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Hogesg

“Boshlang'ich tayyorgarlik bosgichida mashg‘ulotlarni tashkil etish
(Badily gimnastika)” faniga oid ushbu darslik boshlang’ich bosgichdagi
gimnastikachilar uchun zarur bo‘lgan dastlabki nazariy va amaliy
ko'nikmalarni shakllantirishga qaratilgan. Darslikda badiiy gimnastika
mashg‘ulotlarini bosqichma-bosgich tashkil etish, harakatlarni to‘g’ri bajarish,
koordinatsiya, egiluvchanlik, muvo-zanat va xoreografik tayyorgarlik bo‘yicha
asosiy mashq turlari yoritilgan. Darslikda arg'amchi va halga bilan
bajariladigan tutish, sakrash, aylantirish mashglari, shuningdek, 180° ga
burilish, oyoqlarni almashtirib sakrash, to'lginsimon harakatlar va tik
muvozanatni saqlash texnikasi ketma-ketlik bilan bayon etilgan. Har bir
mashq turi 0'ziga xos metodik tavsiyalar asosida tushuntiriladi.

Shuningdek, xoreografik tayyorgarlikka alohida e’tibor qaratilib,
tayanchda bajariladigan mumtoz rags elementlari (qo’l va oyoq holatlari,
yurish turlari, qadamlash usullari; val’s, polka va boshqa rags qadamlari)
o‘rgatiladi. Batman tandyu kabi harakatlar o‘quv birikmalari sifatida tuziladi.
Darslikning yana bir muhim jihati-akrobatika mashqlarining bosgichma-
bosgich o‘rgatilishi bo'lib, bunda oldinga, yonga va orgaga o'mboloq oshish,
yonga to'ntarilish kabi elementlar orqali harakatlarning yaxlit chigishga
tayyorlanishi kozda tutilgan. Musiqa bilan uyg‘un harakat yaratish, chiqishlar
uchun dastur tuzish bo‘yicha metodik ko‘rsatmalar ham berilgan. Ushbu
darslik jismoniy madaniyat va sport yo‘nalishida tahsil olayotgan talabalarga,
sport maktablari murabbiylariga, badiiy gimnastikani o‘rgatuvchi
o'gituvchilarga hamda boshlang'ich sport tayyorgarligi besqichida ishlovchi
mutaxassislarga mo'ljallangan. U amaliy mashg'ulotlar, nazariy darslar va
metodik darsliklar uchun muhim manba hisoblanadi.

Kalit so‘zlar: Boshlang‘ich tayyorgarlik, badiiy gimnastika, mashg‘u-
lotlarni tashkil etish, arg‘amchi bilan mashqlar, halqa bilan mashqlar, sakrash
va aylantirish, muvozanat saqglash, 180° burilish, oyoglarni almashtirib sakrash,
to'lginsimon harakat Xoreografiva, mumtoz raqs harakatlari, batman tandyu,
akrobatika mashqlari, egiluvchanlik, musiqa bilan uyq unlik
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deoperke

Jdansblit yuebHUK no npegmery «OpraHH3alys 3aHATHA Ha HaYaJbLHOM

aTane NoAroToBKH (XydoxecTBeHHad TMMHACTHKA)» HanpasJielo Ha GopMH-

POBaHHE HEUGXUﬂ,HMb[X TEOPETHYECKHX W NpPakTHYEeCKHX HABBIKOE ¥V

HayHMHAIIMX TMMHAcTOK. B KHHre npeicraB/iieHo NOITanHOEe NOCTPOeHHE

3aHATHH MO XY,ILOH{E‘CTBEH'HDI-;I THMHACTHKe, OCBelleHbl NMPaBH/ILHOE BbIITOI-

HeHMe [BWXXCHHH, KOODPAHHALMA, TMOKOCTh, paBHOBECHE M Xopeorpadw-

Heckad MNOAro-TOBKAa € OCHOBHBIMM BH/JAaMH yhnpakHeHuH. B mocobuH

NoJApo6HO paccMaTpUBAIOTCS yrpaKHEeHMWs C JIEHTOH M obpyuem: 3axsaThbl,

NPEDRKKH, BpalleHHsdA, a TaKKe TexHMKa noeopora Ha 180° npooKkH c

HepenoBaHHEM HOT, BOJ’IHOOGPEIEHME ABHMXEHHA H YAEPIKaHHC BEPTHKAJIb-

. HOT0 PaBHOBECHA B NIOCJIE/IOBATeIbHOM Nopsijike. Kax bl BHJL ynpakHeH s
] CONPOBOX/IAETCH METOHYECKHMH pPeKoOMeHJaluKusaMH.

Ocoboe BHHMaHHe y/iesieHo Xopeorpaduyeckoif Mo/roToBKe, BKJII0Yal0-
LIeH KJIACCHYECKHe 3/IeMEeHTBI TaHla Ha onope (MoJI0KEeHHs PYK M HOT, BHJbI
; X0/[bObl, TaHlLeBaJbHbIE [IAT¥ TaKWe KaK BaJbC, MNOJbKa W JpyrHe
' TaHleBa/lbHble ABWKeHHA). Takke H3yYawTca KOMOUHALMH [BHXKEHHH,
HampuMep, 6aTMaH TaHAo. BaxHoi YacThio nmocoGusl ABJASETCH No3TanHoe
0bydeHHe aKpobaTHYeCKMM yNpaKHeHHsM: Brepéa, B60K, Ha3az-KyBbIPKH,
IOBOPOTLI B CTOPOHY, HallPAB/IRHHbIE Ha NMOATOTOBKY ABHIKEHHH K LleJIbHOMY
ucnosiHenuio. TlpuBOAATCS MeToAnMuECKMe peKOMEeH/AIMM 10 CO3AaHMIO
MY3BIKaJIbHOTO CONPOBOXAEHHA U COCTARJIEHUIO NPOrPaMM BBICTYTI/IEHHH.

Y4ye6HHUK npejiHasHaueH /YIS CTYAeHTOR GM3KYIBTYPHBIX ¥ CTIOPTUBHBIX
BY30B, TPEHEDPOB CIOPTHBHBbIX WIKOJ, MpenojaBaTesien xyﬂo}xecmemmﬁ
FUMHACcTHKH, a Takxke CHEUHANUCTOB, paboTaloljHxX Ha HayaJbHOM dTane
CIIOPTHBHOH NMOJIrOTOBKH.

Kuouesbie ciosa: HauaabHas nodzomosxa, xydoscecmaeHHas 2UMHAC
MuKQa, 0p2aHU3aYUA 3aHAMUL, YRPAayCHeHUSs ¢ AeHmot, ynpasicHeHUs ¢ 06pyHeM,
NPLIHCKU U 8paujeHus, coxpaHeHue pagHosecus, nogopom Ha 180°, npblicKu €
4epedosaHUeM HOz, GOAHOO6PA3HbLIE deUdiceHUs, XOpeozpadus, KAACCUHECKUe
MaHyesanbHble J8UJiceHUs, 6amman makxdio, axkpobamuyeckue ynpajicHeHus,
2UBKOCMb, CUHXPOHU3AUUS C MY3bIKOIIL

Fkdk

This textbook on the subject of "Organizing Training Sessions at the
Initial Preparatory Stage (Rhythmic Gymnastics)" is aimed at developing the
essential theoretical and practical skills for beginner gymnasts. The book
presents a step-by-step approach to organizing rhythmic gymnastics training,
covering the correct execution of movements, coordination, flexibility,
balance, and choreographic preparation with key exercise types. The textbook
details exercises involving handling, jumping, and rotating with the ribbon
and hoop, as well as techniques for 180° turns, alternating leg jumps, wave-
like movements, and maintaining upright balance in a sequential manner.
Each  exercise type is explained with specific methodological
recommendations.

Special attention is given to choreographic preparation, including
fundamental classical dance elements performed on a support base (positions
of arms and legs, walking styles, dance steps such as waltz, polka, and other
dance movements). Movement combinations like the battement tendu are
also taught. Another important aspect of the book is the gradual teaching of
acrobatic exercises, including forward, sideways, and backward rolls and
sideways turns, aimed at preparing movements for smooth performance.
Methodological guidelines on creating choreographed routines synchronized
with music and program composition for performances are also included. This
textbook is designed for students studying physical culture and sports,
coaches at sports schools, teachers instructing rhythmic gymnastics, and
specialists working at the initial stage of sports training. It serves as a valuable
resource for practical training sessions, theoretical lessons, and
methodological guides.

Keywords: [nitial preparation, rhythmic gymnastics, organizing training
sessions, ribbon exercises, hoop exercises, jumping and turning, balance
maintenance, 180° turn, alternating leg jumps, wave-like moverment,

choreography, classical dance movements, battement tendu, acrobatic exercises,
flexibility, synchronization with music



KIRISH
Yurtboshimizning 2022-yil 23-dekabrdagi PQ-449-sonli
“Gimnastika sport turlarini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari
to'g'risida”gi garorida belgilangan vazifalar ijrosini ta’'minlash, shuning-
dek, gimnastika sport turlari bo‘yicha davlat sport-ta’lim muassasalarida
shug‘ullanuvchi o‘quvchi-sportchilarning jismoniy va ruhiy rivojlanishi
uchun zarur shart-sharoitlarni yaratish, ularning ovqatlanish, yashash,
ta’lim-tarbiya va sport bilan shug‘ullanish imkoniyatlarini zamonaviy
talablar asosida takomillashtirish maqsadida tegishli normativ-huqugiy
asoslar ishlab chigildi. So‘nggi yillarda mamlakatimizda sog‘lom turmush
tarzini targ‘ib gilish, yoshlar salohiyatini sport orqali ro‘yobga chigarish
va halgaro miqyosda raqobatbardosh sportchilarni tayyorlash davlat
siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri sifatida belgilanmoqda.

Hozirgi kunda O‘zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va sport
sohasini rivojlantirish, aynigsa, yosh avlodni soglom turmush tarziga
yo'naltirish davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri sifatida
belgilangan. Shu munosabat bilan, sportning barcha turlari gatori bad?iy
gimnastikaga bo‘lgan e’tibor ham izchil ravishda kuchaymoqda. Badqy
gimnastika-bu sport va san‘at uyg'unligidan iborat bo‘lgan jismonfy
tarbiya vositasi bo‘lib, unda nafislik, harakatlar anigligi, ritm va estetik
ifoda muhim rol o‘ynaydi. Aynigsa, bu sport turi bolalar va O*Sfffil'la-l'
uchun tananing har tomonlama rivojlanishida, haralcat_ koc)fdinats:yasll,
egiluvchanlik, muvozanat, nafislik va sahnadagi o‘zini tutish madani-
yatini shakllantirishda muhim ahamiyatga ega. ‘

Bugungi kunda mamlakatimizda yosh avlodni -har Itomonlama
barkamol qilib tarbiyalash, ularning jismoniy, ma'naviy va mtellekru.al.
salohiyatini yuksaltirish davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan bl-I'l
sifatida belgilangan. Shu boisdan ham badiiy gimnastika singari estet-:ﬂf
sport turlarini rivojlantirish, yoshlar orasida soglom turmush tarzini
shakllantirish, ularning ijodiy qobiliyatlarini ro‘yobga chiqarish uchun
barcha shart-sharoitlar yaratilmoqda.

Darslikning kirish gismida davlatimiz tomonidan yoshlar uchun
yaratilayotgan imkoniyatlar, sport sohasi uchun amalga oshirilayotgan
islohotlar va ularning tarbiyaviy ahamiyati atroflicha yoritilgan. Aynigsa,
so‘nggi yillarda gabul gilingan gator garor va farmonlar mazkur sohaga
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oid yo'nalishlarning dolzarbligini yanada oshirmoqda. Jumladan,
O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020-yil 24-yanvardagi PF-
5924-son Farmoni “Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada
rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g'risida”, 2021-yil S-iyuldagi PQ-5177-
son qarori “Yoshlar siyosatini 2030-yilgacha rivojlantirish konsepsi-
yasini tasdiglash to‘g'risida”, hamda 2022-yil 30-dekabrdagi PQ-456-son
garori “Sport sohasini 2023-2025-yillarda rivojlantirish konsepsiyasi
to’g'risida” hujjatlarida yoshlarning sportga qizigishini oshirish, soglom
turmush tarzini targ'ib etish va sport turlarini, xususan badiiy
gimnastikani rivojlantirish bo‘yicha muhim vazifalar belgilab berilgan.
Mazkur me'yoriy hujjatlar asosida badiiy gimnastika mashg‘ulotlarini
tashkil etishning ilmiy-uslubiy, tarbiyaviy va ma’naviy jihatlari chuqur
yoritilgan bo’lib, u yoshlarning jismoniy salomatligini mustahkamlash,
estetik didini rivojlantirish, intizom, mehnatsevarlik, jamoaviylik va
vatanparvarlik ruhini tarbiyalashga xizmat giladi. Shu bilan birga,
darslikda keltirilgan ma'lumotlar O‘zbekiston Respublikasida sport va
jismoniy tarbiya sohasida olib borilayotgan siyosatning amaliy ifodasini
aks ettiradi. Bugungi kunda yoshlarda soglom turmush tarzini
shakllantirish, jismoniy barkamollikni ta’'minlash va estetik didni
rivojlantirish masalasi davlatimiz siyosatining muhim yo‘nalishlaridan
biri hisoblanadi. Shu nuqtayi nazardan, badiiy gimnastika mashg‘ulot-
larini boshlang'ich tayyorgarlik bosqichida to‘g'ri tashkil etish o'ta
muhim ahamiyat kasb etadi. Mazkur fan o‘quvchi va sportchilarni
jismoniy jihatdan chiniqtirish bilan bir qatorda, ularning ruhiy holatini,
axlogiy fazilatlarini va ijodiy qobiliyatlarini rivojlantirishga xizmat giladi.
Bugungi kunda mamlakatimizda yosh avlodni har tomonlama barkamaol
qilib tarbiyalash, ularning jismoniy, ma’naviy va intellektual salohiyatini
yuksaltirish davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri sifatida
belgilangan. Shu boisdan ham badiiy gimnastika singari estetik sport
turlarini rivojlantirish, yoshlar orasida sog'lom turmush tarzini
shakllantirish, ularning ijodiy qobiliyatlarini ro‘yobga chigarish uchun
barcha shart-sharoitlar yaratilmoqda.

