l::ﬂar_g? kelib ancha yaxlitl:
ib, “m‘lrtqa.p ‘ E
borganda5:;,11“1,,]&‘,_1,‘1 di. Ng qayrilish fiksatsiyasi 20 yo:
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V.N.Kryaj (1987), O.A.Lamova (2002) fikricha, turmush
sharoitidagi zo‘riqish yoki yuqori yuklamadan xammadan ko'~
poyoq panjalari azoblanadi. Shuning uchun sog‘lomlashtiruv-
chi aerobikada asosiy e’tibor oyoq bog‘lamlari, mushaklarini :
mustaxkamlashga qaratiladi. :

Maxsus mashglar bilan mushak massasini maxalliy oshirish j
va yog' to'gimalarini kamaytirish hamda shu bilan birga 5
shug'ullanuvchilardagi tana shakli kamchiliklarni tekislash g
mumkin.

Bundan tashqari, TS.Lisitskaya (1984), G.FAfanaseva
(1990) ishlarida insonning toliq xarakat faoliyati uchun eng
muhim ahamiyat kasb etuvchi muvozanat funksiyalarini tako-
millashtirish, soglomlashtiruvchi giminastika turlari bo'yicha
mashg‘ulotlarda (muvozanatga maxsus mashq) amalga oshiril-
ishini ko‘rsatib o‘tganlar, '

Sog'lomlashtirish giminastika turlarining amaliy ma
lari gizlarda oz kuchlarini zaruriyat paytida me
olish, aniq standart xarakatlarni minimal quvvat
kerakli mushaklarni ishga jalb gilib bajarishni
yo'naltirilgan. Mushaklarni zo‘rigish darajasini
predmetlar bilan mashglar (tayoglar, '
da koordinatsiya murakkabligi oshirilgan
shun‘g'ullanuvchining o'z kuch zaxiras
flashga yordam beradi.

E.T.Milner, G.F.AAfanaseva ta’ki
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. 'iS.bYurak qlsq.afishi va bo"sAhashishida gon aylanishini yax-

shila yu‘rak'ls‘hrm engilashtiribgina qolmay qon tomir tonusi-

g?zz]a;shl t'a sn‘_ ko'rsatladi, qon bosimini me’yorlashtib orga-
ng bar;cha mushaklarini mustahkamlaydi.

4. Organizmning umumiy qon aylanishini yaxshilaydi,

qondagi eritrotsi : . A ’
Oshadi{_% ritrotsitlar miqdori ko payadi va gemoglobin soni

Yumshoq to‘lginsimon va

Ejﬂﬁ?;?;ig kokta”?'b‘“' yugurish, sakrash) bajarish vegetativ
ushenko l\?L e zg‘alishni chagirmaydi. L.B.Andry-
ko'ra, S(;’g'l.m-n;)asehv.‘- TTVyall<1n (2004) va boshgqalar fikriga
B Asabrash ia: ktlruvchl aerobjka mashg‘ulot tuzilishida,
va asosiy Qisrr?nin arr;{yu'k]ama,bllan navbatlashtirilishi kerak

Shu bilan b gYya ' unida q0_llanilishi magsadga muvofig.
ITga, sog'lomlashtiruvchi aerobika uslubiyatining

Xususiyati, mashgqlarni S o 2 e
talab qilish hisob(l]anac;i.texnlk Jhatidan. aniq - bajarilfthes

purjinasimon xarakatlarni

hakazo.

Gimi i i .
shug'ulllg?lsig: :Tgnegtakclfi(;?slOmlaShtimvcm st
P B moniysifat] S ;
l’;g’;”:;i‘_“ﬁsga yordam beradij, Uningar;i?:::;]lm%a rgku Ch{z
S Lislistgk mushak quvvatj tey, — tez navbatlasflg 'Ell dl'naml
rivo]:la;ntirishag};au Gx:igig‘;ﬁ;a il muv(;llqa‘ ltu‘-'hm'
maksimal : AN Mashqlarni  bajarilishi
~amara olish uchun, bir qator (?oidalar;: ﬁ?;sziﬁiﬂ
- dastlabki xol
. xarakatla(:-:it (dl;l::;ruﬁlgan 8a ishonch xosil gjligh;
yonalishda bajarish; HRPlitudads; ko'rsatilgan
~mashqni,
takrorlash;

- barcha mushak guruhlarinj garmonik rivojlantirisp
ojlantirish,

oxirigachais hlayotgan Mushaklarda magp h
1qgacha
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— nafasni ushlamasdan va nafas chiqarishga urg‘u berib bir
tekisda nafas olish;

— kuch mashglarini, cho‘zilish mashglari bilan navbatlashti-
rish (T.S.Lisitskaya (1987), T.E.Milner (2000).

Mushaklar kuchi oxirgi urinishdagina ko‘payadi, chunki &
faol jismoniy yuklama, ishlayotgan mushaklarda yoglarni -
yonishiga, ularni shaklini o‘zgarishiga olib keladi. Demak
tegishli mashglar bilan oyoq, ko'krak, bo'yin, qorin shaklini
yaxshilash mumkin. Bunda, mushak xajmini oshirish uchun
mashglar 0,5dan 2,5kg gacha og'irlik bilan oxista tempda
bajariladi. _—

E.Pospex, YU.Voyner, V.Kostyuchenko (2002) ta’kidlay-
dilarki, soglomlashtiruvchi giminastika mashg‘uloti, jismoniy
mashglarni uzoq bajarish ogibatidagi charchoq
ing qarshilik ko‘rsatish qobilyati tushuniladigan,
likni tarbiyalashga yordam beradi. Oqim uslubiyati |
mashglarni yugori intensivlikda bajarilishi, usht
vaffagiyatli rivojlantiradi. J

Chidamkorlik rivojlanganlik darajasini,
tizimining funksional imkoniyatlari,
darajasi hamda turli organ va tizim
faoliyatiga ko‘ra aniqlanadi. ¥

Aerobika bo'yicha bir soat i
400 kaloriyagacha yo‘qotish mu
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1 Improvizatsiyaga mashglar. Epchillik o'lchami - yangi
vazifani o'zlashtirishga sarflangan minimal vaqt.

Sog'lomlashtiruvchi aerobika mashg‘uloti, bo‘g‘imlarda
xarakatchanlikni rivojlantirishga yordam beradi. Bu turli
sport mashg‘ulotlarida jarohatlardan gochishga imkon beradi.
Agar bo'g'imni ushlab turuvchi mushaklar yetarlicha kuchli,
xarakatchan va cho‘ziluvchan bo‘lsa, demak jaroxat bo‘lmasligi
muqarar. Tananing juda yaxshi egiluvchanligi bilan xarakatlar
chiroyli, jozibali va egiluvchan bo‘ladi. ;

Demalk, _ TS.Lisitskaya (1994 ma’lumotlariga ko'ra,
eg1]uvc‘hanhk ko‘rsatkichlarini yaxshilash uchun muntazam
mashg‘ulotlarda shugullanish lozim, uni saglab qolish uchun
esaTx[aftadg 2-3 mashg‘ulotlarda gatnashish zarur.
turo-a.r:\d:(;;;:ia l:-lj:l-_\/(;]dopyanova (1980)lar tavsiyalariga ko'ra
]arb : gilis _,yon‘bc.)sthda yotib yon tomonga siltanish-

Va xokazolar kabi cho zilishga mashqlarning xar bir zan-

jirida, xarakat i ; :
ko'payadi. at amplitudasi mashqdan mashqqga asta - sekin

L.N.Sharabarov (1985), 'I‘.S.Lisitskaya (1988), 2
ayollar uchun jismoniy va nafas maShqlarini' PS?xou-
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shifobaxsh ovqatlanishlarni kompleks qo‘llanilishi bo‘yicha
tuzilgan uslubiyatni ishlab chigdilar. Ularning ma'lumotlariga
ko‘ra, shug‘ullanuvchilarning 84% o‘zini yaxshi his qilgan va
kayfiyati ko‘tarilganligini aytib o‘tganlar. Semirishdan aziyat
chekayotganlarning 100% da 3 - 5kg vazn kamayganligi 96%
arterial qon bosim, 89% osteoxondroz va botdan kelib chiggan
negativ holatlar kamayganligini ma’lum gilganlar.

Umuman, sog‘lomlashtiruvchi aerobika shug‘ullanuvchilar
organizmiga juda yaxshi ta’sir ko‘rsatadi;

- Jismoniy sifatlarni rivojlantiradi (52); :

- Organizmning funksional tizimlari holatini yaxshilaydi
(39,47, 73); :

- Sog'ligni mustahkamlaydi (8, 33). i

Aerobikaning sog‘lomlashtiruvchi turlari bilan 18 - 20 yo

nizmning yosh xususiyatlari, shug‘ullanuvchining sa
hisobga olinib, mashg‘ulotlarda barcha jismoniy sifatlar ri
jlanadi, yurak qon - tomir tizimi mustaxkamlanadi
salomatlik tiklanadi. >

6.6. Sog'lomlashtiruvchi aerobika m
o'rgatish uslubiyati.

Sog‘lomlashtiruvchi aerobika,
moniy faoliyat turlari singari, o'r
mmolarni oz ichiga oladi.
eng muhim vazifa
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proporsiyasini yaxshilash, sog'ligni mustahkamlash, qoniqish
hosil gilish. O'rganish, xarakatlarni ogim prinsipi asosida ba-
jarishni saqlab golgan holda yo'l - yo'lakay amalga oshiriadi,
ya'ni mashq texnikasini aniq tushuntirishni bilish, xatolarni tez
ilg'ash va shu ondayoq tuzatish: o‘rganish bo‘yicha tushuncha
hamda tanbeh berishda murabbiy extiyotkor bo‘lishi lozim.

Maxsus adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, mashglar-
ga o'rgatish - bu pedagogik jarayon bo'lib, unda o‘gituvchi va
o‘quvchidan harakatlarni reja asosida va uslubiy jihatdan to‘g’ri
tashkil etish talab etiladi. Bu jarayon o‘rgatishning asosiy vazi-
falarini hal qilishga qaratilgan: shug‘ullanuvchilarda harakat
bilimlari va ko'nikmalarini shakllantirish, ularning jismoniy si-
fatlarini har tomonlama rivojlantirish hamda ma’naviy-iroda-
viy sifatlarini tarbiyalash.

Soglomlashtiruvchi  aerobika mashg'ulotlari  vosita-
lar tanlovi, alohida mashqlarning me’yori va ketma-ketligi,
shuningdek, ularni bajarish tempi bilan farglanadi. Birog,
mashgulotlarning xilma-xil variantiari yagona tuzilish va
shakllanish gonuniyatlariga bo'ysunadi.

E1.1g yirik tarkibiy birlik majmua hisoblanib, u o'z navbati-
da qismlarga bo'linadi, gismlar esa kichik seriyalarga bo'linib,
mashqlar zanjiridan tashkil topadi. Mashqglardan kombinatsi-
ya]aBr_' va bog'lamlar hosil qilinadi.

: 1r.qatorrpualliﬂarningma’lumotlariga ko'ra, sog‘lomlashti-
ruvchi aerobika mashg‘ulotlari - by o‘quv jarayonigni malakali

instruktor boshqaradigan aerobika darsidir.
Aerobika mashg‘ulotlari bosh

Menxin (2002) ta'kidlashicha,

davom.iyligi taxminan 60 dagiqa bo‘lib, unda tayyorgarlik gismi
umumiy vaqtning 5-10% ini, asosiy qism 80-85% ini Eu ;
qism esa 5-15% ini tashkil etadi. 1, yakuniy

Yetarlicha jismoniy tayyorgarligi bor

sh, el
dagiqalik mashg‘ulot tuzilmasidan kelib -c::i’:lill:; l—llfhi:;: 60
dagiga davomida shug‘ullanish ham my g olda 90

Sportdagi  kabi, soglomlashtiruychj aerobikada ham

g'ulotining odatiy
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o'qitish jarayoni sportchilar va instruktorlar o‘rtasidagi aniq
tizimni aks ettiradi. Bu jarayon ongli alogalar asosida vavaqt
bo’yicha ketma-ket tagsimlangan harakatlarni o'z ichiga oladi.
O‘gitishning aniq vazifalarini bosgichma-bosqich hal etish
jarayonni alohida bosgichlarga bo‘lish imkoniyatini beradi. *z
O‘rgatish jarayonining I1I - bosqichi ajratiladi: -
I bosqich - mashglarni bajarish texnikasi aso:
o'rgatish, qo‘pol shaklda bo‘lsa ham uni bajarish bilimini
shakllantirish; e
ITbosqich-chuqurlashtiribo‘rgatish-texnikaniboshlal p
o'zlashtirilishini takomillashuvigacha etkazish;
IITbosqich- mustahkamlashvakeyi’nchali‘ktak'
~- individual xususiyatlarni erishilgan rivojlanish
muvofiq, mashglarni ko‘pkarra bajarish. ‘
O‘tkazilgan tadqiqotlar asosida sportda va .
aerobikada qo‘llaniladigan, o‘rgatishning umu
farqlanadi.
L.M.Dikarevich(1996), a
ma’lumotlari bo‘yicha umumiy prinsipl
1. Engillik prinsipi;
2. Onglilik va faolik prinsipi;

alohida prinsiplarni anig
1. “Ziyon etkazma” p
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uslubiyatlarni go‘llash bilan bog'liq vazifalarni ketma - ket hal
etish. Yangi mashqni o‘rgatishdan oldin, o‘gituvchida albatta
oldinda turgan xarakatlarning to‘liq dasturi bo‘lishi kerak.

Soglomlashtirish aerobikasida, ta’limning ikki uslubiyati
qollaniladi: yaxlitlik va qismlashtirilgan (YU.V.Menxin,
A.V.Menxin 2002).

Nisbatan yengil, yurish, juftlama qadamlar va ularning tur-
lari kabi xarakatlar yahlitlik uslubi bo‘yicha o‘rgatiladi. Tur-
li hildagi “qo’shimcha” qollarni xarakatlantirish shaklidagi
hgrakatlar qismlashtirishni talab giladi. Qismlashtirish uslu-
biyati, turli raqs va murakkab koordinatsiya harakatlarini
o‘rgatishda ham go‘llaniladi.

Yangi harakatlarni oTganish qat’ly ketma - ketlikda,
muntazam amalga oshirilishi lozim. Kombinatsiyalar esa etarli
darajada oldin o‘zlashtirib bo’lingan elementlardan tashkil
topadi.

_ Bir gator mualliflar, o'rgatishda asosiy metodik usullar
sifatida quyidagilarni ajratdilar:

1. Tezkor sharx va tushuntirish.

Mashg'ulotlar davomida, aynigsa mashq bajarish payti-
da, murabbiyning ko‘rsatmalari nihoyatda muhim. M.P. Ivliev
(1987) ta’kidlaganidek, bu ko‘rsatmalar tashqi nazorat vazifas-

ini t?ajaradi va ularning yordamida sportchilar o'z harakatlari
hagida tezkor tasavvurga ega bo'ladilar.

2. Guruhni vizual boshqarish.

. .Arpenkada yaratilgan guruhni boshqarishning shartli belgi
tizimi sog'lomlashtiruvchi aerobika mashg‘ulotlarini tashkil
etishni sezilarli darajada soddalashtiradi.

Shuningdek, asosan yerda (parterda) va turli amorti i
vositalari, ogfirliklar hamda boshqa) jihozlar ;cl)—:ldz:rt:ilg:
bajariladigankuchmashqlaridato'g’riholamimustahkamlaéhga
yordam b_eruvchi turli fiksatsiyalardan tez-tez foydalariiladi
Bu fiksatsiyalar mashqning ma’lum fazalari uchun xos bo'lga-r;
to'gri pozitsiyani saqlashga yordam beradi.

Pedagogik usullar ham ishlab ‘.chiqj!ggngbg‘l%bi ular

individuallashtirish imkonini beradi. Bu A

arga  ampl; fud
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oshirish orqali intensivlikni oshirish, yuqori intensivlikdagi
harakatlarni past intensivlikdagi harakatlarga almashtirish
va joydan joyga harakatlanish elementlarini bajarish tempini
(masalan, har bir hisobda yoki takt oralab) o‘zgartirish kiradi.
Bu usullar guruh mashg‘ulotlari sharoitida ham shaxsiy
yondashuvni ta'minlaydi.

3. Mashqlarni ko'rsatish. X

Mashg'ulotlar davomida koordinatsiyasi oddiy harakatlar-
ni bajaruvchilarga yuzlanib, chap go‘l va oyoqdan boshlash,
murakkab harakatlarni esa ularga orqa o'girib ko‘rsatish tav-
siya etiladi.

Shu bilan birga, mashg‘ulotlarni uzoq vaqt avc
sportchilarga orqa o‘girib o'tkazish ba'zi shaxslard:
ta'sirlarni keltirib chigarishi mumkin (T.S.Lisits
J.K.Xolodov, V.S.Kuznetsov 2002 va boshgalar).

Simmetrik o‘rgatish. v

L.M.Dikarevichning (1996) ta’kidlashicha,
tomonlama bir xil darajada bajarilishi
yuklamalar orqali organizmning harw m
yordam beradi. Hitn

S.Rozenseveych (1988) aer
tashkil etish, rejalashtirish va

harakatlarning ij . | :

o‘rganish :
tanlas
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[ HARAKAT FAOLIYATI
I Bir lipd;gl harakatlarni takrorlash, shu
Mashglar e | Xarakallardan seriyalar tashkil qilish -
e l g ] . . ¢hiimoli .. _ o SSNE|
Bog'lamlar | Turls harakat faoliyatlarini ketma - ket
[ bajarilisht
Kombinatsiyalar ' Bir va boshqa tomonga bajariladigan bir
| nechta bog'lamlar
Kompleks qismlari [ — Kombinatsiyalar sonini aniglash "

li stses; et o —

Klassik aerobika mashqlar majmuasi ’

Ko'pchilik yetakchi
nish jarayoninj ta’'min
ish muhimdir:

1. Magsadni aniqlash:
bo’lgan operats;i

Mutaxassislar fikricha, samarali 0'rga-
lash uchun quyidagi talablarga amal gil-

O'rgatish va o‘zlashtirilishi kerak
yalar to‘plaminin

vchan tarzda farglash. - murakkabligiga mos ravishda egilu- p

5. Texnik Vositalardan f,
texnik vositalari va o‘quy das:?l’g:i'?

TS.Lisitskayaning (1994) tjiq.
aerobika mashg‘ulotlariq, arakat ¢
ketma-ketlikda o'zlashtirjp i

ni qo‘llash.

nish: O‘gitishning maxsus
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ko'rsatib berish og‘zaki sharh bilan birga olib btm
glarni shug‘ullanuvchilarga orqa ogirib turib yol?q ,
kalniy) usulida ko‘rsatish keng tarqalgan. Ha akat
fazalariga urg‘u berib ko‘rsatish ham qo’ll.amala
jarayoni doimo hisob va uslubiy sharhlar bilan _
rilishi shart. Bunda shug‘ullanuvchilar ustidan v
o‘rnatish zarur. ﬂ
6.7. Aerobikaning soglomlashtiruvchi turiar .
mashg‘ulotlar mazmuni va uslubiyati 3
Turli mualliflarning tadgiqotlari, homg
sog'lomlashtiruvchi aerobika, turli tizimalarga Kii
ganligi haqida ma’lumotlarni beradi.
Umumta’lim maktablarida sogloml
shou - aerobika kabi o'quvchilar uchun o'
ruvchi yo‘nalishlar rivojlanmogda (T.
L.Paninova 2003).
Oxirgi yillarda aerobikaning s
bo'yicha turli dasturlar ishlab ch
biq etilmoqda; |
- Oliy o‘quv yurtlarida ji
jarayonlariga ritmik gism

- Turli vositalarni j
llarining samaradorligi 2
lashtiruvchi yugurish v
yosh) mashg‘ulotlari
va tashkil qilinishi

- Oliyo‘quv
da sheyping -
nib chigildi
Jismoniy tar
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f ishi L L. - :
M.TIvliev (1987) ishlarida, dasturning asosly YOl texll;;t(risik giminastika vositalari mashqlawg. 5 3
orta yoshdagi ayollar uchun mo'ljallangan: ruhiy BosH - yillarning o'rtalaridagi bir qator mualliﬂ51"tn“*iikt.?twm
vositalarini (autotrenig, o‘zini ishontirish va boshqa) jalb gilish Lisitskaya, 1987; 0. lvar;)ov;\, 1;39?1 va b) ritmik g
' ' ags stillarini uyg st italarini ifi ishlab chigilgan:
ke (2002) tomonions, etk skicat A O ashat belgilariga ol it R
nastika, rags aerobikasi, URM, chinigish elementlari yo na‘l(ls- qo'yidagi turlarga ajratilga}n: t“r‘b_' Illlldma:'k%
shidagi yoga va boshqa elementlar uyg‘unlashgan komple predmetsiz, predmetlar bilan, ogirli |
dastur variantlari tuzildi. Lekin u 30 - 40 yoshli ayollar uchun bl | e
mo‘ljallangan. _ < - funksional belgilar'igfnlg) ra: yl;sr;l;
Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, aero_blka, sheypd g; tizimlariga; mushak va bo'g'imlarga;
step - aerobika hamda sog‘lomlashtiruvchi majmua shakli aga mashglar farglangan; : ‘ra ritmik gim
mashg‘ulotlar bilan shug‘ullanish, turli yoshdagl insonlar talr;k D maqsa.d_!nelglla_"g? k;ar:n? W
shaklini to‘g'rilashga, salomatligiga va jismoniy tayyorgar vositalari turli jismoniy sifa x;xs s
ko'rsatkichlariga 1jobiy ta’sir ko'rsatadi. =’ " ! (egiluvchanlik,. nazokat) xos o
Yosh o'quvchilarning xarakat tayrgarligini oshirish (‘;1, rivojlantiruvchi mashqlarga tagsir
mashg‘ulotlarga ijobiy yondoshishni shakllantirish magsadida

Ritmik giminastika mashg'ulotlari
hissiyotlarga boyligi bilangina
ning kattaligi tufayli dars-larm‘ _

‘ iruvchi
murakkablik darajasi turlicha bo‘lgan sog Iomlashl.:ll_UViCda
jismoniy tarbiya sohasida va qo‘shimcha mashg‘ulotlar Uz'llmrini
hilma - hil konsepsiya va dasturlar yaratilgan va yangila

i

3 yoshi, gizigishlari, tayyorgat ‘
ishlab chiqarish davom etmoqda. ; g ti bilan ham ularrfmg.ll:eﬂig '
Soglomlashtiruvchi aerobika sohasida ishlanmalaﬂ;lms E Dars uchun "m“_fa:g",_ b
ko'pligiga qaramay, ular asosan 25 - 40 yoshli ayollar uchu avvalo, darsning vazifal
mo’ljallangandir.

siyatlari, salomatligi hol:
Bir vaqtning o‘zida bir

qator mualliflar taklif gilgan majmua

: bog'lig.

dasturlari qo‘llaniladigan vositalarning o‘ta murakkabliligi S Ritmik .gimi:- LK
babli, bu dasturlar asosan tayyorgarlikka ega shug‘ullanuvchi- qo'llaniladi:

lar uchun mo‘ljallangan, a8

O‘quv muassasalarida qo‘shimcha mashg'ulotlar, pedagogik
jamoaning maxsus

tayyorgarligi ega emasligi tufayli o‘tkazil-

maydi. ;
Jismoniy tarbiya amaliyotiga yangi sog'lomlashtirish’_
texnologiyalarini tadbiq etilishi, odamlarning engil va oson,

samarali jismoniy fa))jk shakllariga bo‘lgan  talablarini

aondiradi (E.Zemskoy 2002), ’

6.8. Ritmik giminastika mashqlarini atamasi va |

.
= SE y
. sk PR e, &
. —_— .
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Ritmik giminastika mashglari

Yurish, yugurish, | Umumrivojlantiruvchi Badiiy Xoreografiya,
sakrashlar mashqlar (predmetsiz, | giminastikaning rags
predmet bilan ) predmetsiz elementlari
mashqlari

Saf mashqlari sportchilarni tartibga solish va ularni zal yoki
maydonda to‘g'ri joylashtirish uchun vosita hisoblanadi. Ular
gimnastika uslubining talablariga gat’iy rioya qilgan holda
bajariladi va qo'llar, bosh, oyoglar harakatlari hamda boshqa
sodda harakatlar bilan birga, shuningdek, musiga ostida ham
ijro etilishi mumkin. Oyoq uchida, tovonlarda, o‘tkir qadamlar, ‘
katta gadamlar bilan yurish kabi mashglar eng ko'p qo‘llaniladi. !

Harakatlarni musiqa bilan uyg‘unlashtirishga yordam
beruvchi mashqlar ritmik gimnastikada alohida bo‘limni
tashkil etadi. Bu mashqlar musiqiy ifoda vositalarini (temp,
musiqiy o‘lcham, ritm, dinamik Xususiyatlar, musiqiy asarning
0'ziga xosligi va hokazo) farglash bilim va ko‘nikmalarini
shakllantirish uchun tanlanadi. Ular sportchilarga harakatlarni
musiqa bilan yaxshiroq moslashtirish, mushaklarning zo‘rigish
tezligi va kuchini boshqarishda yordam beradi. Shu boisdan,
har bir ritmik gimnastika mashg‘ulotida, aynigsa maktabgacha
va kichik maktab yoshidagi bolalar bilan ishlashda,
harakatlarni musiqiy ifoda vositalari bilan uyg‘unlashtirish va
bolalarda musiqani tinglash qobiliyatini muntazam ravishda :
rivojlantirish ustida ishlash zarur.