Sport sohasi uchun amalga oshirilayotgan islohotlar va ularning
tarbiyaviy ahamiyati atroflicha yoritilgan. Ayniqsa, so‘nggi yillarda qabul
qilingan gator garor va farmonlar mazkur sohaga oid yo‘nalishlarning
dolzarbligini yanada oshirmogda. Jumladan, O‘zbekiston Respublikasi
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Prezidentining 2020-yil 24-yanvardagi PF-5924-son Farmoni “Jismoniy
tarbiya va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari
to‘g‘risida”, 2021-yil 5-iyuldagi PQ-5177-son qarori “Yoshlar siyosatini
2030-yilgacha rivojlantirish konsepsiyasini tasdiglash to‘g'risida”,
hamda 2022-yil 30-dekabrdagi PQ-456-son gqarori “Sport sohasini
2023-2025-yillarda rivojlantirish konsepsiyasi to‘g'risida” hujjatlarida
yoshlarning sportga gizigishini oshirish, soglom turmush tarzini targ'ib
etish va sport turlarini, xususan badiiy gimnastikani rivojlantirish
bo'yicha muhim vazifalar belgilab berilgan.

Mazkur me’yoriy hujjatlar asosida badiiy gimnastika mashg‘ulot-
larini tashkil etishning ilmiy-uslubiy, tarbiyaviy va ma'naviy jihatlari
chuqur yoritilgan bo'lib, u yoshlarning jismoniy salomatligini mustah-
kamlash, estetik didini rivojlantirish, intizom, mehnatsevarlik, jamo-
aviylik va vatanparvarlik ruhini tarbiyalashga xizmat giladi. Shu bilan
birga, darslikda keltirilgan ma’lumotlar O‘zbekiston Respublikasida
sport va jismoniy tarbiya sohasida olib borilayotgan siyosatning amaliy
ifodasini aks ettiradi. Badiiy gimnastika orgali yoshlar nafislikni his etish,
go‘zallikka intilish, intizomlilik, jamoada ishlash va o'z ustida doimiy
ishlash kabi ijobiy fazilatlarni egallaydilar. Bu jarayon ularning ma’naviy
olamini boyitib, mustaqil fikrlash, estetik zavq olish va o'zini madaniyatli
tarzda ifoda etish ko‘nikmalarini shakllantiradi. Shu jihatdan, badiiy
gimnastika nafagat sport turi, balki barkamol shaxsni tarbiyalashning
muhim vositasi sifatida namoyon bo‘ladi. Ushbu darslik boshlang'ich
tayyorgarlik bosgichida mashg'ulotlarni samarali tashkil t.‘_‘l'l:Sh usu]lanr?:
yoritadi, mashq jarayonida o‘quvchilarning yosh va indlwdu.al xususll-
yatlarini hisobga olishga o‘rgatadi hamda pedagog va murahlfny]arga.o Z
faoliyatini ilmiy asosda tashkil etishda amaliy yordan beradi. Shu bilan
birga, mazkur fan orqali yosh avlodni soglom, jismonan barkamol va
ma’naviy yetuk etib tarbiyalash imkoniyati Yaratl]?ql- - :

Mazkur darslik badiiy gimnastika sport turini o_'qltish,’mashg ulrl;)t
jarayonini to'gri rejalashtirish va hakamli]f faoliyatini yuqori PEdHBOg}k
saviyada olib borish masalalariga bag‘lshla_ng_an. Uncl.a zamonaviy
pedagogik texnologiyalar asosida o'quv jarayammusamar.a]l taShlf'l Etisih'
innovatsion yondashuvlar orqali sportchilarning -]15mon‘1y va psmologfl{
tayyorgarligini oshirish, shuningdek, badiiy glmnastlkat?a hal{f{mllk
tamoyillari va baholash mezonlari haqgida keng gamrovli nazarly va

amaliy ma’'lumotlar yoritilgan.

Wz s 2 e S b e L e ot DA R . o e

Darslik tarkibida bugungi kunda ta’lim jarayonida keng qo‘llanila-
yotgan interaktiv o'qgitish metodlari, axborot-kommunikatsion texnologi-
yalarning sport mashg‘ulotlaridagi o‘rni, shuningdek, modulli, kompeten-
siyaviy va differensial yondashuvlar asosida badiiy gimnastika darslarini
tashkil etish uslublari bayon etilgan. Aynigsa, mashg‘ulotlar samara-
dorligini oshirish, sportchilar motivatsiyasini kuchaytirish, ularning
yoshi, jismoniy imkoniyatlari va psixologik xususiyatlarini hisobga olgan
holda individual yondashuvni qo‘llash masalalari alohida tahlil etilgan.
Shuningdek, darslik badiiy gimnastikada musobaqalarni tashkil etish va
o'tkazish tartibi, baholash mezonlari, hakamlar faoliyatining asosiy
vazifalari va kasbiy kompetensiyalari hagida zarur metodik tavsiyalarni
o'z ichiga oladi. Unda halqaro standartlar asosida hakamlik gilish
mezonlari va O‘zbekiston gimnastika federatsiyasi talablariga mos
baholash tizimlari ham batafsil yoritilgan.

Oliy o’quv yurtlarilarining sport faoliyati va jismoniy madaniyat
yo‘nalishida tahsil olayotgan talabalari, jismoniy tarbiya o‘gituvchilari,
badiiy gimnastika bo‘yicha trenerlar, hakamlar hamda sport sohasida
zamonaviy o‘qgitish metodlarini amaliyotga joriy etmoqchi bo‘lgan barcha
mutaxassislar uchun mo‘ljallangan. Darslik ularga nafagat nazariy
bilimlarni, balki amaliy ko‘nikmalarni shakllantirish, professional
malakani oshirish hamda badiiy gimnastika mashgulotlari va
musobagalarini samarali tashkil etishda amaliy yordam beradi.

Mazkur darslik boshlangfich tayyorgarlik bosqichida ishlovchi
o'quvchi-sportchilar, murabbiylar hamda sport pedagoglari uchun
mo'‘ljallangan bo‘lib, u gimnastika mashg'ulotlarini tashkil etishning
bosqichma-bosqich metodikasini o'z ichiga oladi. Darslikda arg'amchi va
halga bilan bajariladigan mashqlar (tutish, sakrash, aylantirish), 180° ga
burilish, oyoqlarni almashtirib sakrash, to‘lginsimon harakatlar,
muvozanat saglash, shuningdek, tayanchda va o‘rtada bajariladigan
mumtoz raqs harakatlari batafsil yoritilgan, darslikni yaratishda badiiy
gimnastika bo‘yicha milliy va xorijiy tajribalar, shuningdek, boshqa oliy
ta’'lim muassasalarida qo‘llanilayotgan o‘quv adabiyotlar chuqur tahlil
qilinib, o‘zaro giyosiy o‘rganilgan. Natijada, darslikning mazmuni halqaro
standartlarga yaginlashtirilib, o‘gitish metodikasini takomillashtirish,
mashg‘ulotlarni ilmiy asosda tashkil etish va o‘quvchilarni mustaqil
fikrlashga o‘rgatish yo‘nalishlari yanada boyitilgan.
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Xususan, Rossiya Davlat jismoniy tarbiya universiteti, Belarus davlat
jismoniy madaniyat universiteti, Italiya sport fanlari akademiyasi, hamda
Janubiy Koreya sport universiteti tomonidan nashr etilgan o‘quv
adabiyotlar, metodik qo‘llanmalar va dasturlar tahlil gilinib, ulardagi
ilg'or yondashuvlar milliy sharoitga moslashtirilgan holda darslikka
kiritilgan. Ushbu xorijiy manbalar asosida mashg‘ulotlarni rejalashtirish,
sportchilarni bosgichma-bosqich tayyorlash, ularning psixologik va
estetik rivojlanishini nazorat gilish bo'yicha samarali metodikalar ishlab
chigilgan.

Shuningdek, darslik O‘zbekiston Respublikasidagi mavjud o'quv
go‘llanmalar bilan giyoslab tahlil gilingan. Bu jarayonda Urganch davlat
universiteti, Samarqand davlat universiteti, 0‘zbekiston Milliy iniver-
siteti, Jizzax davlat universiteti hamda boshqa oliy ta’lim muassasalarida
foydalanilayotgan adabiyotlar o‘rganilgan. Natijada, darslikda milliy
tajriba bilan bir qatorda, jahon ilm-fani va ilg'or ta’lim yondashuvlari
uygunlashtirilib, zamonaviy o‘quv manbasi sifatida shakllantirilgan.
Mazkur darslik xorijiy manbalarga nisbatan milliy gadriyatlar, pedagogik
an‘analar va o‘quvchi-yoshlarning psixologik xususiyatlarini chuqur
inobatga olganligi bilan ajralib turadi. Unda badiiy gimnastika
mashgulotlarining nafagat texnik, balki tarbiyaviy, estetik va ma’naviy
jihatlari ham yoritilgan. Shu bilan birga, xorijiy adabiyotlarda ko’proq
sport natijalariga e’tibor qaratilgan bo‘lsa, mazkur darslikda shaxsni har
tomonlama rivojlantirish, ijodiy fikrlashni shakllantirish va jismoniy
hamda ruhiy uyg‘unlikni ta’minlash masalalariga alohida urgu berilgan.
Mazkur qiyosiy tahlil darslik mazmunining ilmiy-nazariy asosini
mustahkamlab, unda badily gimnastika mashg‘ulotlarini tashkil etish
bo'yicha halqaro tajribaga tayanilgan yondashuvlarni tatbiq etish
imkonini berdi. Natijada, darslik nafagat milliy ehtiyojlarga, balki
halgaro ta’lim standartlariga ham javob beradigan darajada
takomillashtirildi.

Umuman olganda, o'quv adabiyotini xorijiy OTMlar tajribasi va
mavjud ilmiy manbalar bilan giyoslab tahlil etish darslikning ilmiy-
metodik qiymatini oshirdi, uning zamonaviyligi, amaliy ahamiyati hamda
halgaro miqyosdagi ragobatbardoshligini ta’minladi.

Ozbekiston Respublikasi Prezidentining qarorlari asosida
gimnastika sportini rivojlantirish doirasida iqtidorli sportchilarni
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tayyorlash uchun zamonaviy uskunalar bilan jihozlangan Oksana
Chusovitina sport mahorati maktabi tashkil etildi, shuningdek, yuqori
malakali trenerlar va pedagoglar jalb etilib, sportchilarning professional
tayyorgarligi ta’minlanmoqda. Sport sifatini oshirish magsadida
respublika darajasida gimnastika murabbiylari va hakamlar maktabi
ochilib, malaka oshirish, o‘gitish va sportning smena (rezerv) tizimini
takomillashtirish ishlari boshlandi. Bundan tashqari, Nukus, Samarqand
va Farg'ona shaharlarida hududiy gimnastika sport turlariga tayyorlash
markazlari tashkil etilishi rejalashtirilgan bo‘lib, ular 2024 /2025 o‘quv
yilidan boshlab 1-11-sinf o‘quvchilari uchun faoliyat yuritadi va
gimnastika sportini yanada ommalashtirish hamda iqtidorli yoshlarni
saralashda muhim rol o'ynaydi. Shuningdek, darslikda xoreografik
mashglar, ragamli yurish turlari (val’s, polka, raqs qadamlari), batman
tandyu kabi elementlar orqali gimnastik ko‘nikmalarni musiqa bilan
uygunlashtirish ko‘rsatmalari ham berilgan. Bu esa sportchi-
shogirdlarga estetik chigishlar tayyorlashda mustahkam poydevor
yaratadi.

O‘zbekiston Respublikasi “Jismoniy tarbiya va sport to'g'risida”gi
Qonuni-sport sohasi faoliyatini yuritish, sport maktablari faoliyatini
tartibga solish va yoshlarni sportga jalb etish mexanizmlarini belgilab
beradi. 0'zbekiston Respublikasi Prezidentining PF-5368-son Farmoni (5
mart 2018 yil)-sport ta'lim tizimini tubdan isloh qilish, zamonaviy
usullarni joriy etish, sport mutaxassislarini tayyorlash sifatini oshirish
bo‘yicha chora-tadbirlarni oz ichiga oladi.

Vazirlar Mahkamasining 1010-sonli garori (27 noyabr 2018 yil)-
sport ta’'lim muassasalarida hujjat yuritish, o‘quv-uslubiy hujjatlarni
standartlashtirish va samarali tashkil etish mexanizmlarini belgilaydi.