_ Ritmik  giminastikada umumrivojlantiruvchi mashqlar
sirasiga yurish, yugurish, sakrashlar kiradi. Ular predmetsiz
va predmetlar bilan (giminastika tayoglari, to‘plar va b.)

giminastika snaryadlarida (giminastika devori i
_ snar, , skameykasi
shuningdek, juftliklarda bajarilishi mumkin. o

Umumrivojlantiruvchi mashglar (URM):

1. Turgan holatda URM bolo Sl
kuchni rivojlantirish uchun): L0 HarskatChanH R

= Qo'llar va yelka kamari ST ea

o ga har xil yo'nalishda beriladi-
gan mashglar (ko'tarish - tushirish, bukish — yozish, supinatsi-
ya - pronatsiya, yoylar, aylanalar); ST e
132 |
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- Gavda, bo'yin mushaklari uchun mashglar (egilishlar,
burilishlar, yoysimon harakatlar va b.) #;
- Oyoglar uchun mashglar (ko‘tarish - tushirish, bukish
- yozish bo‘g‘imlarda, yarim cho‘nqayish, oldinga katta gadam
tashlashlar va b.). ‘
2. O'tirgan va yotgan holatda URM (bo‘g'imlardagi kuchva
harakatchanlikni rivojlantirish uchun): "X il
- Oyogq panjalari uchun mashglar (galma - gal va baravar
bukib - yozish, aylanma harakatlar); -
- Yotgan hamda tizzalarga turib tayangan hoia
qlarga beriladigan mashglar (bukish - yozish, ko
tushirish, siltashlar va b.); ke
- Chalgancha yotgan holda gorin pressi
ga beriladigan mashgqlar (yelka va kuraklarni k0
shuning o'zi gavdani burishlar bilan, bukilgan 0yo
rish yoki kerish, yozish bilan); » WL
- Qorinda yotgan hamda tizzalarga taya
da orga mushaklari uchun mashglar
ish yoki qo‘l va oyoglar bilan barobar
3. Har xil dastlabki holatlar:
jarish (turgan, o‘tirgan, yotga
- Turgan holatda ko’
oyoq mushaklari uchun;
- Yarim cho‘nqaygan,
latda sonning old, orqa, i
- Yotgan holatda sc
orga mushaklari uchun;
- Tizzalarda tu
gavdaning y
Barcha ch
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katta qadam tashlash, siltash, riki va x.k.)

4. Har xil dastlabki holatlar: turgan, o'tirgan, yotgan,
giminastika devorida osilib turgan holatlardan bo‘shashtiruvchi
va nafasni tiklovchi mashglar:

- Tananing turli gismlarini bo‘gimlaridan navbat bilan
bo‘shashtirish;

- Mushaklarni zo'rigtirib, keyin bo‘shashtirish;

- Juftliklarda passiv bo‘shashish;

- Ravon harakatlar;

- Massaj xususiyatli mashqlar (muayyan mushak gu-
ruhlarini qogish, uqalash bilan);

= Nafasni tutib turish bilan boradigan mashglar;

Autotrening mashgqlari;
Nafas mashqlari (A.N. Strelnikova, K.P. Busheyka va b.
Usuli bo'yicha).

5. Joyida va harakatda yurish bilan bajariladigan mashg-
lar:

- Joyida yurish (yarim cho’nqayib, oyoq uchida, tovonlar- |
davab.);

- Turli yo'nalishda ozgina siljish bilan yurish (oldinga,
Orqaga, o'nga, chapga, diagonal, aylana bo'yicha);

= Burilishlar va oddiy sakrashlar bilan uyg‘unlashtirib o
yurish; .

= Yurishning har xj]
vchan, juftlama, kesis
lash va x k.);

- Qollarni  turlicha harakatlantirib rish arsak
urib,qarsillatib, siltash va b.). D% s [

6. Yugurish, sakrashlar e T : -
susiyatli): (umumrivojlantiruvchi va rags

= Joyida yugurish, oldinga ‘ buri-
lishlar bilan harakatlani, yugugri'sl?-rqaga’ g
- Sakrash, :

yugurish: rglishvarags harakatlari bilan uyg‘unlashtirib =

. v
Oyoqlarni almashtirib (oldj larni :
: inda, or ad , sonlarn.
tarib, boldirnj siltab va b, Wguﬁsg:qa A3

turlari kaftni dumalatib, o‘zgaru-
hma, depsinib, irg‘ib - irg'ib gadam tash-

and ko'
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- Qo'llarni turlicha harakatlantirib, garsak urib \&Lw 43
gurish; e

- Joyida, to‘rli yo‘nalishlarda siljish bilan,
lan sakrashlar;

- Ikki, bir oyoqda, biridan ikkinchisiga, oyoqlam
orgaga, yon tomonga bukib - yozib, orada irg'ib, oyo »
ib - birlashtirib va h.k. sakrashlar; _

- Qo‘llarni turlicha harakatlantirib sakrasﬁl%

7. Giminastika snaryadlarida (skameyka,
adigan mashgqlar. !

Giminastika skameykasi:

- Skameykaga ko'tarilishi bilan ba

turlicha harakatlari bilan uyg‘unlasht
hib o'tish, sakrashlar va rags hara

rish, o‘tirgan holatda siltash
yotgan holda ularni bukib -
lari bilan gavdani egish, buris

- Skameykada turgan
guruhlarini cho‘zishga
oyoq skameykada, sk
kaga qo‘yish uchun

gan va yotgan
larini bo‘shas
Giminastika
- Harak
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.= yozish, uzoqlashtirish - yaqginlashtirish, aylantirish, otirib -
turishlar, egilishlar va h.k.);

- Bo'shashtiruvchi mashglar: osilib turgan holda, oyoglarni
siltash, tebratish va b.

Ritmik giminastikada rags mashgqlari juda hilma - xil. Ular
sirasiga raqs qadamlari, bog‘lamlar, jahon xalglari ragslari,
Zamonaviy sport ragslari, tarixiy — maishiy, estrada, ritmik
ragslar elementlari va xoreografiya mashqlari kiradi. Rags
mashgqlari dastlab alohida harakatlar, elementlarga bo'lib
o‘rganiladi, keyin esa kombinatsiyalar, raqgs majmualari,
ragslarga birlashtiriladi.

Ritmik giminastikada xoreografiyaning oddiy mashglari
ham qo‘llaniladi, Bular qo'l va oyoqlarning asosiy holatlari, ga-
vdani egish va burishlar bo'lib, to'g'ri gomatni, harakatlanisl}
madaniyatinj shakllantirishga yordam beradi. Rags mashglari
alohida harakatlarga tagsimlab o‘rganilib, keyin kombinatsi-
yalar vgl ragslarga birlashtiriladi (Juravin, Menshikov, 2002).

_Badily  giminastika mashgqlari, shuningdek, ritmik
giminastika majmualarida ham go'llaniladi. Tananing turli
qlsr_nlari bilan bajariladigan ravon, to‘lginsimon harakatlarni
yurish, yugurish, raqs qadamlari jarayonida, o'tirgan v
mumkin. Prujinasimon harakatlarni
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Nazorat savollari
1. Gimnastikaning sog'lomlashtiruvchi
mohiyati nimada?
2. Soglomlashtiruvchi turlariga gimnastikaning ganday
hillari kiradi?

3. Sog'lomlashtiruvchi  gimnastika mashg‘ulotlarining
shakllari.

4. Ishlab chiqarish gimnastikasining vazifalari.

5. Ishlab chigarish gimnastikasining nazariy asoslari.

6. Ishlab  chiqarish imnastika “€ iy
shakllari. & mashg ulotlaruung

7%

turlarining

Fizkult'pao‘za kompleksinij to‘zish metodikasi.
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VII BOB. RITMIK GIMINASTIKA MASHQLARIGA O‘RGATISH
USULIYATI

7.1. Ritmik giminastika darsini tuzilishi.

Zamonaviy ritmik giminastika - bu giminastikaning
mashg‘ulotlarini tashkil etish o‘ziga xos usuliyat va qoidalariga
ega bolgan mustaqil turidir. Ritmik giminastika mashglari
ertalabki badan tarbiya, kun davomida o‘tkazaladigan jismoniy
tarbiya tanaffusi, individual mustagil mashg‘ulotlar yoki gat'iy
reglamentlangan darslar sifatidagi badan gizdirish  yoxud
mashg‘ulotning bir qismi shaklida qo‘llaniladi.

Bu.mashg'ulot shakllarining xar gaysisi 0'ziga xos Xususi-
ygtlanga ega ertalabki badan tarbiyaning maxsus jihatlari tana
q1sml§ri bilan eng oddiy harakatlarning bajarilishi, joyida turib
yggurlshlar va irg'ishlar, ular gisqa 4 - 6 tadan bog‘lamlarga
blrlashFil'ilgan bo‘ladi, engil yarim cho‘nkayib o‘tirib - turish-
lar, yarim engashishlar va yarim burilishlar, qol va oyoklarni
tel'?ratlsh hamda silkitishlar, uncha baland bo‘lmagan engil silt-
amshla.r. Bularning barchasi urf bulgan musiqa jo'rligida otadi,
u bélljanlayotg_an harakatlarning yogimliligini, ularning o‘rtacha
suratda, zo'rigtirmaydigan ritmda bo'lishinj 'belgilaydi.

Sirtdan qaraganda, ritmik ginastika majmualari ancha

sodda. Birog mustaqil mashg‘ulotlar o'tkazish uchun dastlabki
tayyorgarlik; mutaxassislardan maslaxat olish, majmualarini
tuzish va yo'l qo'yish mumkin bo'lgan yuklama Jdara'asini
belgilash shuningdek, mashg‘ulotiar paytida uni boshkz]: ish;
qoidalarini o‘rganish; o'z - o'zinij nazorat qgilish pri r1§ ;
egallash talab etiladi. qilish priyomlarini

Ritmik giminastika mashg‘ulotlarini : .
dars hisoblanadi. Harakat faolliginir::;gi;';lg g;illml?x:a!l F-hgkh
bo‘lgani kabi, ritmik giminastika mashg‘ulotlarida 0 nmsh:(!a
vazifalarning uchta asosiy turi hal qijlinagj ¢ pedz!gog}k
sog‘lomlashtiruvchi hamda ta’limiy) mazkur mt?fbmwx
bajarilishi uchun mo‘ayyan darslarda foydalanilagi
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hajmi (harakatlarning turlari va mazmuni) mashg‘ulotlarning
asosiy magsadi va shugullanuvchilarning kontingentiga
bog'liq. L
Darslarning pedagogik tamoyillariga muvofiq tuziladi,
0’z mazmuninga kora ular shug'ullanuvchilarning yosh
xususiyatlariga, jismoniy imkoniyatlariga mos bo'lishi hamda
sog'lomlashtiruvchi, ta'limiy va tarbiyaviy vazifalar majmuii
hal etishi kerak. :
Darsdamashglaryuklamaningoshibborishivanavbatl
tamoyili asosida tagsimlanadi. Barcha darslar yagona )
tizimini tashkil etib, o‘quv mashg‘ulotlarini task
o‘tkazish texnologiyasining zamonaviy talablariga
Ritmik giminastika vositalaridan foydalangan
tashkil etishning asosi, har ganday boshga jism
darslarida bo‘lgani kabi, organizmning
belgilovchi faoliyatiga xos biologik qonuniy
tarbiya jarayonini kengaytirish mantigi hisot
Bu darsni uch gismga bo'lib o'ti
garlik, asosiy va yakuniy gismlar.
ning o'z yaxlitligini yo'qotishini a
qismidan boshgasiga o‘tish ravon
Tayyorgarlik gismini davomiyligi ¢
nisbatan 15 - 25% , asosiy
esa 5 - 10% ni tashkil etadi
Tayyorgarlik gismi (yo
rishga yo‘naltirilgan; um
mashqlarni o'z ichiga
vchi harakatlarga
qlaridan fo
cha bo'lis
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tashkil topgan mashqlar zanjirlaridan tuziladi. Jismoniy
tarbiya nazariyasi va metodikasining umumiy qoidalariga
kora, ritmik gimnastika mashqlaridan foydalaniladigan
darsning tayyorgarlik gismida quyidagi asosiy vazifalar amalga
oshiriladi:

Organizmning tayyorgarligi: Shug‘ullanuvchilarning marka-
ziy asab tizimi va vegetativ funksiyalarini faoliyatga tayyorlash,
musiqa ta'siriga sezuvchanligini oshirish, darsga ruhan va his-
sly jihatdan tayyorlanishini, digqatini jamlashini hamda uy-
ushqogligini ta’'minlash.

Tayanch-harakat apparatini tayyorlash: Tayanch-harakat
apparatini (mushaklar, paylar, bo'g‘imlar) darsda bajariladigan
ishlarga hozirlash.

Belgilangan vazifalarni bajarish uchun organizmning yugori
darajadagi faoliyatga o'tishi bilan bog‘liq yuklamani asta-sekin
oshirib borishga mos vositalar tanlanadi. Bunda organizmning
qayta qurilishi ortigcha zo'rigishlarsiz, bir maromda o'tishi
ta'minlanadi. Yurak gisqarishlari surati bir tekisda oshadi,
tana harorati ko'tariladi, nafas olish tezlashadi, mushaklarga
qgon kelishi yaxshilanadi, mushak va paylar elastikroq bo’ladi,
bo'glimlarning harakatchanligi oshadi. Dastlab kichik, keyin esa
yirikrog mushak guruhlari faoliyatga jalb gilinadi, harakatlarni
bajarish sur‘ati va amplituda asta-sekin oshiriladi, shuningdek
har bir mashqning bajarilish davomiyligi ham uzaytiriladi.
Butun dars davomida tegishli kayfiyat hukm surishi uchun
tayyorgarlik qismi ritmik ohangli, ko‘tarinki ruhdagi musiga
jorligida o'tadi. Musiqa yangrab turganda, shug'ullanuvchilar
!{::}yﬁy?tx ko'tariladi, u bajarilayotgan faoliyatga joziba,
jo‘shqinlik bag‘ishlaydi, i
kuchaytiradi. Darsning by gi
seriyasi qo‘lllaniladi.

Mashglarning har
hal etishi mumkin;

bir seriyasi muayyan xususiy vazifal

~ Organizmning yurak - qon tomir va nafas olish tiz
bulaaakfaoliyatga ta,yyg,ﬂasg RRNERHARE thb*_ o

= bo'glimlar hara nilgim oshirish;

mashq bajarishga  qizigishini
smida mashqlarning ikki yoki uch
et
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- darsga hissiy hozirlikni kuchaytirish;
- raqqosalik qobilyatini rivojlantirish va h.k.
Vazifalardan kelib chiqib, seriyalarga u yoki bu
kiritiladi: qo‘llar, gavdaning turli harakatlari bilan, bt
va irg'ishlar bilan joyida turib yoki siljib yur
turlari; bo‘g‘imlar harakatchanligini oshiruvchi
bunda har bir bo‘g'imga ta'sir ko'rsatish, ta
gismlari bilan turli yo'nalishlarda, har xil te:
bilan harakatlar bajarish imkoniyati tug'i
birmuncha pastroq shiddatli yugurish vas.
yoxud ilgari o‘rnatilgan, koordinatsion ]
bo‘lmagan rags xususiyatiga ega mashg
Asosiy qism turli mushak guru
berishni va maxsus mashglar yord
tizimlarga ta’sir ko'rsatishni nazarda |
Darsning bu gismi vazifalari quyic
- bilimlarni, harakat ko‘ni
irish;
- harakat qobiliyat
lik, chidamlilik, tezkorlik v
- organizmning yu
funksional imkoniyal
- yurak gisqaris
jasiga erishish;
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bo'shashtiruvchi hamda chuzilish mashqlari. Ular har xil
dastlabki holatlardan, har xil tezlik va amplitudada, buyumlar
bilan yoki buyumlarsiz, giminastika snaryadlarida bajarilishi
mumkKkin.

Darsning asosiy qismi birinchi seriyasida yelka kamari,
qo‘llar va bo'yin mushaklari kuchini o'stiradigan umumrivoj-
lantiruvchi mashglar, sheyping, kallanetika mashglari, shun-
ingdek buyumlar, og‘irliklar bilan, giminastika snaryadlarida
(skameyka, giminastika devori) bajariladigan, step - aerobi-
ka, xoreografiya, atletik giminastika elementlariga ega bo‘lgan
mashglardan foydalaniladi.

Yuklama shiddatini oshirish va organizmning yurak - qon
tomir va nafas olish tizimlariga ta’sir ko‘rsatish uchun ikkinchi
seriya mashgqlar - aerob Xususiyatiga ega bo‘lgan yugurish,
sakrash mashqlari, sport aerobikasi hamda rok - n - roll, xip -
Xop va b. Rags elementlariga ega bo‘lgan mashglar qo‘llaniladi.

Asosiy gismning uchinchi seriya mashglari nafasni tiklashga,
bo‘shashtirish va cho'zilishni ta’'minlashga xizmat giladi. Bunda
ularni izchil ravishda bajarish - ayval zo'riqishni bartaraf etish,
mushaklarni bo‘shashtiruvchi, nafas mashglarini bajarish,
keyin mushaklarni cho'zishga kirishish mumkin. Bu seriyada
sharq sog'lomlashtiruychj tizmlaridagi stretching, xatxa - yoga
va boshqa mashqlarni qo'llash magsadga muvofig.

Ritmik giminastika darsinj asosiy gismidagi to‘rtinchi seri-
yasida mashqlari har xij mushak guruhlarini mustahkamlash-
8a, kuchni rivojlantirish va qomatn; shakillantirishga ko‘makla-
shadi. Bu umumrivojlantiruvchi mashqlar, atletik giminastika,
sheyping, kallanetika Mmashglarining orqga, gorin, qo'l va oyoq
mushaklariga tanlab ta’sir ko'rsatishi tufayli mumkin bo'ladi.

Bu mashqlarning barchas; past dastlabki holatlarda, gimi-
nastika devorij oldida, giminas

gan holda bajarilsa yana yaxs
rgvchi yoki faoliyatdagi mus
bilan uyg'unlashtirib bajaris

Shug‘ullanuvchilaming
beshinchi seriyani - raqs

h lozim,

hissiy holatini yaxshilash 1
mashglarini bajarish mumbkin.
142 |

tika skameylasi yoki stulda tur-
hi. Kuch mashglarini bo'shashti-
hak guruhini cho‘zish, mashgqlari

2 -q:-‘_f 'y
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koordinatsiya va shiddat jihatidan sodda, o‘ziga Xos _if :
kompozitsiyalari yoki mashhur ritmik raqslarda-n foydjala_nzlgdi;; 3
Darsning asosiy qismi uchuntanlanganmusxq;-\amq tmga.
ega va taktlarining kuchli urushlari bilan ajralib tul‘at‘l&’gal*l‘sﬁ
kuyining “tomir urishi” aniq eshitiladigan bo’lgani yMﬁ
Musiqiy asardagi kuchli ulushlar shug'ullanuvchl'tammg% a

hamda nafas olish bilan bog‘lanadi. Musiganing sur’
sura’tiga qarab tanlanadi, ritm manzarasi esa
bajarish  dinamikasiga muvofig  bo‘ladi.
mazmuni darsning pedagogik vazifalarig:a;,« 0
materiallarning  xususiyati il :
faoliyatidagi o'ziga xos jihatlarga bog'liq- MTW
mashqlari seriyasi uchun xotirjam, lirik '

Darsning asosiy gismida yangi elem
ragslar o'rgatiladi, shuningdek, o'tilgan
takomillashtiriladi. Shuning uchun dars
variantlarga ega bo‘lishi mumkin.
chigib, qism - bo‘laklarning mazmut
Masalan, kuch mashglari gismi (
chigarilib, shuni hisobiga u

Masalan, 15 - 20 dagqiq;

- birinchi qism - 5 - 6 ta
harakatlari - nishati

- ikkinchi gism -
qadamlari ularning
sekin oshirib borilas
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Uchinchi variant - 45 - 60 daqiqa:

- birinchi gism - birinchi variantni asosi;

- ikkinchi gism - ikkinchi variantning asosi:

- uchinchi gism - barcha mushak guruhlari uchun kattta
ampilituda va jiddiy zo'rigish bilan bajariladigan mashglar:

- to'rtinchi gism - 2 - 5 dagqiqalik sakrash - yugurish
yuklamasi:

- oltinchi gism - to'rtinchini takrorlash:

Darsning yakunlovchi gismida shug'ullanuvchilaming_
jimsoniy va hissiy faolligi bir maromda, maqsadl!
ravishdapasaytiriladi bunda organizmda tiklanish jarayonlarl
kechishi uchun qulay sharoit yaratiladi va keyingi faoliyatga
o‘tish mumkin bo‘ladi. ; ‘

Qo‘shimcha ravishda autogen mashg‘uloti yoki meditatsiy
priyomlarini go‘llash mumkin.

Bu gismning davomiyligi darsning asosiy vazifalari. Vositalar
turiga bog'liq bo'lib, 4 - 5 daqiqia davom etadi. i

Yakuniy gism 1 - 3ta mashgqlar seriyasidan iborat bo'lishi
mumkin.

Darsning yakunlovchi gismiga kiruvchi mashglar xilma - i,
so?(.ia.. Oddiy, ularning shug‘ulanuvchilardan alohida e’tibor va
zo'rigishni talab qilmaydigan hamda sust sur’atda bajariladi.

_ Birinchi  gismga tinchlantiruvchi: bo‘shashtiruvehi
(bo'g imma - bo‘g'im bo‘shashtirish, relaksatsion ritmik
glmlnasnk? elementlari) mashqlar. Silkitishlar, massaj
harakatlari, 0'z- o'zini massaj
va boshqalar kiradi.
gismidan katta, shidda

tasrl?i?hgg?ins ikkinchi  gismini chalg'ituvchi mashd
elementlari i h}l erga yoga (asana) vaziyatlari, stre
» Tu 1yatni bOShqamvchi masthul_ot pryo 3

jf:ﬁ:]!“at?ic]j?di. Bu mashqlar seriyasi darsda, ichki
erkinlikical%?,?st}r:;y;‘g_' i}? olish zarur bo‘lgan vaqtda

vor v 20 Shashishga yordam beradi.
i Yakunlovchi  gismda btoeicr emdl
5 ug‘ullaanchllarnlng hissiy kom' Illng.

1

qilish priyomlari, nafas mashglari
B_u mashglar asosan darsning asosiy
Ui yuklamalardan keyin qo'llaniladi&lat: :
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imkon beradi. Unga murakkab rags mashqlari, qujb'
ragslar; garsak urib, er tepib yurishning har xil tu
boshqalar, kichik maktab yoshidagi bolalar uclm!l-
harakatlai o‘yinlar kiradi. Bu mashglar qgismni ¢
qo'llash mumkin, aynigsa, agar asosiy qismd.a yamgt
o'rganilgan yoki, masalan, kuch qobilyatlarini
ustidagi bir maromda faoliyat olib borilgan boflsi,a.;_
Darsning bu gismini o‘tkazganda musiq-alﬂf.'-*,
mashqlarning xususiyatlariga moslab tanlanadi.
tinchlantiruvchi, lirik kuylar bo‘lsa, sust sur‘at
me’yorlarda jaranglasa, magsadga muvofiqc
tabiiy tovushlar: daraxtlarningshitirlashi,q
dengizning shovullashini yozib olib, ulardan
bo‘ladi.

7.2. Ritmik giminastika mashq

O'rgatish boshlanishidan
tayyorgarligini aniglash zarur.

damida aniqlanadi.

O‘rgatishga tayyorgarlik
tavsiflanadi: -

8 jismoniy tay: ¥

3. ruhiy tayys
o‘rgati
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! i tashqi shaklini e 3 Tl
Harakatni bajargandan keyin xatolarni ko‘rsatish va :m :;i:’g“:lr]‘i‘ nuvehilaringNe lm“?mkiaonm.ﬁq{mm
- 5 ) : ket ; : - = ing iqishi
: ‘it haiarilichs oslab namoyish gilish; tda ishtirok etish, L -

mashqnmgtohg ri ba]ﬁl l‘h?h;dballa}?ai?'?qhajimdagi yukianiafias iaa?z]z&;t qilishlarini oz ichiga olaciih i

- Birinchi mashg'ulo : : ksional faoliyatini izohlab

5 mushaklarning e i
qocthShl; ich-maqsad - chuqur o‘rganish:dastlab egallangan uchun harakatlaranatom'lhlfas‘“i‘:::iiﬁs

2- bosqich - # s :

ikani rr?ukammallashtirish ustida ishlash: lit tayyorlash tizimining muhim q

< at xnika tafsiollariga tanlab ishlov bergan holda yaxli

- e

i nda
Mashg‘ulotlarnlh g?tll;:;zl?::cbgmhﬂarl- S
o . i ahamiyatga ega. Shugu biv faolivati
. rgatIS:I:;:EI(‘]' va mushak sezgilarini hamda ko'rish idrokini qilib borishlari, ula":ilamt:;as?l 13_rﬁ ik
. i him. Shuni nazar gy
; ilish ' o muh i 7 ;
muaftaqllalollzzigl:atx%]u]:tahkamlash va yanada takom'“asmr-lzg - bﬁ hfjhl factlz?t}izag:ﬁaﬁﬁsﬁi“
WA ‘ ‘ e ) e B biliyatlarini . texnik jihatdan VE g
mashqgni ko'p maro_tabalab‘ba!lrlsh, mdl'\nduall?olar éxnikasiﬂ' shaxsan mulcra uchufi
erishilgan rivojlanish darajasiga muvofiq mashq Mashqlarning o rsaelie
individuallashtirish. I : S R
Xuddi sportda bo‘lgani kabi aerobikada O'QmSh‘l’\}?si;;l?l b iifliabt;;hr?zgil::? Har dea
usuli qo‘llaniladi: yaxlit va tagsimlangan usullar. e
oddiy harakatlar, masalan, yurish, juftlama gadamlar

garab ko‘rsatish Shaﬁ.