O'zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universitetining ichki
hujjatlari-pedagogik amaliyot va metodik yondashuvlar uchun asos
bo'lib xizmat qgiladi. Darslik mazmuni ana shu normativ hujjatlar asosida
ishlab chiqilgan bo'lib, o‘quvchilarning yosh Xususiyatlari, jismoniy
rivojlanish bosgichlari va badiiy gimnastikadagi texnik me’yorlarni
hisobga olgan holda tuzilgan. Mazkur darslikning yaratilishiga asos
bo‘lgan ehtiyoj-bu boshlang‘ich sport tayyorgarligi bosgichida yagona,
mefodik jihatdan asoslangan, amaliyotga yo'naltirilgan darsliklarning
yetishmasligi bo'ldi. Aynigsa, badiiy gimnastika kabi murakkab va yuqori
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talabli sport turi uchun nazariy va amaliy bilimlarni uygunlashtirgan
o’'quv manbalariga talab ortib bormogda.

Bugungi globallashuv va ragamli texnologiyalar asrida ta'lim
jarayonini zamonaviy yondashuvlar asosida tashkil etish, jahon ilm-fani
va texnika yutuglarini o‘quv jarayoniga keng tatbiq etish dolzarb
ahamiyat kasb etmoqda. Shu nuqtayi nazardan, mazkur darslikda badiiy
gimnastika sohasiga oid ilg‘or xorijiy tajribalar, yangi texnik vositalar va
ilmiy-uslubiy yangiliklar muayyan tizimda aks ettirilgan. Xususan, jahon
migyosida badiiy gimnastika mashg‘ulotlarini tashkil etish bo'yicha
go'llanilayotgan innovatsion metodlar, ragamli monitoring tizimlari,
biomekanik tahlil usullari, hamda virtual o'qitish platformalari misolida
ilg'or tajribalar tahlil gilinib, ularni O‘zbekiston sharoitida amaliy
go'llash yo'llari yoritilgan. Bu esa yosh sportchilar tayyorgarligini ilmiy
asosda tashkil etish, ularning mashg‘ulot samaradorligini oshirish hamda
texnik mahoratini takomillashtirishga xizmat giladi. Shu bilan birga,
darslikda O‘zbekiston Respublikasida badiiy gimnastika sohasining
rivojlanish bosqichlari, milliy an’analar va xalgimizga xos estetik
gadriyatlar inobatga olingan holda, xorijiy tajriba bilan uyg‘unlash-
tirilgan holda bayon etilgan. Jumladan, Rossiya, Yaponiya, Italiya va
Janubiy Koreya kabi mamlakatlarda go‘llanilayotgan ilg'or tayyorgarlik
tizimlari, musobaqalarni tashkil etish mexanizmlari, murabbiylik
uslublari o‘rganilib, ularning milliy sharoitga mos jihatlari tahlil etilgan.
Bundan tashqari, darslikda zamonaviy texnologiyalar — video-analiz
dasturlari, ragamli kuzatuv tizimlari, harakatlarni 3D-modellashtirish,
shuningdek, sportchilar salomatligini nazorat gilishda Dbiotibbiy
texnologiyalardan foydalanish bo‘yicha ma’lumotlar keltirilgan. Ushbu
yondashuv darslikning ilmiy, amaliy va uslubiy jihatdan ahamiyatini
yanada oshiradi.

Darslik quyidagi masalalarni hal gilishga qaratilgan:

Boshlang'ich bosgichdagi gimnastikachilarda texnik ko‘nikmalarni
bosgichma-bosqich shakllantirish, harakat koordinatsiyasi, muvozanat,
egiluvchanlikni rivojlantirish, mashglarda xavfsizlik, estetika va musiqiy
uyg'unlikni ta’minlash, musobagalarga tayyorgarlik ko‘nikmalarini hosil
qilish, o'gituvchilar va murabbiylar uchun uslubiy darslik vazifasini
bajarishga oid metodlarni gamraydi.
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Ushbu darslik-sport va jismoniy tarbiya yo‘nalishida tahsil olayotgan
talabalarga, sport maktablari murabbiylariga, boshlang‘ich sport tayyor-
garligi bosqichida faoliyat yurituvchi mutaxassislarga mo‘ljallangan
bo'lib, nazariy bilimlar va amaliy mashg‘ulotlarni uyg‘unlashtirishga
xizmat qgiladi. U sportchilarni professional bosqichga sifatli tayyorlashda,
ularning har tomonlama jismoniy va estetik rivojlanishida muhim o‘quv-
metodik manba hisoblanadi.

Ushbu qaror asosida tasdiglangan normativlar gimnastika sport
turlari bo‘yicha davlat sport-ta’lim muassasalarida shug‘ullanuvchi
o‘quvchi-sportchilarni  yotogxona anjomlari, sutkalik ozig-ovqat
mahsulotlari, sport anjomlari, sport ekipirovkasi va maxsus Kiyim-
boshlar bilan ta’minlash tartibini belgilab beradi. Shuningdek, bu
normativlar sohaga oid amaliyotda foydalanish uchun asos bo'lib xizmat
qgiladi va sport-ta’lim muassasalari faoliyatini tashkil etishda metodik va
darslik sifatida qo'llanilishi ko‘zda tutilgan. Bu esa gimnastika sport
turlarini tizimli rivojlantirish, muassasalarda yagona yondashuvni joriy
etish va mavjud imkoniyatlardan samarali foydalanishni ta’'minlashga
xizmat giladi.

Jahon sport maydonida badiiy gimnastika o'zining estetik go‘zalligi,
yuqori darajadagi texnika, musiqiylik va ifodaviylikka boyligi bilan
alohida o'rin egallaydi. Bu sport turi nafaqat sportchi organizmining
jismoniy imkoniyatlarini, balki ruhiy tayyorgarlik, ijodiy yondashuv va
sahnadagi badiiy chiqishlar orqali tomoshaboplik darajasini ham yuksak
pog'onaga olib chiqadi. Badiiy gimnastika murakkab harakatlar
tizimidan iborat bo‘lib, sportchidan uzluksiz mehnat, qat'iyatlilik, texnik
mahorat hamda musobaqaviy ruh talab etadi. Mazkur sport turining
samarali rivojlanishi, yuqori natijalarga erishilishi va halgaro
st?ndartlarga muvofiq musobaqalarning tashkil etilishi-ko'p jihatdan
rejalashtirish jarayoni va hakamlik faoliyatining to‘g'ri yuritilishiga
Pog'liq. Mashgulot jarayonini to‘g'ri rejalashtirish-sportchining texnik,
JiIsmoniy va psixologik tayyorgarligini izchil rivojlantirishni ta’minlasa,
hakamlik faoliyatining aniq va adolatli tashkil etilishi-sport musobagqa-
larining shaffofligi va ishtirokchilarning ishonchini mustahkamlaydi.
f?adiiy gimnastika sport turida mashg‘ulotlarni rejalashtirish, tayyorgar-
lik bosgichlarini samarali tashkil etish, shuningdek, hakamlik tizimi,
baholash mezonlari va reglamentlarga muvofiq faoliyat yuritish bo‘yicha
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zaruriy nazariy va amaliy bilimlarni tagdim etadi. Darslik 0'zbekiston
Respublikasi oliy sport ta’limi tizimi talablariga mos holda ishlab
chigilgan bo’lib, bakalavriat, magistratura bosqichlarida tahsil olayotgan
talaba va mutaxassislar, trenerlar, hakamlar hamda badiiy gimnastika
bilan shug‘ullanuvchi amaliyotchilar uchun mo‘ljallangan. Ushbu darslik
orqali o‘quvchilar badily gimnastika-ning nazariy asoslari, sportchilar
bilan ishlashda rejalashtirishning zamonaviy metodikasi, yuklama va
tiklanish jarayonlarini boshgarish, musobagalarni tashkil etish va ularni
baholashning zamonaviy prinsiplari bilan tanishadilar. Shuningdek,

halqaro tajriba va milliy amaliyotga asoslangan ilmiy yondashuvlar ham
ushbu asarda oz ifodasini topgan.
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I BOB. ARG‘AMCHI VA HALQA BILAN BAJARILADIGAN
SAKRASH, AYLANTIRISH HAMDA MUVOZANATNI SAQLASH
MASHQLARI VA MUMTOZ RAQS HARAKATLARI

1.1. Arg'amchi bilan bajariladigan tutish, sakrash,
aylantirish mashglari. To/lginsimen xarakat. 180 ga burilish va
muvozanat saglash. Oyoglarni almashtirib sakrash. Xoreografiya:
tayanchda 2 bajariladigan mumtoz raqgs harakatlari.

Tayanch iboralar: Arg‘amchi bilan bajariladigan mashqlar, tutish
texnikasi, sakrash va aylantirish, to‘lginsimon harakatlar, 180 darajaga
burilish, muvozanatni saqlash, oyoqlarni almashtirib sakrash, xoreografiya
asoslari, tayanchda mumtoz raqs harakatlari, harakat koordinatsiyasi,
ritm va tezkorlik, nafislik va estetik harakatlar.

Reja:
1. Qizdirish mashqlari (bo‘g‘im aylanishlari, yengil cho‘zilish)
2. Arg'amchi bilan sakrash va aylantirish mashqlari
3. To'lginsimon harakatlar (qo‘l va bel)
4. 180° burilish va muvozanat saglash

Bugungi mashg'ulotimizda biz harakat koordinatsiyasi, muvozanat,
chaqqonlik va estetikani rivojlantiruvchi mashglar kompleksini bajarish
orgali jismoniy va san’atga oid ko‘nikmalarni mustahkamlashni davom
ettiramiz. Mashg‘ulot arg'amchi bilan bajariladigan mashglar, to‘lqin-
simon harakatlar, 180 darajaga burilish, oyoglarni almashtirib sakrash
hamda mumtoz rags harakatlarini oz ichiga oladi. Dastlab argamchi
bilan ishlashdan boshlaymiz. Arg‘amchi mashglari yurak-qon tomir
tizimini faollashtiradi, tananing umumiy chaqqonligi va muvofigligini
oshiradi. Mashglar davomida arg‘amchini to‘gri ushlash, sakrash paytida
uni bir marotaba aylantirish, harakatlar davomida oyoqlarning sinxron
ishlashi va tana muvozanatini saqlash talab etiladi. Oddiy sakrash, bir
oyoqda sakrash va arg'amchini tana atrofida aylantirib sakrash kabi
variantlar yordamida mashgqlar murakkablashtiriladi.

Shundan so‘ng, tananing bo‘g'im va mushaklarini erkinlashtiruvchi
to'lginsimon harakatlarga o‘tamiz. Ushbu harakatlar tana segmentlarini
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mustaqil boshqarish, harakatga yumshoqlik va estetik ifoda berish uchun
xizmat giladi. Qo'llar bilan yuqoridan pastga, bel bilan yon tomonga,
oyoglar bilan esa pastdan yuqoriga yo'naltirilgan harakatlar bir
maromda, ritm asosida bajariladi. Bu harakatlar artistiklikni
shakllantiradi va aynigsa rags hamda gimnastik mashg‘ulotlar uchun
asos bo'lib xizmat giladi. Keyingi mashq - 180 darajaga burilish va undan
keyingi muvozanatni saqglashdir. Bu harakat turtki oyog'i yordamida
kuchli itarilish, gavdani tik tutgan holda havoda yarim aylanma burilish
va tushish jarayonini o'z ichiga oladi. Harakat yakunida muvozanatni
saglash muhim bo'lib, tushish paytida og'irlik markazi oyogga to'g'ri
tagsimlanishi kerak. Bu mashq burilish koordinatsiyasini va statik
muvozanatni rivojlantirishga xizmat qgiladi.

Mashgulot davomida oyoqlarni almashtirib sakrash mashglari ham
bajariladi. Bunda har bir sakrashda oyoglar navbat bilan oldinga va
orqaga almashadi. Bu harakat tezkorlikni oshiradi, oyoq mushaklarining
muvofiglashtirilgan ishlashini ta’'minlaydi va yurish-harakat mexanika-
sini yaxshilaydi. Ushbu mashq sportda ham, ragsda ham tezkor
harakatlar bajarish uchun zarurdir. Mashg'ulot yakunida biz mumtoz
ragsga oid harakatlar bilan tanishamiz. Tayanch oldida ikki asosiy
klassik harakatni bajarish orgali tana muvozanati, intizomi va
harakatlarning nafisligi ustida ishlaymiz. Birinchi harakat - plie bo'lib, u
tizzalarni yon tomonga bukib egilishdan iborat. Ikkinchi harakat - relevé
bo'lib, poshnalarni ko‘tarib, oyoq uchiga chigish orgali muvozanatni
rivojlantirishga xizmat giladi. Har ikki mashq ham klassik baletning
asosiy elementlari bo'lib, ularni to‘g'ri va sinchkovlik bilan bajarish
muhimdir.