B ol Koordinatsiyasi n

va ularning turlari yaxlit usul asosida o‘rganiladi. Amn;?m(:ab ! shunday - shug‘ullanuvch
harakatlari ko'rinishidagi har turlj go‘shimchalar taq -
o‘rganishni talab qiladi.

liyati
Dastalab oyoglar harakati, keyin qo‘llar harakat faoliya

mda
bajariladi. Tagsimlangan usul yana raqsga xos ha :
koordinatsiya

Jihatdan murakkab harakatlarni O'ZIaShtlrlShd? |

ham go'llaniladj zam

Yangi harakatlarnj o'rganish qat’iy izchillik bilan, muntafl-‘]abt

olib borilishi, kombinatsiya]ar esa ilgari etarlicha yaxshi

ozlashtirib olingan elementlardan tuzilishi lozim. J “

Usuliy priyomlar O'qitishning asosiy usuliy priyom
sifatida qo‘yidagilardan foydalaniladi:

Tezkor izoh va tushuntirisp, Mashg‘ulotlar jarayonida
rabbi)(ning mashq bajarilayotgan paytda beradigan ko
malari katta ahamiyatga egy gy, ko'rsatmalar tashqi bo:
UV momentj Sanalib, y) i
harakatlarin; tezkorlik bi)ay

Harakatla mustaqil p.

Slie M 5



g
&
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7.3. Ritmik giminastika mashg‘ulotlarning musiqiy
ta’'minoti.

Ritmik giminastika mashg‘ulotlarining asosiy usuliy
xususiyatlariddan biri mashglarni o‘rganish va ijro etish vagtida
musiqaning alohida ahamiyatida hisoblanadi. Mashg‘ulotlarda
musiqa jo'rligi asosiy jihatlardan biri bo‘lib ularning yordamida
tashkiliyo jarayon ancha osonlashadi, shug‘ullanuvchilarning
hissiy holati yaxshilanadi, mashg‘ulotlarga qizigish ortadi,
butun dars davomida yugori ish qobiliyatit saglanib turadi.

Musiqiy asar buyriq berish va mashqni ko‘rsatish singari
qo'shimcha qo‘zgatuvchi sanaladi. U yoki bu harakat bilan
uyg‘unlashgan musiqga shu harakatni bajarishga mayl uyg‘otadi,
ularni bajarilishini osonlashtiradi.

Ma’lumki giminastika mashg'ulotlarida musiqa jo‘rligining
ahamiyati quyidagilardan iborat:

L.~ Musiqa shug‘ullanuvchilarning estetik tarbiyasiga
ta'sir ko'rsatadi.

g' Mashg'ulotning hissiy ko'tarinkiligini ta'minlaydi. e

M'as-,hq]arning ta’sirchanligini oshiradi.
4. O'gituvchini mashg‘ulot olib borayotgan vaqtda sanab
turishdan ozod qiladi.
[atl(i:ltin;(maisrg!(aml?g ayrim - sog'lomlashtiruvchi tizimlarida
KT I;o’uvcltl:?;tlka. kallz?netika, stretching) gayta - qayta
B i 1 I“E_lkatlarm bajarish yoxud bir vaziyatni uzoq
; rishda bir maromlilik kishini zeriktirmasligi uchun
mug‘lqa;‘dan fon sifatida foydalaniladi.
raqso:er?)al‘) itl‘(‘:;?rd; (ritmik giminastika, step, slayd - aerobika,
L, sheyping, fitho] va hakazo) musiqa lider, yani

etakchi sifatida qollanilads: ]
’ e qo }lanllad], 3 " e
Suratini, xususiyatinj belgilaydi(_iemak' harakatiaping nmiy

aning ijobiy ta'sirj b
l - . S a
Pl e o, e, i
h 'da namoyon be'ladi
e o Follashiirad, hisly kechimmslara s
4 QUL A a g Nireinon v o o
bo'lishi, harakatlanishie. - USi4a ritmli, jo'shqin, qu
148 | anishiga mayl hosil qilish lozim,

rakat reaksiyalarining
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Musiga jo'rligida mashg‘ulotlar jarayonida
moniy rivojlantirish, sog‘lomlashtirish bilan bir gz
tarbiya vazifalari ham hal gilinadi. Harakat
langan musiqa shug‘ullanuvchilarga mushak se
kamlashda, eshitish analizatorlariga esa harak
parchalarga bog‘lab eslab qolishda yordam be
barchasi asta - sekinlik musiqiy xotirani tar
tarzda, chiroyli harakatlanish odatini hosil gi
sayin murakkabroq musiqgiy harakatlas
lanuvchilar ularni makon va zamonda L2
liga, plastika va tashgi ifodalilik talablar
intiladilar. Harakatlarni musiga ostida
bajarish kishiga shodlik, o'z ishidan qol
laydi.
Ritmik giminastika mshag‘ulotlaris
jixatdan o‘qituvchining turli — tuman i
o‘tkaza olish, shug‘ullanuvchilar
harakatlarga jalb etish gobiliyatl
tegishli darajadagi tayy
asoslarini bilishni ham |
Musiganing mazmu
orqali etkaziladi. Ular
dinamika tuzilishi ki
Kuyning o'zi musiqa_
Unda turli holat va
xilma - xilligi kuy |
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qo‘llar, bosh, gavda yoki butun tana gox ko'tariladi, gox pasayadi:
Bundan tashqari musiqiy asarning ijro etilish xususiyatlarl
ham alohida ahamiyatga ega (yaxlit yoki uzunligi bilan). Yaxlit
jjro bir maromdagi, keng, to‘lqinsimon xarakatlarga mos
keladi, uzilishli ijro esa keskin, qisqa xarakatlarni taqozo etfidl-
To’g’ri tanlangan musiqa, uning bajarilayotgan harakatlar pl.lar}
moxirona birlashtirilishi mashqlarning yaxshi o‘zlashtirilishi
va musiqa bilan uygunlashuviga yo‘l ochadi.

Sur'at - bu musigiy asarning ijro etilishi tezligi. O‘rtachava
tezkor sur’atli bo‘lishi mumkin.

Sust sur'at katta amplitudali xarakatlar, statik (kUChJ
mashqlarda yoki yangi mashqlarni o‘rganish vagtida qo’l ke‘?_dl'

Tezkor sur'at kichik amplitudali harakatlar: yugurish, irg'ish
va boshqaga mos.

O'rtacha sur'at aksariyat umumrivojlantiruvchi, ragsli
amaliy mashglarda qo‘llaniladi. ;

Har xil musiqiy sur'at ostida bajariladigan xarakatn!
egallash uchun shug‘ullanuvchilar ularni farqlay olishlari va
qlyin mashqni berilgan sur'atda bajarishlari zarur. Bunday
mashqlarga xar xil tezlikda yurish va yugurish, gadamlashdan
yugurishga o‘tish va aksincha, umumrivojlantiruvchi mashqlan
birmashgning o'zini navbatma - navbat to'rt, ikki va bir sanoqqa

bajarish, xar xi] sur’atli musiqa jo‘rligida musiqiy o‘rinlar V@
rags qadamlarini qo'||

musiqa jo'rligida emas
qarsak ostida ham bajarish mumKin,

Dinamika yunoncha “kych”
kuchi, balandligi unin

Mashg'ulotlardag; Musiqa jo'rligining dinamik belgila
past Jaranglash, tovush kuchini asta - !

kuchlj zo'rigtirish  bilan b
7 | o aland bo'lishini talab ¢
o kabilar baj'a'rﬂadi;’ 0'lginsimon harakatlar,
-balandi!igi-m asta

ash kabilar kiradi. Bu mashqlarni fa‘_flﬂ'f' _.
» childirma, uchburchak cho‘plarni unSl‘“lf‘ 2

demak. Musiqa tovushi’n"ﬂllié
8 dinamik belgilariga kiradi. :
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borilishi mushaklar zo'rigtirilishining tadrijiy o‘zgai

uvofiq keladi.
5 Ritn? - tovushlar uzunligining uyushtirilga,nrf- ;
Ular xar hil uzunlikda bo'lib, nota belgil‘.ari bilmt
di. O‘lchov birligi sifatida butun nota olmgan.
tagsimlanadi. Qolgan notalar uning ulushlth
sakkizdan, o'n oltidan bir bo‘lagi va x.k. hlsq blanz
bir xil uzunlikdagi tovushlardan iborat ritm juda |

Tovushlar uzunligining uyushtirilgan
manzarasi deb ataladi. Ularni harakatlar

kuchsiz ulushdan keyin) kuchli va
navbatlashuvini metr deb atash gab
Metr tovushlarni vagt birligida uyus
kasr ko'rinishida ifodalanadi. Ka
Xar bir metrdagi (tekstdagi)
Kasrning maxraji bu ulush
ettiradi. Giminastika mashg‘ule
olchamlari eng qulay h sol
mashqlarni bajarganda hisob
marsh va rags gadamlarida
bo'yicha olib boriladi. -
Masalan, 2/4 - ikki
ulush (kuchli va
uchinchisi - kuck
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hisobga qarsak urish mumkin, huddi shuni 0'zi 2 va 4 hisobga
joyida turib va siljib gadam tashlashga.
Qafakl.ar O'mig? oyogqlar bilan er tepinish yoki bir hisobga
qma' sak urish, 3 ‘hlsohga er tepinish va boshqa bajarilishi
umkin. Mashqni turli bosh, qo'l, oyoq, gavda harakatlari bilan
murakkablashtirsa ham bo‘ladi.
2/4, 4/4, 3/4ga taktlash (dirijerlik qili -
' 4 hilashga
hisoblanadi. (dirijerlik qilish) yaxshilashg
=
;/4galtaktla§]1 D.h. - asosiy turish, go‘llar yuqorida
3 —4q0 llar aniq xarakatlar bilan pastga, 2 — qo'llar yuqoriga
1/ gg'flakt]as.h D.h. - asosiy turish, qo‘llar yuqorida
<= ar aniq xarakat bilan _ao’ tomnga,
3 - qo'llar yuqoriga. pastga, 2 - qo‘llar yon g
lll/_d’ gs:]t]aktlaSh' D.h. - asosiy turish qo‘llar yuqorida
P 0-1? ar pastga, 2 - qo‘llar ko'krak ustida kesishtirilgan,
?aktlar;nlq har.akat bilan yon tomonlarga, 4 - qo‘l yuqoriga:
erkin haS K vaqtida  qo'llar noto'liq amplituda bo’ylab
Umumri\a,vri atl'anad,_. Yurish, yugurishning har xil turlar
bR 0j antl_ruvchl mashglar, raqs gadamlari va boshqa
ajarish davomida taktlash mumbkin

10 sekundlik i A

sur’at; Mmusiqa sur'ati 8 - 10 urg‘udan iborat sust
10 - 15 sek mo‘tadil:
16 - 22 sek o‘rtacha;
23 - 25 sek tezkor;
26 sek va undan yuqori

10 sekund mobaynida_Juda tezkor sur’at (7.2 - jadval).

] bajarilgan harakatl i
:;%i:shil(ar:. kat_ta. q_acfam tashlashlar) miqdoriniasr.-arfzi:talslea'l‘?
ga -o?aytlrlb,.jo FoOvoz musiqa sur’atini aniqlash : 'yl
MUSIQP’ asarning tuzilishi yaxlit hutunlikkaq o m'u'mkm i
paY‘_fda o'zaro bog'liq gismlar: davri gap ; e bo‘hbf aym
Sy, 8ap, jumla vataktlarga
Davr - musiqiy asarning eng yirik bo‘lapi hi ]
barqaror yakunga ega. Davrgtugaghrl;}ltnblz::a;gfl]hm‘spi?o#xuaﬁnﬁ ;
ommaviy chigishlarda esa katta qurifi-'sh‘ yoki ﬁa&- t o
mashinuvi amalga oshiriladi. W%

152 |
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7.2 - jadval :

Ritmik giminastika mshag'ulotlarida jo‘’rovoz musiganing
sur’ati va xususityalari -5
: 1dagiqada | ] ] ‘
Musiga sur’ati ” ql;gsa:‘ "ll mu

Sust 40 - 60
Mo"tadil 60-90
O'rtacha 90 - 120

Tezkor 130 - 150

Juda tezkor 150 va yugori

Davr ko'pincha ikkita gapdan iborat bo‘lib, ulardan
yakunlanmagan, ikkinchisi yakunlangan bo‘ladi. M
gaplar jumlalarga, jumlalar esa taktlarga bo'lin: ’
jumla to'rt taktdan iborat bo‘ladi. Besh olti
topgan musigiy jumlalar mashqlarga jo'rlik
xaraktaning yakuni musiqiy jumlaning |
kelmaydi. Ularni go‘llash tavsiya maydi
4 hisobga tuziladi va 2, 4, 8 va x.|

Musiqiy asarni tanlashda shu
hisobga olinadi. Musiqgiy
barang: quvnogq, lirik, tantz
mumkin. Mashgqlarga

.

mazmunidagi, g n
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7.4. 0'quv kombinatsiyalarni tuzish bosqichlari

Dastur bir gator izchil harakatlarni o'z ichiga oladi:

1. shugullanuvchilarning qizigishlari va ularning
tayyorgarligini e’tiborga olgan holda sog/lomlashtiruvchi
mashg‘ulotlar turini tanlash;

2. har bir mashq uchun dagigasiga muayyan miqdordagi
ritmik zarbalari bo‘lgan musigani tanlash;

3. Butun dars uchun fonogramma yozib olish (musigada
uzilishlar bo‘lmasligi kerak);

4. Darsning har xil gismlari uchun mashglar va xoreografik

birikmalar tuzish;