Ushbu mashglar to'plami orqali biz nafagat jismoniy chinigishni,
balki tana nazorati, ritmni his gilish, harakatning chiroyli va aniq
bo'lishini ham o‘rganamiz. Mashg‘ulot davomida har bir harakatni ongli,
xotirjam va maromida bajarish talab etiladi, chunki jismoniy faollik bilan
estetik ifoda uygunlashgan holda namoyon bo'lishi kerak. Bugungi
mashg'ulotimizda harakat koordinatsiyasi, chagqonlik, muvozanat va
estetikani shakllantirishga qaratilgan kompleks mashgqlar bajariladi.
Ushbu mashglar tarkibiga arg‘amchi bilan bajariladigan mashglar,
to‘lginsimon harakatlar, 180 darajaga burilish, oyoqlarni almashtirib
sakrash va mumtoz raqs harakatlari kiradi. Ular nafagat jismoniy
chinigishni, balki nafislik va harakat madaniyatini shakllantirishga
xizmat giladi. Mashg'ulot arg‘amchi bilan bajariladigan mashglardan
boshlanadi. Bu bosgichda avvalo gizdirish mashgqlari bajariladi: bo'yin,
yelka, bel, tizza va to'piq bo‘gimlarida aylana harakatlar orqali
mushaklar tayyorlanadi. Arg‘amchini to‘g’ri ushlash - mashglarning
asosiy sharti hisoblanadi. Qofllar yelkaga parallel, tirsaklar yengil
bukilgan bolishi lozim. Dastlab oddiy ikki oyoqda sakrash, so‘ng bir
oyoqda navbat bilan sakrash, keyin esa arg’amchini oldinga va orqaga
aylantirib sakrashlar bajariladi. Harakatlar davomida nafas olishni
nazorat qilish, yelkalarni bo'sh tutish, harakatlar maromini saglash
kerak. Arglamchi bilan mashglar yurak-qon tomir tizimi faoliyatini
kuchaytiradi, chidamlilikni oshiradi va harakat muvofigligini shakl-

lantiradi.
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Shundan so‘ng, mashg‘ulot to‘lginsimon harakatlar bilan davom
ettiriladi. Bu harakatlar tananing bo'g'imlarini erkinlashtiradi va
harakatga elastiklik, plastika kiritadi. Harakatlar bosgichma-bosgqich
o'rgatiladi: avval qo‘llarda, so‘ng bel, tizza va oyoqlarda alohida-alohida
to‘lginlar hosil gilinadi. Keyinchalik bu segmentlar birlashtirib, bir butun
to‘lginsimon harakat hosil gilinadi. Harakatlar sekin, nafasga mos,
musigiy ritm asosida bajariladi. Har bir harakatda tana holati tik, koz
garashi oldinga garatilgan bo'lishi lozim. Bu mashglar orqali tana
segmentlari mustaqil boshqariladi, harakatlar ifodali va yumshoq tus
oladi. Keyingi bosgichda 180 darajaga burilish va undan so'ng
muvozanatni saqglash mashgqlari bajariladi. Burilishlar muvozanat,
koordinatsiya va aniglikni shakllantiradi. Dastlab kichik burilishlardan
boshlanib, asta-sekin 180 darajaga erishiladi. Turtki oyog'i bilan yerga
itarilib, gavdani tik holatda saglagan holda yarim burilish bajariladi.
Burilishdan so‘ng bitta oyoqda muvozanatni saglab turish mashglari
bajariladi. Bu bosgichda tana og'irligi markazini boshqarish, tushish
texnikasiga e'tibor garatiladi. Qo‘llarning ochiq holatda bo'lishi
muvozanatni saglashga yordam beradi, yuz ifodasi esa tabiiy bo'lishi
kerak.

Mashg‘ulot oyoglarni almashtirib sakrash mashglari bilan davom
ettiriladi. Bu mashq chaqgqonlik, koordinatsiya va oyoq mushaklarining
kuchini oshiradi. Dastlab joyida navbat bilan oyoglarni oldinga va orqaga
gadam bosib harakatlanish mashglari bajariladi. So'ngra bu harakatlar
sakrash bilan birlashtirilib, oyoglar har bir sakrashda almashinadi.
Gavda tik, go'llar esa ritmik harakatga mos tarzda ishlashi kerak.
Harakatlar bir maromda, ritmga mos tarzda bajarilishi, har bir sakrashda
muvozanat saqlanishi muhimdir. Mashg'ulot yakunida mumtoz raqs
elementlari bajariladi. Ushbu harakatlar tayanch oldida amalga
oshiriladi. Dastlabki harakat ~ plie bo'lib, u tizzalarni yon tomonga egib,
gavdani tik saglagan holda pastga tushishdan iborat. Ikkinchi harakat -
relevé, bunda poshnalarni ko‘tarib, oyoq uchida balandlikda turiladi. Har
ikkala mashgda tananing tikligi, qo‘llarning holati, bo'yin va yuz ifodasi
estetikaga mos bo‘lishi lozim. Bu elementlar balet texnikasining asosi
bo'lib, nafislik, intizom va tanani boshqarish ko‘nikmalarini rivojlan-
tiradi.
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Mashg‘ulot davomida barcha mashglar ketma-ketlikda, o‘quvchi-
larning tayyorgarlik darajasiga moslashtirgan holda bosgichma-bosqich
o‘rgatiladi. Har bir harakatni avval sekin, keyin ritmik va erkin holda
bajarish tavsiya etiladi. O‘qituvchi mashg'ulot davomida to‘g'ri uslubni,
nafas olishni va harakat texnikasini doimiy kuzatib boradi. Shunday qilib,
mazkur mashgulot jismoniy faollik, koordinatsiya, muvozanat va
estetikani birlashtirgan holda o‘quvchilarda tanani ongli boshqarish,
chiroyli harakat gilish va soglom hayot tarziga intilishni shakllantiradi.
Harakatlarning bunday uyg'unlashuvi bolalar va yoshlarning nafagat
jismoniy rivojlanishiga, balki hissiy barqarorlik va ijodiy tafakkuriga ham
ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Harakat koordinatsiyasi va estetikani rivojlantirish mashqlari

Umumiy davomiyligi: 40-45 daqgiqa

Mashg‘ulot magsadi: Argamchi bilan sakrash, burilishlar, to‘lgin-
simon harakatlar va rags elementlari orqali harakat madaniyatini

shakllantirish.

1-jadval
Mashglar sxemasi
Ne Mashq turi Mashq mazmuni Takrorlash / Metodik ko‘rsatma
i Vaqti
1 Qizdirish Bo'yin, yelka, bel, Har biri 8-10 Harakatlar sekin, bir
mashgqlari tizza, to'piq aylanishi marta maromada, nafas olish
bilan uyg'un
2 | Arg‘amchibilan 2 oyoqda bir 30 soniya x 2 | Tana tik, yelkalar bo'sh,
oddiy sakrash maromda sakrash marta nafasni boshgarish
kerak
3 | Arg‘amchibilan Har bir oyoqda 10 2 martadan Tana muvozanatini
bir oyoqda marta saqlash, yengil sakrash
sakrash
4 | Arg'amchibilan | Har biryo‘nalishda 2 martadan | Ko'zoldinga garatilsin,
oldinga/orgaga 15 soniya arg‘amchi erga yaqin
aylantirish harakatlansin
5 | Toflginsimon qo'l Qo'Ini yugoridan 8-10 marta Bo'shashgan holatda,
harakatlari pastea to'lginlatish yumshoq harakat
6 | To'lqinsimon bel | Belniyon tomonga | Har tomonga 6 Tizzalar yumshogq,
harakati egib-to‘lginlatish marta harakat nafis va sekin
7 180° ga burilish Sakrash bilan yarim 5-6 marta Qo'llar muvezanatda,
aylanma tushish yengil bolishi
kerak
8 Muvozanat Burilishdan keyin | Har oyog'da 10 | Gavda tik, go'llar yon
saglash bir oyoqda turish soniya tomonda
1)



9 Oyoglarni Joyida sakrashda
almashtirib oyoqlarni oldinga-
sakrash orqaga almashtirish

20-30 soniya
tizzalar bukilgan

Ritmil, tik holatda,

10 i\r‘!umloz rags - Tizzalarni egib- 6-8 marta Bel tik, poshnalar
Plie (tayanchda) pastga tushish yerda, go'llar oldinda
11 | Mumtoz rags - Oyoq uchiga 6-8 marta Poshnalar ko'tariladi,
Relevé ko'tarilish tana tik, muvozanat
(tayanchda) nazorati

12 Bo'shashish
mashgqlari

Nafas mashqlari,
yengil cho'zilish

2-3 daqgiga

bo‘shatish

Bugungi mashg‘ulot harakat koordinatsiyasi, muvozanat, ritm va
estetikani rivojlantirishga yo‘naltirilgan kompleks mashglardan tashkil
topgan. Mashglar bir necha bosqgichda olib boriladi: avval tanani
harakatga tayyorlovchi gizdirish mashqlari bajariladi, so‘ngra arg‘amchi
bilan turli xil sakrashlar, to‘lginsimon harakatlar, 180 darajali burilishlar,
oyoglarni almashtirib sakrash va mashg'ulot yakunida esa mumtoz
raqsga oid asosiy elementlar bajariladi. Har bir mashq alohida harakat
ko'nikmasini shakllantirishga xizmat giladi va ular bosgichma-bosgich,
osondan giyinga garab tartiblangan.

Mashg‘ulot gizdirish bosgqichi bilan boshlanadi. Bu bosqichda bo'yin,
yelka, bel, tizza va to‘piq bo'g'imlarida aylana harakatlar orqali
mushaklar ishga tayyorlanadi. Qizdirish mashgqlari har bir bo'g'im uchun
8-10 marta takrorlanadi. Bu tanani jarohatlanishdan himoya gqiladi,
mushaklarga gon ogimini oshiradi va harakatlar anigligini ta’'minlaydi.
Shundan so'ng argamchi bilan bajariladigan mashqlar boshlanadi.
Avvalo, o‘quvchilarga arg‘amchini to‘g'ri tutish usuli ko'rsatiladi - go‘llar
yelkaga parallel, tirsaklar yengil bukilgan, yelkalarda zo'rigish
bo‘lmasligi kerak. Birinchi mashq ikki oyoqda oddiy sakrashdan iborat
bo'lib, bu holatda har safar arg‘amchi bir marta aylantiriladi. So‘ngra bir
oyoqda navbat bilan sakrash bajariladi - bu muvozanatni rivojlantirish

va tana nazoratini shakllantirishda muhim. Keyinchalik mashq
murakkablashtirilib, arg'amchi oldinga va orqaga aylantirilib, harakatlar
yo'nalishi ozgartiriladi. Mashq davomida nafas olishga alohida e’tibor
qgaratiladi: sakrash paytida burun orqali nafas olinib, ogiz orgali
chiqariladi. Arg’amchi bilan mashgqlar yurak-qon tomir tizimini facllash-
tiradi, chaqqonlik va tezkorlikni oshiradi, harakatlar koordinatsiyasini
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Og'ir nafas olib, asta
chigarish, muskullarni

yaxshilaydi. Keyingi bosgichda to‘lginsimon harakatlar mashq gilinadi.
Bu harakatlar tananing elastikligini oshiradi va harakatlarga nafislik
kiritadi. Dastlab harakat qo‘llar orqali amalga oshiriladi - yuqoridan
pastga yoki pastdan yuqoriga to'lginli harakat bilan. So'ngra belda yon
tomonlarga egilish orgali tolqinli holat hosil gilinadi. Oyoglarda esa
tizzani yengil bukib-uzaytirish orgali to‘lginli holat yaratiladi. Harakatlar
sekin, nazorat ostida, musiqiy ritmga mos tarzda amalga oshiriladi.
To‘lginsimon mashglar tana segmentlarini mustaqgil boshgarishni,
bo'gimlarni bo’shashtirishni va harakat erkinligini shakllantiradi. Bu
aynigsa rags yoki sahna harakatlari bilan shug‘ullanuvchilar uchun juda
muhim.

Mashg'ulotning navbatdagi gismi - bu 180 darajali burilish va
muvozanat saqlash mashglari. Burilishlar boshlanishida o‘quvchilarga
burilish texnikasi tushuntiriladi: turtki oyog'i bilan kuchli itarilish, gavda
tik, qo‘llar harakatga mos holatda bo'lishi kerak. Burilishdan so‘ng tana
bitta oyoqda muvozanatni saglagan holda to'xtatiladi. Bu mashqda
tananing og'irlik markazini boshgarish va burilish tezligini nazorat gilish
asosiy ahamiyatga ega. Qo‘llarning holati va yuzning tabily ifodasi
harakatning estetik tomonini kuchaytiradi. Burilishlar orqali fazoda
yo‘nalishni aniglash, harakatlar aniqgligi va muvozanatni boshgarish
ko‘nikmalari shakllanadi. Shundan keyin oyoglarni almashtirib sakrash
mashglari bajariladi. Bu mashq o‘rta intensivlikdagi ritmik harakat
bo'lib, oyoq mushaklarini faollashtiradi, chaplikni kamaytiradi va
umumiy chaqqonlikni oshiradi. Har safar sakrashda oyoglar oldinga va
orgaga navbat bilan almashtiriladi. Gavda tik, go'llar esa tabiiy harakatda
bo'lishi kerak. Mashq ritmik musiqaga moslashtirilsa, natijasi
samaralirog bo‘ladi. Harakat davomida nafas olish va tana og'irligini
muvozanatli tagsimlash muhim.