5. Darsda yuklamasi turlicha bo‘lgan mashglar va

birikmalarni tagsimlash;

6. Ishlab chigilgan dasturning murabbiy tomonidan
o'rgatilishi (mustagil mashg‘ulot o‘tkazish); 5

7. Shug‘ullanuvchilarga  sog‘lomlashtiruvchi dasturnl
o‘rgatish;

8. Mashg'ulotlarda yuklamani boshqarish;

Mashglar majmuasining shartli birligida, odatda, tananing
biror gismi bilan alohida harakat bajariladi:

A) bosh harakatlari: yon tomonga oddiy hamda iyakni
ko'tarib yoki tushirib burishlar, oldinga va orgaga egishlar
aylanma harakatlar;

B]. .qo'l harakatlari: kesishma, aylanma, ko‘tarish va
tushirishlar - hususiyatiga ko'ra siltab yoki zo'rigtirib, baravar

va navbatma - navbat, panja, bil k - atibilantarliel
uyg'unlashtirgan holda; Ja, bilak, yelka faoliyati bilan

V) gavda harakatlari:
burishlar, tebranishlar,
yozishlarni umurtqa, yel
yoki bu gismidagi i
i A qismidagi harakatlar bilan turlicha uyg‘untashti

G .
orai-i) gaq lé\ara_kgtlaru ko'tarish va tushirishlar, silt
mrh?ia yol om::da to’xtash bilan siltashlar, ros

Tl darajada bukilgan oyoqlarni kaftlari, uzzaim

bukchayish va kerishlar, egilish va
to'lginsimon harakatlar, bukish va

154 |

ka kamari va tos - son sohasining U :
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turlicha harakatlari bilan bukish va yozish.
Bu harakatlarning hammasi umumrivojlantiruve
doimo qo‘llaganlarimiz kabi, lekin RG da ular juda
prujinasimon, engil, ifodali, vaziyatlar ravon. 5
Yuzaga kelgan usuliyatga ko‘ra har bir alohi
kamida 8 - 16 marta (hamma tomonga) bajariladi, bu:
sur'at ortib borishi kerak. Odatda, harakatlar amj
tobora kamayib boradi, lekin uni kattaligicha saq
intilish ham mumkin. :
Ritmik giminastikada tananing har xil

to'g'risidagi tasavvurlar mavjud, u T
o‘lchab berishda mo'ljal vazifasini o‘taydi
- vaziyatlar, bosh harakatlarini
cho‘zilish mashglari - dagigasiga 40 — €
- gavda harakatlari, yurish - 70 -
- qo'llar, yelka kamari, tos I
raqgs harakatlari 80 - 90; e
- yugurish, irg‘ishlar, ra
- tez yugurish, rok-n-
Ayrim harakatlarni
kerak: :
1) barcha harakatlar
harakat apparatiga, asos:
qismlariga ta’sir ko
2) statik va

amplitudas
4) m
e’tibor |
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yo'rigchi o'gituvchining faoliyat vazifalari rang - barangligi
to'grisida tola tasavvurlarga ega bo'lish uchun ayrim
bosgichlarni farglab ko‘rsatish lozim.

Tayyorgarlik bosqichi butun dastlabki uchun mo'ljallangan
bo‘lib, u keyinchalik mashg‘ulotlarning muvoffagiyatini
ta’minlaydi. Bu bosqich, eng avvalo, mashq bajaruvchilarning
yashirin imkoniyatlarni (salomatligi, jismoniy rivojlanishi
darajasi, alohida o'rini tutish xususiyatlari, tana tuzilishi,
temperamenti va hakazo) baholashga yo'naltiriladi. Dastlabki
ma’'lumotlarni olgach, muvofiq tarzda ta’sir ko‘rsatishini ta’min
etadigan mashq seriyalarini tuzish lozim. Bunda jo'rovoz
uchun musiqa tanlash ancha muhim ahamiyatga ega. Ritmik
giminastikada uning vazifalari ko‘p: harakatlar ritmi va sura’tini
dasturlash, ijrochiga ham boshgalarga ham, boshqaruvchiga
ham aytib turuvchi va ko‘makchilik gilish, mashgulotni hissiy
jihatdan tashkil etish, estetik didni tarbiyalash, umuman
mashg‘ulotni ijobiy gabul qilish va yuklamalarga ruhiy nuqtai
nazardan osonroq bardosh berish uchun asos yaratish musiga
jo‘rligida o‘lcham va aksentlar migqdori (“zarbli ulushlar” soni)
juda muhim ahamiyatga ega bo'lib, ular tegishli asarlarni
tanlab olish hamda shug‘ullanuvchilarning yosh xususiyatlari,
tayyorgarligi va musiqiy dididan kelib chiqib ularni har xil
vanantl:arda ogiloni qo‘llash orqali ta'minlanadi.

ASHSly !)Osqicb bajariladigan majmua bilan tanishishdan
?&Z‘;ﬁ’g‘i{g BL}gmg uchun ko‘rgazma materiallar (Fas.mlal'.
qo'yiladigar; ;;llai&;yozuv!ar) qo’llaniladi, mashq bajarishga
o e e al}; E_ml_qlan-adl, jo'rovoz musiqa 3{(_)zuvlar:l
mashg‘ulotni tash(l](il ei]'a}?s}m“?g Rvayy2 mERIE Phatjlan.‘

Keyin mashqlarni slis %a dO'll: masalalar kelishib ol-maC!L
ishning muvaffaqiyati n;: torieh s o‘rgapshga oifiladi Bu
darajasigagina emag Olal'alfat vazifalarining murakkablig!
bog'liq — i o OTBatishning mohirona bajaril

gliq oqituvchi  usuliyatni llagar
bundan tashqari, i . muk:jlmma.l _ egallagal

& Uumumiy qoidalarini :

BADIIY GIMNASTIKA IXTISOSLIGIGA KIRISH

past sur’atda va tanaffuslardan foydalanib, shu tariga u yoki
bu holatlani aniglab olish hamda harakatlarni talab darajasida
bajarishga ularning ma’nosini anglab olishga erishish lozim
bo'ladi.

Fagat yaxshi o‘rganilgan harakatlarni kerakli sur’
talab etiladigan yuklama bilan avvaldan tanishmay
bajarish mumkin. Shuning uchun har bir mashgni
bilan, sust sur’atda, dastlab musiqa jurligisiz bir nech
takrorlash maqsadga muvofig. Biroq o‘rganish msh;
asosiy vazifasi emas (garchi bu jaranda shug
har xil sifat va qobiliyatlari, masalan, kourdm
takomillashishi mumkin bo‘lsada). Shu sab
o‘rganish uzoq davom etmagani ma'qul, bu.
“maromiga etkazish” harakatlari zarur
yuklamani majmuali bajarish jarayonida
bunga imkon qadar tez o‘tish kerak.

Buning ustiga qizigishni so‘ndirib ¢
mashg‘ulotlar samaradorligini o
to'ligiicha yoki gismlarga bo'lib t
haftisiga bir marta almashtiri
agar o‘rganishga ko'p vaqt
tizimlarga ta'siri kuchi pas:
mumkin.

Aynan shu - ritmik
boshqaruv ishlari mura
kasbiy tayyorgarligi e l

Ritmik oiminas
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tomir tizimining yuklamaga javob reaksiyasini qabul gilish
belgilangan.

Yuklamaning shartli maksimal ko‘rsatkichi “yurak
qisqarishlari maksimal sur'atining 220 zarba/daq ga teng
ko‘rsatkichdan shug‘ullanuvchining yoshi ayrib tashlansa
goladigan giymati” formulasi asosida aniglanadi. Masalan, 40
yoshli ayol kishi uchun bunday ko‘rsatkich 180 zarba/daq ni
tashkil etadi. Biroq bunday o‘rtacha ragamlar o'z tebranishlari
zonalariga ega bo‘lib, ular shug‘ullanuvchining tayyorgarlik
darajasida hamda alohida xususiyatlari, shuningdek, “xavfli
omillar”: tana vazninning ortiqchaligi, funksional og'ishlar
psixologik yuklama, temperamet bilan bog'liq. 30 yoshli
sog'lom kishilar uchun ishning optimal tomir urishiga ega
zonasi 130 - 150 zarba/daq; yoshrog, shug‘ullangan odamlar
uchun 170—19¢ zarba/daq ni tashkil etadi.

T Ritmik turlari
Bltmzk giminastika mashg‘ulotlari chogida shug‘ullanu- i
XCh“;Tkzaldbo'ylab turli yo'nalishlarda siljib harakatlanadilat.
erobik qadamlarni bajari b ot g i eng ko'p
uchraydi, Jarishda qo'yidagi siljish turlari eng
k ]!\ga]ml.la.ni tuzishda harakatlarning mantigiy bog‘lanishidan
e1d c_thhSh.k(?rak. Avvalgi mashqdagi qo‘l, oyoglar va
gz‘s’tlal{;ll?g OXII‘gl holat] key]'ngi maShqni bajariSh uchm: f.:
abki holat bo'lib xizmat qilish lozim. Majmuaning barcha

tarkibiy qismlarj ; o
; »Mmustaqil vazifasid i vazifasini
ham bajarish S antashqari,aloga

3 da shuni dd - - .zki ~MNar
anch . : yodda tutish joizki, qo0
hissi;otk;tzta }-lsmor,"{’ _Yukmani bajaradi, ma'no, uslub
mashq kongl:?sménm Juda yorqin aks ettiradi. Ularning
: Watsy man majmuaning kontur |

Qo'llarnin haraka
olish lozim, g holati va

3 - va
c!enznqlarni mgalhﬁi. s
sinchiklab o'ylab
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Ritmik gimnastikaning vazifalari
- sog'ligni saqlash va mustahkamlash, jismot
oshirish, chiniqtirish, kishi organizmining r
sharoitiga qarshiligini oshirish. ,
- nisbatan yuqori va qobiliyatini ushlab turi
faol ijodiy hayotni o‘zaytirish.
Shahsning jismoniy va ruhiy qobiliyatini g:
tirish, 0‘z kuchiga ishonch hosil gildirish, iroda,
o‘zaro ijodiy yordam hissini tarbiyalash. Jism:
go‘llay bilish uchun jismoniy tarbiya asoslari
bo'yicha ma'lum bilimga ega bo'lish.
Muntazam jismoniy mashg‘ulotlarga
jismoniy tarbiyani kun tartibiga kiritish.
Ritmik gimnastikaning hususiy va: :

- Bardoshlikni tarbiyalash.
- Harakat koordinaciyasi va
- Yurak: qon - tomir, nafas
- Estetik tarbiyalash, ha
Ritmik gimnastika gu
jismoniy rivojlanishi so;
Jismoniy nagruzkaga ko'
Mashg‘ulotlar
komplekslrai anat

bo'gini, oyoqlar,
harakatlarning
ta’sir ko‘rsz
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mashglar nazarda tutilgan. Siklik harakterdagi mashqlar -
yugurish, sakrash va raqs harakatlari va shuningdek ruhiy
holatni boshqaruvchi mashqlar alohida o‘rin egallaydi. _

Ritmik giminastika mashg‘ulotlarning metodik xususiyatlari

Ritmik gimnastika bilan gruppa bo'lib yoki mustaqil shug'ulj
lanish mumkin. Albatta, gruppa mashg‘ulotlari harakatlarni
bor kuch bilan ijro etishga undaydi, ozaro fikr almashishdan
kishi rag’batlanadi. Mustaqil mashg‘ulotlar shahsiy intizqm-
ni talab etadi. Mashg‘ulotlarning samarasi Shug‘ul]anuvchllalr
katta hohish, yugori shiddat bilan, ko‘tvrinki ruhda mashglarn!
ijro etish orqgali erishiladi. i

llmiytekshirishlarorqalitasdiqlanganritmikgimnastikanmg
samarasi erishish uchun, mashg‘ulotlar haftasiga 5 - 6 marta
15 - 20 minutdan, yoki haftasiga, 3 marta 30 — 45 minutdan
yoki 2 marta 45 - 60 minutdan o‘tkazilishi kerak. 3 — 4 0¥
mashg‘ulotlardan so'ng ko‘rinarli natijaga erishish mumkff“
Ish qobiliyati oshadi, tana og'irligi kamayadi, kuchi, bo'gin
harakatchanligi oshadi.

Yosh xususiyatlarini hisobga olgan holda mashg’ulotlaf
90 minutdan davom etish mumkin. Ritmik gimnastika bilan
ishdan so'ng shug‘ullangan maqsadga muvofig. Siz uchun
qulay bo‘lgan bo'sh vaqtda ham shug‘ullanish mumkin, faqat
mashg'ulotdan keyin biroz dam olish zarur.