Mashg'ulot yakunida tayanchda mumtoz rags harakatlari bajariladi.
Ular klassik balet asoslari bo'lib, tananing nafisligini, kuch va
muvozanatni rivojlantiradi. Dastlabki mashq - plie, ya'ni tizzalarni yon
tomonga bukib egilish. Bu harakatda poshnalar yerda goladi, orqa tik,
bo'yin yengil chozilgan holatda bo'lishi kerak. Songra relevé mashqi
bajariladi - bu holatda poshnalar ko'tarilib, tana oyoq uchida
muvozanatda turadi. Har ikkala mashq tananing simmetrik ishlashini,
bargarorlikni va intizomni shakllantiradi. Tayanchdagi mashglar orqali
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o‘quvchilar nafagat mushaklarni, balki harakatni chiroyli ifoda etish
gobiliyatini ham rivojlantiradi. Mashg'ulot oxirida bo'shashish va
cho’zilish mashglari bajariladi. Nafas olishni sekinlashtirish, muskullarni
bo‘shashtirish va cho'zish mashglari orqali tana holati normallashadi,
mushaklar dam oladi va mashg‘ulotdan chiqishda salomatlikni saglashga
yordam beradi. Shu tarzda tashkil etilgan mashg‘ulot bosqichma-bosgich
harakatlar orqali koordinatsiya, muvozanat, nafislik va jismoniy
tayyorgarlikni shakllantiradi. Har bir mashq didaktik asosda tanlangan
bo'lib, ularning birlashtirilgan holatda qo‘llanishi o‘quvchining nafagat
jismoniy, balki estetik va psixologik rivojiga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.
Metodik yondashuvga asoslanib, o‘qituvchi mashglarni o‘quvchilarning
yoshiga, tayyorgarlik darajasiga va individual xususiyatlariga mos holda
moslashtiradi.

Nazorat savollari:

1. Arg'amchi bilan tutishning to‘g'ri texnikasi qanday bo‘lishi kerak?

2. Arglamchi bilan bajariladigan sakrash va aylantirish mashglari-
ning asosiy maqsadi nima?

3. To'lginsimon harakatlar tananing qaysi qismlarida amalga
oshiriladi?

4.180° ga burilishda muvozanatni saglash uchun ganday asosiy
goidalar mavjud?

5. Oyoglarni almashtirib sakrash mashqi ganday bajariladi va uning
jismoniy foydasi nima?

6. Halga bilan bajariladigan tutish va aylantirish mashglari qanday
farq giladi?

7.Mumtoz ragsda tayanchda bajariladigan asosiy harakatlar
gaysilar?

8. Sakrash va aylantirish mashglarida nafas olishni ganday tartibda
bajarish tavsiya etiladi?

9. To'lginsimon harakatlarni bajarishda ganday muvozanatni
saqglash texnikasi qo‘llaniladi?

10. Mumtoz raqs harakatlari qanday jismoniy va estetik
ko'nikmalarni rivojlantiradi?
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1.2. Halga: halgani bir qo‘lda va ikki qo‘lda tutish,
sakrash, aylantirish mashglari. To‘lginsimon xarakat.
Bir oyoqda tik turish passe muvozanat saqlash.
Oyoglarni 1-2 xolatida sakrash. Xoreografiya:
tayanchda bajariladigan mumtoz raqgs harakatlari.

Tayanch iboralar: Halgani bir qo‘l bilan tutish, ikki go’l bilan halgani
ushlash, sakrash va aylantirish harakatlari, to'lginsimon harakatlarni
bajarish, bir oyoqda tik turish, passe pozitsiyasida muvozanat, oyoglarni
almashtirib sakrash, 180° ga burilish, mumtoz ragsning tayanch
harakatlari

Reja:
1. Halgani bir qo‘l va ikki qo‘l bilan ushlash texnikasi
2. Sakrash va aylantirish mashqlari
3. To'lginsimon harakatlar
4. Bir oyoqda tik turish va passe pozitsiyasida muvozanatni saglash
5. Oyoglarni almashtirib sakrash mashglari

Halqa bilan bajariladigan mashqlar jismoniy tarbiya va xoreografiya
sohasida muhim orin egallaydi. Ushbu mashglar orqali o‘quvchilar qo'l
va oyoq Koordinatsiyasini rivojlantirib, tananing muvozanatini mustah-
kamlaydilar. Halqa-egiluvchan va yengil uskunadir, u bilan bajariladigan
harakatlar nafaqat jismoniy chidamlilikni oshiradi, balki harakatlardagi
aniglik va silliglikni ta’minlaydi. Halgani bir qo'l yoki ikki qo'l bilan tutish
texnikasi mashqlar samaradorligini belgilaydi. To'g'ri tutish qo'l
mushaklarining zo‘rigishini kamaytirib, harakatlarning ravon va
nazoratli bo'lishini ta’'minlaydi. Mashglar davomida halgani aylantirish
va sakrash harakatlari bajariladi, bu esa qo‘l koordinatsiyasi bilan birga
butun tananing jismoniy tayyorgarligini oshiradi.

To'lginsimon harakatlar, ya’ni halqaning egri chiziglar bo‘ylab erkin
harakati, mushaklarning elastikligini oshirish va harakat doirasini
kengaytirishga xizmat giladi. Bu harakatlar mushaklar va bo‘g‘imlar
faoliyatini uyg‘unlashtiradi, shuningdek, mushaklarning yumshoqligini
va moslashuvchanligini ta’minlaydi. Bir oyoqda tik turish, aynigsa passe
pozitsiyasida muvozanatni saqlash mashqlari rags texnikasida juda
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muhimdir. Ushbu mashgq tananing markaziy mushaklarini jalb giladi, shu
bilan birga barqarorlikni oshiradi. Bir oyoqda turgan holda, tananing
yassi va stabil holatda bo‘lishi, aynigsa aylantirish va sakrash
harakatlarida muhim hisoblanadi. Bu mashqlar yordamida o‘quvchilar
tananing barcha mushak guruhlarini samarali boshgarishni o‘rganadilar.

Oyoqlarni 1-2 holatida sakrash mashglari nafagat oyoq mushak-
larini mustahkamlaydi, balki koordinatsiya, tezkorlik va chidamlilikni
oshiradi. Bu mashglar turli xoreografik elementlarni bajarishda tananing
qulayligini va erkinligini ta’'minlashga yordam beradi. Xoreografiyada
halga bilan bajariladigan mashqlar tayanchda bajariladigan mumtoz rags
harakatlari bilan uyg'unlikda go‘llaniladi. Mumtoz rags-bu an’anaviy
raqs shakli bo‘lib, unda har bir harakat estetik va texnik jihatdan
mukammal bajarilishi talab etiladi. Tayanchda bajariladigan harakatlar
ragsga nafislik va muvozanat kiritadi, raqqosning tanasini boshqarish
gobiliyatini oshiradi. Bundan tashgari, halga bilan ishlash o‘quvchilarda
ijodiy fikrlashni va o‘z-o'zini ifoda etish qobiliyatini rivojlantirishga
yordam beradi. Rags kombinatsiyalarida halgani turli shakllarda
aylantirish, ushlash va sakrash orqali o‘quvchilar harakatlarning yangi
shakllarini yaratish imkoniyatiga ega bo'ladilar. Mashqglarni samarali
bajarish uchun pedagogik tamoyillarga rioya qilish zarur. Jumladan,
harakatlar aniq va xavfsiz bajarilishi, muvozanatni saqlash, ritm ve?
koordinatsiyaga e’tibor qaratish, nafas va harakatlarning uygunligini
ta’'minlash lozim. Uslublar esa demonstratsiya, takrorlash, bosqgichma-
bosgich o'rgatish va individual yondashuvdan iborat bo'lib, ”lf".
o‘quvchilarning mashglarni to'liq va to‘g'ri o‘zlashtirishiga xizmat qiladi.

Zamonaviy pedagogik texnologiyalar esa mashgulotlarni yaﬂadjcl
interaktiv. va qizigarli gqiladi. Videoanaliz, multimedia vositalari,
faollashtiruvchi o'gitish usullari, differensial yondashuv va interfaol
darslar mashglar sifatini oshirishda yordam beradi. Bu texnologiyalar
o‘quvchilarning o'z harakatlarini ko'rib chiqishi, xatolarini aniglashi va
ularni tuzatishi uchun imkon yaratadi. Shunday gqilib, halqa bilan
bajariladigan mashqlar va tayanchda bajariladigan mumtoz rags
harakatlarini birlashtirish o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarligini,
muvozanatini, koordinatsiyasini hamda ijodiy ifoda qobiliyatini samarali
rivojlantirish imkonini beradi. Musobagaga tayyorgarlik-har qanday
sport yoki san‘at faoliyatidagi muvaffagiyatning asosiy omilidir. Halga
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bilan bajariladigan mashglar va mumtoz raqs harakatlari sohasida
tayyorgarlik jarayoni o‘quvchilarning jismoniy, texnik va psixologik
holatini mukammal darajada tayyorlashni talab giladi.

2-rasm. Oyoqlarni 1-2 holatida arqonda sakrash mashgqlari

Tayyorlov jarayonida birinchi o'rinda jismoniy tayyorgarlikka
e'tibor garatiladi. Halga bilan bajariladigan sakrash, aylantirish,
to’lginsimon harakatlar, shuningdek oyoglarni almashtirib sakrash
mashqlari muntazam va bosqichma-bosgich bajariladi. Aynigsa, 180° ga
burilish va bir oyoqda tik turish kabi muvozanatni talab giluvchi
harakatlarda aniglik va barqarorlik oshiriladi. Bu mashqlar tananing
chidamliligi, tezligi va koordinatsiyasini rivojlantirishga yordam beradi.
Texnik tayyorgarlik-musobaqa sharoitida bajariladigan harakatlarning
to'g'ri va aniq bo'lishini ta’minlashga qaratilgan. Mumtoz rags
pozitsiyalari, halgani ushlash va aylantirish kabi elementlar takrorlanib,
mukammallikka erishiladi. Har bir harakat o'quvchilar tomonidan
o'rganilib, xatolar aniglanib, ularni bartaraf etish yo‘llari ishlab chigiladi.
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Shuningdek, psixologik tayyorgarlik muhim o'rin tutadi. Musobaga
oldidan ishtirokchilarning ruhiy holatini boshqarish, stressni
kamaytirish, ishonch va Kkonsentratsiyani oshirish uchun maxsus
mashqlar o‘tkaziladi. Bu jarayon o‘quvchilarga oz kuchlarini to'lig
namoyish etishga imkon beradi. Taktik tayyorgarlik esa rags
kombinatsiyalarining ketma-ketligi, ularning umumiy ritmi va
harakatlarning uyg'unligini ta’minlashga qaratiladi. Ishtirokchilar oz
xoreografiyalarini sinab ko'rib, kerakli o‘zgartirishlarni kiritadilar.
Sog'ligni saqglash va tiklanish mashg‘ulot jarayonining ajralmas
gismi bo‘lib, u jismoniy zo'rigishdan keyingi tiklanishni tezlashtiradi.
To'gri ovgatlanish, yetarli dam olish, massaj va cho'zilish mashglari
sog’lom va faol holatni saglashga yordam beradi. Shu tarzda, halqa bilan
bajariladigan mashglar va mumtoz raqs harakatlari bo‘yicha
musobaqgaga tayyorgarlik kompleks va tizimli yondashuvni talab etadi.
Bu tayyorgarlik o‘quvchilarning jismoniy imkoniyatlarini, texnik
ko‘nikmalarini va ruhiy holatini mukammal shakllantirishga xizmat
giladi hamda musobaqgada yuqori natijalarga erishishni ta'minlaydi.

Nazorat savollari:
1. Halgani bir go‘l va ikki go’l bilan ushlash texnikasining asosiy

goidalari qanday? : - ,
2. Sakrash va aylantirish mashqlari gaysi jismoniy ko‘nikmalarni

rivojlantiradi? | o i
3, Tolginsimon harakatlarning mashgqlar jarayonidagi ahamiyati

nimada? |
4. Bir oyoqda tik turish va passe pozitsiyasida muvozanatni ganday

saglash mumkin?
5. 0yoglarni almashtirib sakrash mashqlari qanday magsadlarda

qo'llaniladi?

26

1.3. Arg'amchi bilan bajariladigan sakrash, aylantirish mashgqlari.
Bir oyoqda atyutut muvozanat saqlash mashgqlari va 180 ga
burilish va oyoqlarni almashtirib sakrash. Xoreografiya:
o‘rtada bajariladigan mumtoz rags harakatlari.

Tayanch iboralar: Arg'amchi bilan sakrash, arg‘amchini ushlash
texnikasi, aylantirish harakatlari, bilak va tirsak mushaklari, tana
muvozanatini saglash, oyoqlarni almashtirib sakrash, 180° ga burilish, bir
oyoqda tik turish, passe pozitsiyasi, tananing markaziy mushaklari, nafas
nazorati, harakatlarning silligligi

Reja:
1. Jismoniy tayyorgarlik: chidamlilik va koordinatsiya mashgqlari
2. Texnik tayyorgarlik: arg'amchi bilan harakatlar o‘rganish
3. Muvozanat va ritmni rivojlantirish
4. Psixologik tayyorgarlik va konsentratsiya
5. Xoreografiyani mukammallashtirish

Arg'amchi bilan bajariladigan mashgqlar jismoniy tayyorgarlik va
koordinatsiyani rivojlantirishda muhim ahamiyatga ega. Sakrash hara-
katlari bajarilayotganda, arg‘amchi qo‘l bilan mustahkam ushlab turiladi,
oyoqlar esa tizza va to'g'ri holatda bo'lib, tana markazi barqarorlanadi.
Sakrashlarda oyoglarni almashtirish mashglari ritmik va silliq bo'lishi
lozim, bu esa mushaklarning tezligini va moslashuvchanligini oshiradi.
Aylantirish mashqlari davomida arg'amchi qo'l yoki qo‘llar yordamida
sillig va doimiy harakatda aylantiriladi. Bilak va tirsak mushaklari faol
ishlaydi, harakatlar nazorat ostida bo'lib, tananing muvozanati saqlanadi.
Burilish va aylantirishlarda bosh va ko'zlarning harakat yo‘nalishini
kuzatishi muvozanatni ta’minlashda muhim rol o‘ynaydi. Bir oyoqda tik
turishda esa tananing markazi to‘gri bo'lib, arg@amchi qo‘l bilan
ushlanadi. Bu pozitsiyada qorinning chuqur mushaklari va tananing
boshqa mushaklari faol ishlaydi, nafas olish nazorat gilinadi. Shu bilan
birga, 180° ga burilish bajarilganda harakatlar nazoratli va sillig bo'lishi,
tananing markazi muvozanatda saglanishi zarur. Burilish paytida ko'zlar
aylanish yo'nalishini kuzatib, tanani boshqarishga yordam beradi,
Bunday texnik mashglarni o‘zlashtirish uchun takrorlash va asta-sekintik
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bilan harakatlarni to'g'ri bajarishga e'tibor garatish lozim. Har bir
harakat xavfsiz va aniq bo‘lishi uchun murabbiy nazorati muhimdir.
Ushbu mashglar nafaqat jismoniy tayyorgarlikni oshiradi, balki rags va
sportdagi harakatlarning anigligi hamda silligligini ta’'minlaydi. | .
Sportchilarning va badiiy gimnastika bilan shugullanuvchilarning
musobaqalarga tayyorgarligi aniq rejalashtirilgan va tizimli jaraygn
bolib, u musobaga sikllari orgali amalga oshiriladi. Ushbu sikllar bir-
birini izchil tarzda to‘ldiradigan bosqichlardan iborat bo‘lil?, har.hir
bosgichning o‘ziga xos magsad va vazifalari mavjud. Bir‘in.cl'n bOS(]ICI.‘I-
tayyorlov (boshlang‘ich) sikli bo'lib, bu davrda o'quclnlar umuml}r
jismoniy tayyorgarlik, asbob (masalan, arg‘amchi) bilan ishlash aso.slal L
texnik ko‘nikmalarni shakllantirish bilan shug‘ullanadilar. Bu bosgichda
harakatlar soddalashtirilgan, yuklamalar nisbatan yengil, asosiy magqsad

esa tana holatini sport mashqlariga tayyorlashdan iborat.

aylantirish mashgqlari

- 3-rasm Arg'amchi bilan bajariladigan,
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Mashg'ulotlar intensivligi oshadi, xoreografik kombinatsiyalar chu-
qur o'rganiladi. Aynan shu bosqichda qatnashuvchilar musobaqa Daraja-
sidagi texnik va psixologik holatga yaginlashtiriladi. Uchinchi bosqich-
musobaqaoldi (nazorat) sikli bo'lib, unda ishtirokchilarning tayyorgarlik
darajasi baholanadi, xatolar tahlil qilinadi va yakuniy tuzatishlar
kiritiladi. Harakatlar ketma-ketlikda bajartiriladi, yakuniy sinovlar,
musobaqaga yaqin sharoitda mashg'ulotlar o‘tkaziladi. Bu bosgichda
psixologik tayyorgarlik va ishonchni mustahkamlash katta ahamiyatga
ega. Tortinchi bosqich-bu bevosita musobaqa sikli bo'lib, unda o‘quvchi
(yoki sportchi) ozining toliq imkoniyatlarini namoyon giladi. Harakatlar
aniqlik, nafislik, kuch va nazorat ostida bajarilishi talab etiladi. Musobaga
davrida 0z-0'zini boshqgarish, stressni yengish va natijaga erishish uchun
ichki kuch muhim bo‘ladi. Beshinchi bosgich-tiklanish (restoratsiya)
sikli. Musobagadan so‘ng organizm charchagan bo‘ladi, shuning uchun
dam olish, tiklovchi mashqlar, sog‘ligni tiklash choralari va psixologik
yengillik beruvchi faoliyatlar amalga oshiriladi. Shu bilan birga, o‘tgan
musobaga tahlil gilinib, keyingi rejalashtirish uchun asoslar yaratiladi.
Shunday qilib, musobaga sikllari o‘zaro uzviy bog‘langan va o‘quvchilarni
nafaqat jismoniy, balki ruhiy va texnik jihatdan ham to'liq
shakllantirishga qaratilgan bosgqichli tizimdir. Har bir sikl 0zining
vazifasini to'liq bajargan taqdirdagina, musobaqada yuqori natijalarga
erishish mumkin bo‘ladi.

Musobaqa jarayonida yuqori natijalarga erishish 0‘z-o‘zidan ro'y
bermaydi. Bu-puxta rejalashtirilgan, bosgichma-bosgich tashkil etilgan
mashg'ulotlar tizimi natijasidir. Bunday tizim musobaqa sikllari deb
yuritiladi. Har bir sikl pedagogik va sport nazariyasida alohida metodolo-
gik yondashuvlarga asoslanadi va sportchi yoki ijodiy ijrochining
rivojlanishiga kompleks ta'sir ko‘rsatadi.

1. Umumiy tayyorlov (boshlang'ich) sikli. Bu bosgich musobaqaga
tayyorgarlikning poydevorini tashkil giladi. Odatda uzoq muddatli
mashg‘ulotlar ushbu sikl bilan boshlanadi. Mazkur davrda o‘quvchilarda
umumiy jismoniy sifatlar-kuch, chidamlilik, epchillik, moslashuvchanlik,
koordinatsiya rivojlantiriladi. Shu bilan birga, sport yoki rags asboblari
bilan dastlabki ishlash ko‘nikmalari shakllanadi. Masalan, arg‘amchi
bilan sakrash, aylantirish, to‘g‘ri ushlash texnikasi o‘rganiladi.
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4-rasm. Arg'amchi bilan bajariladigan, aylantirish mashglari

Ushbu bosqichning asosiy vazifalari:

Tanani umumiy sport yuklamalariga tayyorlash

Asbob bilan ishlashning boshlang’ich ko‘nikmalarini shakllantirish

Harakatlarni to'g’ri bajarishga yo‘naltirilgan nazorat

Rags asoslari bilan tanishtirish va harakatlar soddalashtirilgan
variantlarini o‘rgatish

Tayyorlov bosqgichi nafagat jismoniy, balki axloqiy-psixologik
jihatdan tayyorgarlik vazifasini ham bajaradi. O‘quvchilarda ijobly
motivatsiya, mashgulotga bo‘lgan qizigish va intizomli munosabat
shakllanadi.

2. Maxsus tayyorlov (asosiy) sikli. Ushbu bosgichda o‘quvchilar
ilgari o‘rganilgan texnik va harakat ko‘nikmalarini chuqurrog o'zlash-
tiradi. Arg'amchi bilan bajariladigan mashqlar-oyoqlarni almashtirib
sakrash, 180° ga burilish, bir oyogda muvozanat saqlash, harakatlarning
koordinatsiyasi va davomiyligi yuqori aniglik bilan bajariladi
Shuningdek, xoreografik tayyorgarlikka ham katta e'tibor garatiladi. Bu
bosgichda ijro texnikasi takomillashtiriladi, tanlovlar uchun kombinatsi-
yalar ishlab chigiladi va mashg‘ulotlar musobagaga yaginlashtiriladi.

Asosiy vazifalar:

Texnik harakatlarning aniqligi va uzluksizligini ta’'minlash
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Harakatlar va musiganing uyg‘unligini shakllantirish

Harakatlarning ketma-ketligini mukammallashtirish

Maxsus raqs harakatlarini asbob bilan integratsiyalash

Emotsional ifodaning oshirilishi

Mashg'ulotlar davomida yuklama oshiriladi, tezkorlik, kuch,
chidamlilik bo‘yicha maxsus mashglar go‘llaniladi. Murakkab harakatlar
ketma-ketligi joriy etiladi, bunda o‘quvchidan texnik jihatdan barqarorlik
talab etiladi.

3. Musobagaoldi (nazorat) sikli. Mazkur bosgichda mashg‘ulotlar
nisbatan kamroq hajmda, ammo yuqori sifat bilan olib boriladi.
O‘quvchilar bilan individual ishlashga e’tibor kuchayadi, texnik xatolar
tahlil gilinadi, harakatlar avtomatlashtiriladi. Bu bosgichda mashgu-
lotlar musobaqa sharoitlariga maksimal yaginlashtiriladi.

Nazorat siklining vazifalari:

Mashglarni ketma-ketlikda mukammal bajarish

Bosim ostida harakatlarni barqaror ijro etish

Psixologik tayyorgarlik-asabiylik, go‘rquvni yengish

Mini-musobagalar orgali 0'zini sinab ko‘rish

Musobagqa tartibi, kiyim, musiqaga moslashish

Shuningdek, tana va ruh holati kuzatilib boriladi, to‘liq kuch bilan ish
olib borish uchun energiya zaxiralari tejab ishlatiladi. Ko‘pincha bu
bosgichda «tayyor» yoki «tayyor emas» degan baho qo‘yiladi.

4. Musobagqa sikli

Bu bosgich sportchi yoki ijodiy ijrochining barcha tayyorgarlik
mehnatini namoyish etish bosgichidir. Harakatlar sillig, aniq va ifodali
bajarilishi kerak. Bu bosqichda texnika emas, ijro sifatida ham har bir
detal katta ahamiyat kasb etadi.

Vazifalar:

Harakatlarning eng yuqori darajada bajarilishi

Emotsional ifoda orqali tomoshabinni jalb etish

0'ziga bolgan ishonchni namoyon etish

Ragqosa/sportchining sahnadagi o'zini tutish madaniyati

Murabbiy bu bosqgichda faqat kuzatuvchi rolini bajaradi. Asosiy
ishlar ayvalgi sikllarda amalga oshirilgan bo‘ladi.

5. Tiklanish (restoratsiya) sikli
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Musobagadan so‘ng tananing charchagan holatini tiklash, asabiy
taranglikdan xalos bo‘lish, ruhiy barqarorlikni ta’minlash zarur. Bu
davrda faol tiklanish vositalari-yengil mashglar, cho'zilish, massaj,
gigiyenik mashg‘ulotlar, muvozanatli ovqatlanish, dam olish muhim o'rin
tutadi.

Asosiy yo'nalishlar:

Sog'lomlashtiruvchi texnikalar orqali tana tiklanishi

Harakat faoliyatini tahlil qilish

Kelgusi musobaqalarga psixologik tayyorgarlik

Yangi bosgich uchun rejalashtirish

Bu siklni e'tiborsiz qoldirish sportchining sog'ligiga va keyingi
faoliyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin.

Musobaga sikllari-bu sport va san’at yo‘nalishlarida tayyorgarlik
ko‘rishning ilmiy asoslangan, tizimli va uzviy yondashuvini ifodalaydi.
Har bir bosgich o'zining aniq vazifalari, yuklama hajmi, metodikasi va
psixologik yondashuviga ega. Ularni to‘g'ri tashkil etish nafagat
musobagadagi muvaffaqgiyatni, balki o‘quvchi yoki sportchining uzoq
muddatli soglom va samarali faoliyatini ta’'minlaydi.

Sport mashg'ulotlari va badiiy facliyatlarda yuqori natijaga erishish
uchun rejalashtirilgan va bosqichma-bosqich tashkil etilgan tayyorgarlik
muhim ahamiyatga ega. Bunday rejalashtirishda mikrosikllar asosiy o‘rin
tutadi. Mikrosikl-bu gisqa muddatli, odatda bir hafta (5-7 kun) davom
etadigan mashg‘ulotlar davri bo'lib, unda sportchi yoki o‘quvchi ma’lum
magsadga yo'naltirilgan mashg‘ulotlarni bajaradi.

Mikrosikllar-bu tayyorgarlik jarayonining eng kichik, lekin eng
muhim bo‘lagi bo‘lib, ular makrosikl (yil davomida rejalashtirilgan
tayyorgarlik) va mezosikllar (bir necha haftalik bosqichlar) ichida
joylashadi. Mikrosikllarning asosiy vazifasi-har bir haftalik yuklama, dam
olish, tiklanish, nazorat va musobaqaviy faoliyatni muvozanatda
saglashdir. Mikrosikllar o‘quvchining yoki sportchining holatiga garab
yengil, o'rta va yuqori yuklamali shakllarda tuziladi. Masalan, arg'amchi
bilan bajariladigan sakrash, aylantirish, 180° ga burilish kabi murakkab
elementlar yuqori yuklamali mikrosiklga kiritiladi, yengil mikrosikllarda
esa tiklanish, cho'zilish, koordinatsion harakatlar ustida ishlanadi.

Har bir mikrosikl o'z ichiga quyidagi asosiy yo‘nalishlarni oladi:

Jismoniy tayyorgarlik: kuch, chidamlilik, epchillikni rivojlantiruvchi
mashglar;
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Texnik tayyorgarlik: asbob bilan ishlash-masalan, argamchini
aylantirish, ushlash, sakrashda go‘llash;

Xoreografik tayyorgarlik: mumtoz raqs elementlarini mashq qilish;

Psixologik tayyorgarlik: e'tibor, iroda, motivatsiyani oshirish;

Nazorat va tahlil: harakatlarning sifatini baholash, xatolarni tuzatish.