Ritmik gimnastika mashg'ulotlarini turli yoshdagi kishilar: |

maktab o‘quvchilari talabalar, ishchilar, hizmatchilar, xotin =

qizlar singari erkaklar bilan h g s e
: ; am o'tkazish mumkin. Ritm

?rlx?;:isnklf- zaryadka, fizkul'pauza, sport razminkasi (10 -
Qanda' yz idars 25-30,45- 60 minut) shaklida o‘tkaziladi?*ﬂ
Y xompleks o'tkazishda 15 yoki 60 minutlik mashg'ul

bo'lsa ham ma'lum

: struktura i. Ya'ni, tayyor
aso;}y.va y.akunlovchi gismlar. AR
ho.[a;::;?al ;;ﬁ?&:‘;ik qism 5-10 minut davom etib,
turishlar, 'engaéhish ada“-(ll'zt,:liriﬁshni hal etadi. Bun
bilan tashianishiar, |

Ikkinchisj — aso

siy qism umqroqdawn
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uchun ketgan vaqtning 80 - 85% ni olib birnecha :
(odatda 2 tadan 6 tagacha) iborat bo‘ladi. Mashq s
soni mashg‘ulotning davom etish, shugullanuvc
tayyorgarligi, yoshiga bog'liq bo‘ladi. Mashg'ulot 15 -
davom etganida ikki seriyali shakl qo‘llaniladi. Biri
bo'vin, qol, yelka bo‘g’ini, gavda va oyoq uchun
mashglar.
Ikkinchi seriya yugurish mashqlari.
Darsning yakunlovchi gismida muskullarni
nafasni rostlash mashglari qo‘llaniladi. Organi
psihologig metodlari masalan, autogen treniro!
Tayyorgarlik qismda YUQT (yurak
maksimal yurak urishining 60 - 65% tas
giismda maksimal yurak urishining 80 —
ayrim hollarda esa, maksimal yurak urishg
Ritmik gimnastika mashg‘ulotlari
vchilar uchun tavsiya etiladigan ma
65 - 90% ga teng keladigan shiddatdagi
zilishi kerak, tabiatli, shug‘ullanisk
yuklamaning hajmi maksimal yt
tayyorgarlikga ega bo‘lganlar L
Mashgulot haftasiga 2 - 9 ma
aning shunday shiddatligida o
ljobily samara beradi.
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“/'\_/'GOrn?VSki)’- N.I.Pirogov, I.M.Sechenov, I.P.Paviov va boshqa
O_I'mlam_mg faoliyati kattaahamiyatga ega bo‘ldi. Davolash
gnmnashkasi kishilarni davolash va mehnat gobilyatini tez
t'k]a?hning ta'sirchan vosita sifatida keng tarqa.ldi. U aynigsa
]_JIUg vatan urushi yillarida gurkirab rivojlandi. Kasalxonalar
lSh, tajribasi shuni ko'rsatdiki, ~davolash gimnastikasini
?OShg,a"] hOld"‘!gi kompleks davolash yarador va kasal askar
};aalk?f:]tlserl?m'_’jg sog'ayishiga yordam berib qolmasdan,
hi arning jangavor qobiliyatini ham tez tiklashga; vatan
IT{OxéCh_l]a” qatoriga qaytishlariga ko‘maklashdi.
novd(;ﬂrg']t \;aqtda’ davo]as_h gimnastikasi — davolashning si-
pe-sdone i gan ‘lfa lshgnchlx rpetotidir. Ko'pgina tuman kasalx-
- jjsmm:{o ash gimnastikasi kabinetlari tashkil qilingan,
Sliet ly zaif, gon almashtirish, nafas olish, ovqat hazm
g organlari, asab sistemasi bo‘zilgan va hokazeo kam-

chiliklari bo‘lga - -
Pr——— 8an va shuningdek jarohatlangan shaxslar gatnab

b Nazorat savollari
1. Ritmik gimnastikz darsining tuzilishi

2. Ritmik gi :
3. l;ﬁrrr::;(g;l?:::h!(lfamashqlaﬁga o‘rgatish usullari.
ta’minlanishi, mashgulotlarining musigqiy jihatdan

4. 0’quv kombinatsi el
5. Ritmik gimnastik:arl,? rini tuzish bosqichlari.

nazorat gilish. ashg'ulotlarida nazorat va 0'z-0'zini

€t g ois s

i T a . I e -

e P e

BADIIY GIMNASTIKA IXTISOSLIGIGA KIRISH —
TEST SAVOLLARL.

1. Badiiy giminastikaning maxsus mas:
kiradi:

a) Prujinasimon harakatlari, dam olish, t
tebranishlar

b) Egilishlar, bo'g‘inlarda moslashuve
lik uchun mashglar

s) Kuch, muvofiglashtirish va yon te mo!
glari

d) Yuqori va chuqur sakrash, tran

2. Badiiy giminastikada buyumlari
a) Besh
b) To'rt
s) Uch

d) Ol ¢4y

3. Harakatlar tuz
nan, ham shakldagi o
a) Giminastika m
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6. Buyumli tayyorgarlikning tarkibiy gismlarini aniqlang
a) Muvozanat, aylanish, figurali, otish, tartibsiz

b) Akrobatika tayyorgarligi

s) Dasturiy tayyorgarlik

d) Muvozanatli, aylanma, sakrash

7. FIG standartlariga muvofiq halqa diametri?
a) 80-90 cm

b) 60-80 sm

$) 90-95 sm

d) Ahamiyati yo‘q

8. Badiiy giminastika mashg'ulotlarini qaysi mashglar gu-
ruhi bilan boshlash magsadga muvofiq?

a) Umumiy jismoniy va maxsus vosita mashqlaridan.
b) Ob’ektlar bilan mashqlardan.

s) Kuch va maxsus chidamlilikni rivojlantirish uchun mash-

glardan.

d) Simulyatorlardagi g‘ayrioddiy mashglar guruhidan.

9.Qaysi yildan boshlab ch e
turiga kiritilgan? o‘qmor buyumlari musobaga

a)1973 yildan beri.
b)1963 yildan beri.
$)1979 yildan beri.
d)1980 yildan beri .

10.B _

e :ii:;ls;n giminastika gilamining to‘g'ri oIlchami gand
b)12x12 m.

$)14x14 m,

d)13x14 m.

BADIIY GIMNASTIKA IXTISOSLIGIGA KIRISH

b) Jingalak uchun
s) Otganlarga
d) Noto'g'ri

12. Moslashuvchanlikni rivojla

senaliga kiritilmagan mashqmi?

a) Yotgan holatda qo llamm&
b) Ko'prik g
s) Oldinga va orqaga egilach

3 Yelka bofgimiarida burmalar

13. Cho‘gmorda asosiy usr
a) Ikki

b) Uch

s) To'rt

d) Besh

14. Egilish bu?
a) Tanani egish
b) Yakuniy oyoq
s) Tananing
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BADIIY GIMNASTIKA IXTISOSLIGIGA KIRISH . sz javgb da giminastikaning s
17.“Umboloq” nima? : _ lari ko'rsatilgan? - _
a) Tayanchni ketma-ket tekkizish va boshni burish bilan 3 Gigienik, ritmik, tibbiy, sanoat
t e ayayl nish harakati z]) Sp%)rt amaliy, harbiy-amaliy, profes
ananing ayla ) - L B
b) Ogaliq tayanchsiz toliq burilish bilan sakrash orqali 5) Badiy gjmin.astlka, S{JOF:ag’a‘:;siy
tananing aylanish harakati _ D) shakllantilrlsh, %Y_Olha; o ﬁam‘
s) Tayanch bilan ketma-ket aloqa qilish bilan tananing ayla- 23 Buyumn.l uloqtiris buyummalakai
nish harakati (boshni aylantirmasdan a) Tayanchsiz (parvoz) rishebasl
G : : 3 Buyumni o‘rash va yec ,
d) 0'z o'qi atrofida aylanish harakati b) Buyu ing aylanish va tebrani
s) Jismlarning e
i ili - i imi sti vab
18. Badiiy giminastikani Sport turi sifatida targ‘ib gilish vo d) Parvoz, gl““naé:‘rl;am‘
sitalariga nimalar kirmaydi? ' lanmaydigan haraka
a) O'quv mashg‘ulot jarayoni ;
b) Televizion, matbuot
s) Bayramlar, tomosh
d) Maxsus nashrlar, k

24. Buyum bilan bir joyda:
a) Dumalatish. st i
b) Buyumni tebranunsh
E s) Buyumni aylanul_i g

19. Bukilgan tana (tizzalarYelkaga, tirsaklar bosilgan, shinni d) Giminasis Chl
ushlab turish), by shundaymi? | e |

a) G'ujanak | 38

b) To'ntarish 7 .25. .Badny o

2 Rl jariladi?

d) Rulon -

alar, festivallar, musobaqa]ar.0'_tk«‘=IZiSh
itoblar, qo'llanmalar mavijudligi

20. Umumrivojl
nechta asosiy usullarij mavjud?

a) Uch: alohida, in-line va Pass-through
b) Ikki: integral va alohida
s) Ikki: hikoya va yaxlit

d) Ikki: ajratilgan va birlashtirilgan

antiruvchj mashqglar (URM) o‘tkazishning

bl

21. Oyoqni ¢
harakat gilish _
a) Qadam
b) Bounce

s

o

ashqariga chiqarib, unga og'irlik qo'yish

LARE ':<
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27.0yoqlarni bukib oldinga tashlanish :

a) Tashlanish

b) Cho‘qgayish

s) Otirish

d) Tayanish

28. Assimetrik harakatlarga qanday harakatlar kiradi?

a) Chogmorlar turli tekislik va yo‘nalishlarda harakat giladi

b) Qo'llab-quvvatlanmaydigan holatda amalga oshirilgan
harakatlar

s) Chogmorda to‘rlarning harakatini qo‘llab-quvvatlash

d) Buyum bilan figurali harakatlar

29. Tananing vertikal o'q atrofida aylanish harakati ?
a) Burilish

b) Burish

s) Aylanish

d) Doira

30. “To'ntarilish” nima?

a) To‘nta.rilgan holda tan bilan aylanish harakati bosh yoki
qol yordamida oraliq bir yoki ikkitalik fazaliy parvoz

b) Ketma-ket teginish va boshni burish bilan tananing ayla-
nish harakati

s) _Oraliq tayanchsiz to'liq burilish bilan sakrash orqali
tananing aylanish harakati.

d) Giminastikachini boshini ag'darish

31. Badiiy Giminastika
a) 400 gramm

b) 100g

$) 200 gramm

d) 300 gramm

to'pining vazni?

32. Minimal halga ogirligi?
Dby, -
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b) 100g
s) 200 gramm
d) 400 gramm

33. Bitta chogmorning og'‘irligi gancha?
a) 150 gramm

b) 100g

s) 200 gramm

d) 120 gramm

34. Badiiy giminastikada sakrashlarnin
borish tartibida joylashishini aniglang?
a) 1) sakrash; 2) oyoqlarning o°
almashtirish. \
b) 1) qadam; 2) sakrash; 3) aln
o‘zgarishi bilan. i
s) 1) oyoqlarni almashtirish bil
aylantirish ‘
d) 1) to'sig; 2) oyoqlarni
gadam.

.

35. Harakat turlari
a) Qadam va yugur
b) Yurish va h: n

s) Yurish va yugur
d) Qadam va
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s) Nomli
d) Sarkma

38. Giminastika texnikasi bu.

a) Motor harakatini bajarishning eng ogilona usuli, uning
yordamida vosita vazifasi magsadga muvofiq, katta samara-
dorlik bilan hal gilinadi.

b) Dvigatel vazifasini hal qilish uchun ishlatiladigan harakat
tizimi

s) Inson o'z motor qobiliyatlarining potentsialini amalga os-
hirish usuli

d) Dvigatel muammosini hal qilishning turli usullari

39. FIG talablariga muvofiq halga ganday materialdan
tayyorlanishi kerak?

a) Plastmassadan gilingan

b) Alyuminiy

s) Ahamiyati yo'q

d) Yog‘ochdan

40. Har birida parvoz fazasi bo‘lgan gadamlardagi harakat
bu?
a) Yugurish
b) Buriling
s) O'chirish
d) Sakraydi

41. Tashgi kommutato

rlarning anatomik xususiyatlariga
kko'ra tasnifiga nimalar kiradi? !

a) Mashglar:

butun tana uchun kamarlari uchun; tana uchun

) Te i i3 fuss Lﬁ
| )) Tayyorlovehi, yetakchi, rivojlantiruvchi N,
rlovehi, rivojlantiruvchi, yetak qim

qolllar va yelkama-kamar uchun; bo'yin

BADIIY GIMNASTIKA IXTISOSLIGIGA KIRISH

42. Badiiy giminastika mashg‘ulotlarining a
nday? :

a) Dars

b) Seminar

s) Qizdirish; isitish

d) Hitch

43.Harakatlar, buning natijasida ob
bir gismiga yoki boshqa narsaga tegib,
vatlanmaydigan) holatga ega bo‘ladi. Bu:

a) Urish S

b) O‘ramlar :

s) O‘rab olish

d) Parvoz harakatlari

44. Mashg'ulotning ama
usuli go‘llaniladi?

a) Ikki

b) Uch
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47. Tasmaning tebranish harakatlari: cho‘zilgan shakl bilan
yuqoriga va pastga yoki o‘'ngga va chapga - bu ...
a) llonlar
b) sakkizta
s) Spirallar
d) figurali harakatlar

48. Bo'g'imlarning izchil va uzluksiz egilishi va kerIgaYiShi
bilan tavsiflangan badiiy giminastika mashqlarining to'gmi
ta'rifi ...

a) To'lginlar va to‘lginli harakatlar

b) Bahorgi harakatlar

s) Aylanadi

d) Sakrash

49. URM larni o‘tkazishning qaysi usuli darsning zichligini
oshiradi?

a) Ketma-ket

b) Ajratilgan

s) Oddiy

d) O°zboshimchalik bilan

50. Bir joydan ikkinchi joyea h ishi :
D ctes Joyga harakatlanishi :
b) Ob’ektni aylantirish

s) Ob’ektni aylantirish

d) Rulon

BADIIY GIMNASTIKA IXTISOSLIGIGA KIRISH —

52. Badiiy giminastikaga taallugli bo‘l
a) Piruetta

b) Salto

s) Aylanish

d) Tashlash

53. Badiiy giminastika chogmorin
a) 40-50 sm.

b) 35-40 sm.

s) 55 sm.

d) 55-60 sm.