Mikrosikllarning turlari mavjud bo‘lib, ular quyidagilardir:

Kirish mikrosikli-umumiy holatni tiklash va mashg'ulotga
moslashish uchun mo‘ljallangan;

Yuklama mikrosikli-jismoniy yuklama va texnik mashqglar hajmi
oshiriladi;

Musobaqaoldi mikrosikli-mashglar sifatga yo‘naltiriladi, texnika
mustahkamlanadi;

Musobaga mikrosikli-bevosita musobaga jarayoni amalga oshadj;

Tiklanish mikrosikli-tana va ruhiyatni tiklashga garatilgan yengil
mashgulotlar bajariladi.

Shunday qilib, mikrosikllar sportchi yoki o‘quvchining tayyorgarlik
jarayonini samarali tashkil gilish, ortiqcha yuklamalardan saglanish va
optimal natijaga erishishda muhim vosita hisoblanadi. Ular har bir
haftaning rejasini tizimli tarzda belgilaydi va mashgulotlarning
magsadli, uzviy va sifatli olib borilishini ta’minlaydi. Mikrosikllar orgali
har bir besqgichda jismoniy va texnik ko‘rsatkichlar bosqichma-bosgich
yuksalib boradi va sport formasining barqarorligi ta'minlanadi.

Nazorat savollari:

1. Kirish mikrosikli ganday maqgsadga xizmat giladi?

2. Yuklama mikrosikli va musobaqaoldi mikrosikli o‘rtasidagi asosiy
farq nimalarda?

3. Tiklanish mikrosikli ganday yuklama bilan bajariladi va u nima
uchun muhim?

4, Mikrosikl tuzishda o‘quvchi/sportchining gqanday holatlari
inobatga olinadi?

5. Mikrosikllarda texnik tayyorgarlik qanday yo'nalishlarni gamrab
oladi?

6. Mikrosikl orgali sportchining psixologik holatiga gqanday ta’sir
ko'rsatiladi?

7. Har bir mikrosikl yakunida nima amalga oshirilishi kerak?
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1.4. Xoreografiyada qo‘l, oyoq xolatlari. Yurish turlari:
raqgs qadamlari, turli raqs gadamlar va h.k. Akrobatika mashglari:
yaxlit chigishlari uchun musiga dasturini tuzish. Xoreografiya:
tayanchda bajariladi an mumtozra sharakatlari.

Reja:
1. Xoreografiyaning mazmuni va asosiy tushunchalari
2. Qo‘l va oyoq holatlari, rags gadamlari va yurish turlari
3. Akrobatik mashqglar va musiqa dasturini tuzish
4, Mashglar metodikasi va sportdagi ahamiyati
5. Xulosa va xoreografiyaning amaliy go‘llanilishi

Xoreografiya — bu harakatlar orqali musiqiy obraz yaratish
san’atidir. Unda tananing har bir gismining aniq va ifodali ishlashi
muhim ahamiyatga ega. Aynigsa, qo‘l va oyoq holatlari ragsning estetik
go'zalligini ta’minlaydi. Mumtoz baletda qo‘l va oyoglarning an‘anaviy
pozitsiyalari mavjud bo'lib, ular harakatlarning asosini tashkil qgiladi.
Masalan, qo‘llarning 1-pozitsiyasida ular ko'krak oldida yumalog shaklda
ushlanadi, 2-pozitsiyada esa yelkalarga parallel holda ikki tomonga
ochiladi. Oyoq pozitsiyalari esa raqqosning bargarorligi va
harakatlardagi aniqligini ta’minlaydi. Rags san’atida yurish turlari va
rags qadamlari ham katta o'rin tutadi. Yurish musigaga mos ravishda
bajariladi va rags obraziga xizmat giladi. Oddiy yurishdan tashgari, balet
yurishi, dramatik yurish yoki ertaknamo yurish turlari ham mavju_d-
Rags gadamlari esa har xil bo'lib, ular milliy, klassik yoki zamonaviy
uslublarda farglanadi. Masalan, polka, val's gadamlari, chassé, pas de
bourrée kabi gadamlardan foydalaniladi. Har bir gadamning 0'z ritmi va
bajarilish texnikasi bor.

Akrobatika mashglari esa sahna chigishlarida ragsga dinamika va
tomoshaboplik qo‘shadi. Ular odatda saltolar, aylanishlar, ko'prik va
kuchli harakatlardan iborat bofladi. Bu mashglar raggosdan kuch,
chaqqgonlik va moslashuvchanlik talab giladi. Aynigsa, akrobatik
elementlar musigaga mos kelganda, sahnaviy chigish yanada jozibador
bo‘ladi. Yaxlit rags chigishi yaratish uchun to'g'ri musiqa dasturini tuzish
sarur. Dastur tuzishda ragsning mavzusi, obrazlari va harakatlar
xarakteri hisobga olinadi. Musiqa kirish, asosiy gism va yakundan iborat

34

bo'lishi, harakatlar esa bu gismlarga mos tarzda rejalashtirilishi kerak.
Ragsda musiqa va harakat uygunligi tomoshabin hissiyotiga bevosita
ta'sir giladi.

e

5-rasm. Yurish turlari: raqs qadamlari

Xoreografiya mashg‘ulotlari ko'pincha tayanchda - ya'ni pilon oldida
boshlanadi. Bu yerda bajariladigan harakatlar raqqosning texnik asosini
shakllantiradi. Plie, tendu, jeté, rond de jambe, fondu kabi mashglar
tananing to‘g'ri holatini, muvozanatni va harakatlar nazoratini o‘rgatadi.
Bu mashqlar raqqosning jismoniy va badiiy tayyorgarligini kuchaytiradi.
Umuman olganda, xoreografiya san’ati musiqiy ritm, harakat, texnika va
obrazni uyg‘unlashtirgan holda ifodaning eng go‘zal shakllaridan biridir.
Har bir raqqos nafagat texnik jihatdan puxta, balki badiiy jihatdan ham
boy bo‘lishi uchun yuqoridagi elementlarni chuqur ozlashtirishi kerak.
Xoreografiya - bu harakatlar orgali musiqiy obraz yaratish san‘atidir.
Unda tananing har bir qismining aniq va ifodali ishlashi muhim
ahamiyatga ega. Aynigsa, qol va oyoq holatlari ragqsning estetik
go'zalligini ta’'minlaydi. Mumtoz baletda qo'l va oyoqlarning an‘anaviy
pozitsiyalari mavjud bo‘lib, ular harakatlarning asosini tashkil giladi.
Masalan, qo‘llarning 1-pozitsiyasida ular ko‘krak oldida yumaloq shaklda
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ushlanadi, 2-pozitsiyada esa yelkalarga parallel holda ikki tomonga
ochiladi. Oyoq pozitsiyalari esa raqqosning barqarorligi va harakatlar-
dagi anigligini ta'minlaydi. Rags san’atida yurish turlari va rags
gadamlari ham katta o‘rin tutadi. Yurish musigaga mos ravishda
bajariladi va raqs obraziga xizmat giladi. Oddiy yurishdan tashqari, balet
yurishi, dramatik yurish yoki ertaknamo yurish turlari ham mavjud.
Rags gadamlari esa har xil bo'lib, ular milliy, klassik yoki zamonaviy
uslublarda farqlanadi. Masalan, polka, val’s qadamlari, chassé, pas de
bourrée kabi qadamlardan foydalaniladi. Har bir gadamning o'z ritmi va
bajarilish texnikasi bor.

Akrobatika mashglari esa sahna chigishlarida ragsga dinamika va
tomoshaboplik qo‘shadi. Ular odatda saltolar, aylanishlar, ko‘prik va
kuchli harakatlardan iborat bo‘ladi. Bu mashglar raqqosdan kuch,
chagqonlik va moslashuvchanlik talab giladi. Aynigsa, akrobatik
elementlar musigaga mos kelganda, sahnaviy chiqish yanada jozibador
bo‘ladi. Yaxlit rags chigishi yaratish uchun to'g'ri musiga dasturini tuzish
zarur. Dastur tuzishda raqsning mavzusi, obrazlari va harakatlar
xarakteri hisobga olinadi. Musiqa kirish, asosiy gism va yakundan iborat
bo'lishi, harakatlar esa bu gismlarga mos tarzda rejalashtirilishi kerak.
Ragsda musiga va harakat uyg‘unligi tomoshabin hissiyotiga bevosita
ta'sir giladi. Xoreografiva mashg‘ulotlari ko‘pincha tayanchda - ya’'ni
pilon oldida boshlanadi. Bu yerda bajariladigan harakatlar ragqosning
texnik asosini shakllantiradi. Plie, tendu, jeté, rond de jambe, fondu kabi
mashglar tananing to‘g’ri holatini, muvozanatni va harakatlar nazoratini
o‘rgatadi. Bu mashglar ragqosning jismoniy va badiiy tayyorgarligini
kuchaytiradi. Xoreografiya nafagat sahna san'ati, balki sport faoliyatining
ham muhim tarkibiy gismidir. Sportning ko‘plab turlarida - gimnastika,
badiiy gimnastika, figurali uchish, aerobika, sport ragslari, suzish
(sinxron suzish) va hatto yengil atletikada ham xoreografik tayyorgarlik
asosiy rol o'ynaydi.

Raqgs elementlari sportchilar harakatlarining moslashuvchan, nafis
va sinxron bajarilishiga yordam beradi. Masalan:

Gimnastikada - harakatlarning silliq, nazoratli va ritmga mos
bajarilishi uchun rags mashglari qo‘llaniladi. '

Figurali uchishda - muz ustidagi harakatlar musigaga uyg'un bo‘lishi
uchun xoreograf yordamida sahna ko‘rinishlari tayyorlanadi.
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Sport ragslari - bu soha xoreografiyaga to‘liq asoslanadi va
musobaqalarda texnika bilan bir gatorda artistiklik ham baholanadi.

Badiiy gimnastika - harakatlar, sakrashlar, aylanishlar va akrobatik
elementlarning  musiqaga xoreografik
tayyorgarlikka bog'lig.

Shuningdek, xoreografik mashglar sportchilarning tana holatini
nazorat qilish, saqlash, elastiklikni rivojlantirish,
mushaklarni kuchaytirish va yurak-qon tomir tizimini mustahkamlashda
katta foyda beradi.

Xoreografiya — bu musiqaga asoslangan harakatlar orqali ifoda
san’ati bo‘lishi bilan birga, sport faoliyatining ham ajralmas gismidir.
Rags orqali tananing jismoniy va ruhiy salohiyati rivojlanadi.
Xoreografiya nafaqat estetik zavq, balki sportchilar uchun texnik va
jismoniy tayyorgarlikni ham kuchaytiradi. Shu boisdan, xoreografik
mashg‘ulotlar nafaqat san’at, balki soglom turmush tarzining bir gismi

muvofigligi  bevosita

muvozanatni

sifatida ham keng qo‘llanilmoqda.

-

2-jadval
Xoreografik mashqglar metodikasi (jadval)
Mashq nomi Magsadi Bajarilish usuli Foydasi (sport va
(gisqacha) raqgs uchun)
Plie (pliye) Tizzalarni Tayanchda yoki Elastiklik, tizzalar
buklash orgali markazda, oyoglarni nazorati, muvozanat
oyoq pozitsiyada tutgan holda
mushaldarini tizzalarni sekin bukish
rivojlantirish va yozish
Tendu Oyoq panjasini Oyoqni pol bo'ylab Panja kuchi, oyoq
cho'zish oldinga, orqaga va yon tekisligi, estetik
tomonga cho'zish (yerda harakat
sirg‘alab)
Jeté Oyoqni yerdan | Bir oyoqdan ikkinchisiga | Sakrash qobiliyati,
ko‘tarib sakrash sakrab o'tish, oyoqgni kuch, muvofiglik
havoda cho'zish
Rond de Oyoq bilan aylana Oyoq panjasi bilan Son mushaklarini
jambe chizish oldindan orgaga (yoki ishlatish, elastiklik
teskari) yarim/doira
shaklida harakat qilish
Fondu Qyoqni egib Bitta oyoqqa tayanib, Tana og'irligini
« tushirish ikkinchisini pastga sekin | boshqarish, silliglik
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ol

tushirib, harakatni
davom ettirish

Chassé “Quvib yetuvchi” | Bitta oyoq bilan oldinga | Ritmga mos harakat, i
qadam gadam tashlab, koordinatsiya,
ikkinchisini unga qadam yurish
"guvib" olib horish texnikasi
Pas de Uchtalik gadam | Orga-yon-oldin ketma- " Tezkorlik,
bourrée kombinatsiyasi ketligida uch gadam muvozanat,
bilan harakat gilish bosqichli yurish ‘
Arabcha Klassik balet Bir oyoqda turib, Tana holati, cﬁimyli |
pozasi ikkinchi oyogni orgaga silueti yaratish,
ko'tarish, qo'llarni muvozanat
cho’zish i
Saltomortale Akrobatik Oldinga yoki orgaga Sport akrobatikasi,
(salto) aylanishlar sakrab aylanish kuch, xavfsizlik
(murakkab mashq) texnikasi
Ko'prik Elastiklikni Yerni tayanch qilib, Umurtga
oshirish orqgaga egilib qo’l va moslashuvchanligi,
oyoqqga suyanib ko'prik elastiklik, kuch
holatiga o'tish
Rolli yurish | Sahnaviy yurish | Nafis, ertaknamo ifodali Artistiklik, obraz
usuli yurish — qo’l harakati va yaratish, harakat
yuz ifodasi bilan ifodasi
Musigaga Harakat va Har bir mashgni musiqiy Ritm tuyg'usi,
mashg musigani ritmga muvofiq bajara | uyg'unlik, chigishga
bajarish uygunlashtirish olishga o'rgatish tayyorgarlik