54. Sakkiztalik figuralar va

harakatlardir?

a) Jingalak uchun
b) Aylanishga

s) Otganlarga

d) Noto‘g'ri

55. Jismoniy n

aniglang?

a) Datslabki
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o‘rash va ushlash 62. Zamonaviy aerobikada nechta yo‘nallsh va
s) Ommaviy gimnastik chigishlar jarayonida buyumni yug- jud?

origa va yon tomonga chiqarib tashlash va ushlash. a) 200 dan ortiq turli‘yo;r_la]:ishlar va ogimlar
d) Mashg‘ulot paytida gilamchaning o‘rtasiga va diagonalga 1‘3) Ta:;mman 40 - yol'n?xllsr
buyumni ulogtirish va ushlash s) 50 dan ortiq yo'nalishla

d) 120 ta turli yo'nalishlar

58.Jismoniy mashglar texnikasining qanday turlari mavjud?

a) Namunali, individual 63. Aerobika so‘zining yunoncha ildizi nm?
b) Guruh va individual turlar a) Aero _

s) o'yin ko‘rinishi e :
R e ol oo s ‘ s) Anubis
) Ratsional, o‘yin turlari ! d) Avon

59. Pozitsiya belgisi uchun to‘g'ri belgini belgilang.

DH-AT _ 64. Aerobik giminastika mﬂ
iy E platformasi:
b) L.p. _navbatda turish

{ a) Slayd
s) Ref. qavat. Oyoqlarini birga turing = b% Qagam
astga
d) Lp. _ oyoglarini bir joyga qo'ying, qo‘llaringizni p

. s) qadamchi
tushiring ] d) Fitbol

60. Rags qadami sakrash va qanday qadamdan iborat, bu-
a) Polka gadami

o
b) Gallop
s) sakramoq
d) Vals gadami

65. Ritmik gimin

61. Aerobika bu...

a) Musiga ostida
qlari to‘plami yurak-
llannrishga qaratil

g’hqm saqlashm yaxshilashga qarammm ,
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b) Darslarning boshida

s) Quvvat yuki paytida

d) Issiglikdan keyin

68. Yangi boshlanuvchilar uchun bitta mashqni takrorlash
soni:

a) 4-8

b) 12-14
s) 16-20
d) 20-32

69. Shartli maksimal yuk ko‘rsatkichi quyidagi formula
bo'yicha hisoblanadigan ko‘rsatkich hisoblanadi:

a) “220 minus yosh (yillarda)”

b) “220 minus yosh (yillarda) x 0,6"

$) “190 minus yosh” &

d) yosh va dam olish paytida yurak urishi ;

70. Eng yu
a) Sakrash
b) Yerdagi
\ s) Issiglik
I d) Rags

qori yurak urish tezligiga erishiladi :
Va yugurish paytida

mashqlarni bajarayotganda
mashgqlarinij bajarayotganda
qadamlarinj bajarayotganda

71. Sog‘lom o ; X ; S
di bo‘lagi? odamnmg dam olish payqda yurak url
a) 60-80 zarba /da
b) 60-90 zarba / mip,
8) 65-85 zarba / mip,
d) 80-99 zarba / mip,

BADIIY GIMNASTIKA IXTISOSLIGIGA KIRISH —
d) Har kuni 10-20 dagiqga

73. Aerobik mashglar turiga nima kirmaydi?
a) Shaxmat = i
b) Yugurish '
s) Suzish

d) Badiiy giminastika

74. Katta harakat oralig‘ini bajarish qobil )
a) Moslashuvchanlik i
b) Cho'zish EEnT
s) elastiklik 3

d) Cho‘zish

75. Moslashuvchanlikni rivojl:
idagilardan foydalaning:
a) Stretch mashgqlari
b) Tezlik - kuch mashgqlari
$) “Shok-reaktiv” ta’sir
d) Harakatning maksir

76. Aerobika darsi
qlarini o'z ichiga ola
a) Tayyorgarlik v
b) Faqat
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78. O'qitishning ikkinchi bosqichida ganday asosiy o‘qitish
usullari mavjud?
a) Tarqgalgan, yordamchi mashgqlar
b) Og'zaki, yaxlit
s) ko‘rsatish, og'zaki
d) O‘yin

79. Giminastika mashglarini o‘rgatishning asosiy vazifalari
nimalardan iborat?

a) Harakat ko‘nikmalarini, qobiliyatlarini shakllantirish, jis-
moniy fazilatlarni rivojlantirish, axloqiy va irodali tarbiya

b) Dastur materialini o‘zlashtirish, kuch, jasoratni tarbi-
yalash, vestibulyar apparatni rivojlantirish

s) Harakat ko‘nikmalarini shakllantirish, muvozanat
tuyg‘usini tarbiyalash, moslashuvchanlik, jasoratni rivojlanti-
rish.

d) Irodaviy sifatlarni tarbiyalash, giminastika mashqlari tex-
nikasini egallash.

80. Dastlabki tayyorgarlik bosqichi necha yoshdan iborat?
a) 5-8 yosh

b) 4-6 yosh

s) 7-9 yosh

d) 8-10 yosh

81. Qaysi didaktik tamoyil o‘quvchilarning harakatni
ozlashtirishga mazmunli munosabatda bo'lishini talab giladi?

a) Ong printsipi

b) Tizimlilik printsipi

s) Ko'rinish printsipi

d) Kirish imkoniyati printsipi

82 Giminastika mashgqlarini d'rganish bos iéhlari?
komillashtirish PR

Habki mashgulotlar, mustal
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ni yakunlash
s) Dastlabki mashg‘ulotlar, mustahkamlas
takrorlash :
d) Dastlabki tayyorgarlik, mustahkaml
irish

83. Murakkab mashglarni o‘rganishda
rini o‘rgatishning qanday usullari qo'l
a) Tarqalgan o‘quv mashglari usuli
b) So‘z usuli, ko'rsatishusuli
5) Mashgni yaxlit o‘rganish usuli
d) Dasturlash usuli
84. Mashqlarni o‘rganish, b
a) Giminastikachining ha
b) Aniq ish vaqti
s) Trening jarayoni -
d) Giminastikachining m

85. Giminastika mast
nimadan iborat
a) Yangi harakatni
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iy oy g A . 92. Hissiy ta’lim uchun qan 1t
87. A}7gor1tm1k turdagi retsept gqanday o‘rganish usuli his 2) Raqobatbardeshy s
gl dashtisil b) Yaxlit, dasturlashtirilgan
}a) ga:S]FUI as[ Lrlr;gan s) parchalangan, o'ynpqn
))) v o l%;‘ﬁ;‘]‘: arg d) Algoritmik turdagi retsept
s) Yaxlitlikka
d) Tarmoglangan 93. Talabalarga mashqlarni ko‘rsatis
% i ak?
88. Qaysi xatoli texnikali harakatlar dasturda qo‘llaniladi? 2) Oynaga o'xshashi i
a) Shoshilinch xatoliklar tuzatildi b) Nomli, ifodali
b) Bir necha yondashuvlardan so‘ng, talaba dam olayotgan- s) Ekspressiv, aniq
! d) Talabalar bilan yonma-yon t
s) Talabaning o‘zi xatoni his qilishini kuting | ) y
d) Bir nechta xatolarni umumlashtirish

da

94. Ta'lim jarayonining asosiy on
2 : a) Menejment T
89. Mashq bajarishda paytida qanday texnika turlari ajralib ) b]) Biliml P
turadi? . .
A s) Sug‘urta va yordam
a) Namunali, ogilona, individual i d)) lstge'dod .
b) Fagat namunali -
s) Faqat mantigiy s
d) Faqat individual F

90. Nima ichki kuchlarni keltirib chiqaradi? e
a) Giminastikachining ishlaydigan mushaklar bilan kuchla-
nishni rivojlantirish, ligamentlar, artikulyar sumkalar, interver-.
tebral xaftaga elastik Xususiyatlaridan foydalanish qobiliyati
b) Tashqi kuchlardan ogilona foydalanish
s) mushaklarning kuchlanishij
d) Sportchining tanasi tashqi ta’

sirlardan ajratilgan

i 2 3
A g tasvirini yaratish uch
uslubiy usullar qo'llaniladiz =~
| a Te§nikamshunﬁrildi va o'z

‘9‘17 Texnik elementnin
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GLOSSARIY.
b) Texnik, jismoniy va psixologik O'zbektilidagi |
s) Kuchli, o'rta va zaif, R sharhi L

d) Yomon, yaxshi va juda yaxshi yumencha AN =

chiqqan bo'lib, |

98. Sakrashdagi harakatlar fazalarini aniglang: uﬁ?km%'

a) Tayyorgarlik, asosiy va yakuniy bosqichlar mm"&l’;‘ g

b) Asosiy va profilli harakatlar MM

s) Tayyorgarlik va yakuniy harakatlar ‘ W

d) Dastlabki, asosly va shakllantiruvchi harakatlar jakalari, oyin

99.Dastlabki tayyorgarlik bosgichida texnik tayyorgarlik | | m;umﬁ@
vazifasini aniglang? *fodata

a) Harakatlarning “maktab” ni o‘rgatish. '} teanikar |

b) Murakkab vosita ko'nikmalarinij o‘rganish. il

s) Elementlarning bajarilishini takomillashtirish. E- b ™.

d) Ijro mahorati. & i

100. Giminastika darsida qanday vazifalar hal gilinadi? S

a) Ta'lim, sog‘lomlashtirish, tarbiyalash, | i

b) Jismoniy mashqlar texnikasini o‘zlashtirish, soglom- r-iag

lashtirish, bilimlarni mustahkamlash.

s) Mashqlarni o‘rganish, vosita fazilatlarini va irodasini tar-
biyalash.

d) Mashqlar bilan tanishij
barqarorlik.

sh, jismoniy rivojlanish, psixologik

. " N

2 G
FRESR FH WL j..i]
T i e 5}
i B (i ™ » - dl
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(strategia)

CHcrema cieyuasbn

(from greek oTpatnyia

mazmuni,

yunoncha so‘zdan nAGpaHALIX stratégia, "art of troop leader;
olingan bo'lib, PHangeckux office of general, command,
harbiy sohada, ynpaskHeHui generalship”) is a high level
siyosiy partiyalarda | mayun paspa6ranmix plan to achieve one or more
eng samarali MeTAHYeCKHX goals under conditions of
strategiya yo'l, usul yoki NUKe Ui, uncertainty.
vositani tanlab, HamnpasJ/ieHHBIX Ha
g'alaba sari olib pemeHue zajay
borish ma‘nosini Gnier BcecTpHHer
ifodalaydi. ¢uanyeckr pasenTHa
H 3/IpBAeHHSA
3aHMMAIOLMXCA.
grekcha so'zdan Ynpaxkunenus gns gymnastics ~ is a sport
olingan bo'lib ykpensienua sapssa | involving the performance of
sog'ligni u pHaHUecKT exercises requiring strength,
giminastika | mustahkamlash pPasBuTHA flexibility, balance and
va jismoniy control
rivojlantirish
mashgqlari -
(ingl. “innovation” Aaet BavxncTs add news, invention) of teachers.
- yangilik kiritish, npenasarenio in the new ideas, norms, rules, :
ixtiro) o'qituvchida pazpa6ThiBaTh creating itself, created advanced
yangi g'oya, me'yor, HBLIEe HAeH K ideas regarding the received
qoidalarni yaratish, NpaBHia, a Taloke quality, allows the formation of “
o'zgalar tomonidan AAET BIMMKHCTH abilities and skills
innovasiya yaratilgan ilg'or CBEpIIEHCTEEATE
g oyalarni qabul Kauecrsa, clic6HeTH 1
qilishga oid sifat, YMeHHA.
malakalarni
shakllantirish
Imkoniyatini
beradi.
(ot grech.
didaktikos -
o'gitaman,
o‘rgataman) -
ta’lim jarayoni,

BADIIY GIMNASTIKA IXTISOSLIGIGA KIRISH

sie Oyoq uchida
Ravnove: e
Bir oyoqda yonga
muvozanat
federatsiya
element
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15. Fédération internationale de gymnastig|
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