Xoreografiya — bu tananing harakatlari orgali musiqiy obraz yaratish
san’ati bo'lib, u badiiy ifoda, texnika va jismoniy salohiyatni birlashtiradi.
Unda har bir element - qo'l, oyoq holatlari, yurish turlari, qadamlar,
akrobatik harakatlar va musiga uyg‘unligi muhim o'rin egallaydi.
Xoreografiya nafagat san’at, balki sport facliyatining ham muhim gismi
hisoblanadi. Avvalo, xoreografiyada tananing asosiy pozitsiyalari - qo’l
va oyoq holatlari o'rgatiladi. Mumtoz baletda ular 1 dan 5 gacha
pozitsiyalar bilan ifodalanadi. Qo‘llar va oyoglar harakatlarining aniqligi,
estetikasi va uyg‘unligi har bir ragsning go‘zalligini belgilaydi. Yurish
turlari esa raqgs xarakteriga garab o‘zgaradi: oddiy yurish, balet yurishi,
dramatik yurish, sahnaviy (ertaknamo) yurish va boshgalar. Har bir
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yurish turi musiga ritmiga moslashtirilgan bo'lib, sahnadagi obrazni
to'liq ochib berishga xizmat qiladi. Rags qadamlari esa harakatlarning
ritmik va texnik jihatdan asosini tashkil etadi. Masalan, pas de bourrée,
chassé, polka yoki val's qadamlari orqali harakatlar musigaga uyg‘un
tarzda shakllanadi. Yuqori darajadagi chigishlar uchun bu qadamlarga
akrobatik elementlar ham qo'shiladi. Saltolar, ko'prik, aylanishlar va
boshga harakatlar sahnaga dinamika va kuch bag'ishlaydi. Bunday
mashgqlar sportning akrobatika, badiiy gimnastika, figurali uchish, suzish
kabi turlarida ham keng qo‘llaniladi.

Har bir sahnaviy chigish oldindan tuzilgan musiqa dasturi asosida
bajariladi. Musiga dasturi kirish, asosiy gism va yakundan iborat bo‘lib,
har bir bo‘limga mos harakatlar oldindan ishlab chigiladi. Bu ragqosning
ritm, vaqt va harakatni boshgarish ko'nikmalarini shakllantiradi. Musiga
va harakat uyg'unligi orqali sahnadagi obraz butunlay jonlanadi.
Xoreografik tayyorgarlik ko‘pincha tayanch (pilon) oldida boshlanadi.
Tayanchda bajariladigan asosiy mashglar - plie, tendu, jeté, rond de
jambe, fondu - tana holatini mustahkamlash, mushaklarni harakatga
tayyorlash, muvozanat va chiroyli yurish qobiliyatini shakllantirishga
xizmat giladi. Bu mashqlar xoreografiyaning poydevori hisoblanadi.

Xoreografik mashqlarning metodikasi ham mavjud bo‘lib, ular aniq
magqsad va uslubda tuziladi. Quyida keltirilgan mashgqlar raqqoslar bilan
bir gatorda, sportchilar uchun ham foydali hisoblanadi, chunki ular
plastika, elastiklik, koordinatsiya, kuch va chidamlilikni rivojlantiradi.

Masalan:

Plie mashqi orqali tizzalar bukiladi, bu oyoq mushaklari va
elastiklikni rivojlantiradi.

Tendu harakati - oyoq panjasining yer bo'ylab cho‘zilishi, bu panja
mushaklari va oyoq chizig‘ini chiroyli giladi.

Jeté - bir oyoqdan ikkinchisiga sakrab o'tish orgali kuch va sakrash
salohiyati oshiriladi.

Chassé - “quvib yetuvchi” gadam, yurish va qadam bosish ritmiga
o'rgatadi.

Arabcha - bir oyoqda turib, ikkinchi oyogni havoga cho‘zish orqali
tanani to‘g'ri ushlash va muvozanatni rivojlantiradi.
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Saltomortale kabi akrobatik mashqglar esa sportchilarning chag-
qonlik, kuch va jasoratini oshiradi.

Ushbu mashqlar sportning turli yo'nalishlarida - badiiy gimnastika,
sport ragslari, figurali uchish, suzish, aerobika va boshqa sohalarda ham
asosly tayyorgarlik vositasi sifatida qo‘llaniladi. Chunki xoreografik
mashqlar sportchilarning mushaklarini ishlatish, harakatlarni nazorat
qilish, muvozanat saglash, harakat ifodasi va musiqaga sinxronlashish
kabi ko‘nikmalarini shakllantiradi.

Shu boisdan, xoreografiya mashglari maktablar, kollejlar, oliy ta’lim
muassasalari hamda sport akademiyalarida darslarning ajralmas
gismiga aylangan.

Xoreografiya - bu go‘zallik, kuch va musiganing uyg‘unlashgan
san‘ati bo'lib, nafaqat sahna, balki sport maydonida ham o'z o'rniga ega.
Harakatlar orqali obraz yaratish, tana salohiyatini toliq ishga solish,
musigani his gilish va muvozanatni saglash - bularning barchasi
xoreografiyaning sport faoliyatidagi ahamiyatini ko‘rsatadi. To'g'i
tuzilgan mashq metodikasi orgali ragqoslar va sportchilar o'z jismoniy
va badiiy salohiyatini yanada mukammallashtiradi.

Nazorat savollari

1. Xoreografiya nima? Uning san’at va sportdagi o‘rni nimada?

2. Mumtoz xoreografiyada qo‘l va oyogning nechta asosiy pozitsiyasi
mavjud?

3. Yurish turlarining qanday turlari mavjud? Ular qanday farglanadi?

4. Rags gadamlari deganda nimani tushunasiz? Misollar keltiring.

5. Musiqa dasturi tuzish bosqichlarini aytib bering.

6. Xoreografik tayyorgarlik nega tayanch (pilon) oldida boshlanadi?

7. Arabcha mashgi qanday bajariladi va uning foydasi nimada?

8. Akrobatik harakatlarning xoreografiyadagi roli qanday?

9.Sportning qaysi turlarida xoreografik tayyorgarlik muhim
hisoblanadi?

10. “Plie” mashqining bajarilish texnikasi va magsadini tushuntiring.
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1.5. Xoreografiyada qo’l, oyoq xolatlari. Yurish turlari:
raqs qadamlari, turli raqs qadamlar va h.k. Akrobatika mashglari:
yaxlit chigishlari uchun musiga dasturini tuzish. Xoreografiya:
tayanchda bajariladigan mumtoz raqs harakatlari.

Tayanch iboralar: Xoreografiyada qo‘l, oyoq xelatlari, yurish turlari,
raqs qadamlari, turli raqs qadamlar va h.k., akrobatika mashgqlari, yaxlit
chigishlari uchun musiqa dasturini tuzish, xoreografiya, tayanchda
bajariladigan mumtoz raqs harakatlari.

Xoreografiya va sport mashglari-bu inson tanasining jismoniy
imkoniyatlarini maksimal darajada rivojlantirishga qaratilgan san’at va
texnikani o'z ichiga olgan faoliyat. Har ikkala soha uchun eng muhim
jihatlardan biri-egiluvchanlik, kuch, muvozanat va harakat koordinat-
siyasidir. Shu bois egiluvchanlik mashqlari va akrobatika harakatlari
xoreografik tayyorgarlik jarayonida alohida o‘rin tutadi. Egiluvchanlik
mashgqlarining ahamiyati. Egiluvchanlik-bu tana bo'g'imlari va mushak-
larining harakat doirasini kengaytirish qobiliyatidir. U nafaqgat
raqqoslarning chiroyli va erkin harakatlanishi uchun, balki sportchilar
uchun ham jarohatlardan himoyalanish va yugori jismoniy ko‘rsatkich-
larga erishishda muhimdir. Egiluvchanlik mashqglari muntazam
bajarilganda, tana mushaklari cho'ziladi, qon aylanishi yaxshilanadi va
muskullar yanada moslashuvchan bo'ladi.

Egiluvchanlik mashqlari odatda sekin va nazorat ostida bajariladi.
Ular turli yo‘nalishlarda egilishlarni o'z ichiga oladi: oldinga egilishlar,
yon tomonga egilishlar, orgaga egilishlar va oyoqlarni cho‘zish. Misol
uchun, oldinga egilish mashqi bilan oyoqlar yelka kengligida joylashadi
va tanani sekin pastga egib, qo'llar bilan oyoglarni ushlashga harakat
gilinadi. Bu mushaklarning cho‘zilishi va egiluvchanlik darajasini
oshiradi. Yon egilish mashglarida esa qo‘l yuqoriga ko‘tarilib, tana yon
tomonga egiladi, bu esa bel va qorin mushaklarini chozadi. Orqaga
egilish mashglari esa orqa soha mushaklarini mustahkamlaydi va
muvozanatni yaxshilaydi. Akrobatika mashqlari va ularning xoreogra-
fiyadagi roli. Akrobatika-bu kuch, chagqonlik, muvozanat va jasoratni
talab qiluvchi harakatlar majmuasidir. Xoreografiyada akrobatik
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elementlar sahnadagi chigishlarga dinamiklik va ta'sirchanlik qo‘shadi.
Akrobatika mashqglari quyidagi asosiy harakatlarni o'z ichiga oladi:

Oldinga o‘'mbolash: Tana oldinga aylanib, qo‘llar va bosh yordamida
aylanish. Bu harakat mushaklarning kuchi va tananing aylanish
koordinatsiyasini rivojlantiradi.

Yonga o'mbolash: Yon tomonga burilib aylanish, bu esa muvozanatni
saglash va tananing moslashuvchanligini oshirishga yordam beradi.

Orgaga o‘mbolash: Orgaga aylanish mushaklarning kuchi, egiluv-
chanligi va texnikani talab giladi. Bu harakatning xavfsiz bajarilishi
uchun yaxshi tayyorgarlik va texnik ko‘nikmalar zarur.

Yonga to'ntarilish: Bu-o‘'mbolashdan fargli o'larog, tana yon
tomonga burilib o‘zgartirish harakati bo‘lib, sahnadagi harakatlarni
yanada boyitadi va murakkablashtiradi.

Akrobatik mashglarni bajarishda xavfsizlik qoidalariga rioya qilish
muhim. Harakatlar oldidan isinib olish va to‘g'ri texnikani o‘zlashtirish
zarur. Bu mashglarni muvaffagiyatli bajarish raqqos va sportchilarning
jismoniy imkoniyatlarini yanada oshiradi. Tayanch tizimi inson
tanasining asosiy harakat mexanizmi hisoblanadi. Mushaklar, suyaklar
va bo‘g‘imlar o‘zaro uyg‘unlikda ishlaganda harakatlar oson va samarali
bajariladi. Egiluvchanlik, akrobatika va xoreografiyada tayanch
tizimining roli juda katta, chunki wular harakatlarning anigligi,
barqarorligi va go‘zalligini ta'minlaydi.

Egiluvchanlik-mushaklar va bo‘g‘imlarning chozilish qobiliyatidir.
Har bir inson harakatini kengaytirishi, chiroyli va yengil bajarishi uchun
egiluvchanlikni rivojlantirish zarur. Tayanchdagi o‘quv birikmalari
aynan mushaklar va bo‘g‘imlarning egiluvchanligini oshirish, ularni
mustahkamlashga qaratilgan mashglardan iborat. Passiv va aktiv
egiluvchanlik mashglari tananing turli gismlariga ta’sir ko'rsatadi, statik
cho'zishlar mushaklarni uzoq vaqt cho'zilgan holatda ushlashga o‘rgatsa,
dinamik cho‘zishlar harakat bilan birga bajariladi.

Akrobatika esa yuqori darajadagi kuch, muvozanat va koordinat-
siyani talab qiluvchi harakatlar majmuasidir. Akrobatik mashglar
tayanch tizimini mustahkamlashga, aynigsa asosiy mushak guruhi-qorin,

orga va tos mushaklariga e’tibor garatishga yordam beradi. Balansni

saqlash, qo‘l va oyoglarda turish, turli burilishlar va parvozlar akrobatika
mashglarining asosiy elementlaridir. Tayanchdagi o‘quv birikmalari
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bilan shug'ullanish tananing barqarorligini oshiradi va shikastlanish-
larning oldini oladi. Xoreografiyada esa tayanch tizimi harakatlarning
estetik va texnik jihatdan mukammalligi uchun juda muhim. Har bir
harakat mushaklar va bo‘gimlarning uyg'un ishlashini talab qiladi.
Egiluvchanlik va akrobatika mashgqlari xoreografik harakatlarni yanada
jozibador, chiroyli va silliq bajarishga yordam beradi. Tayanchdagi o‘quv
birikmalari yordamida raqqosalar tananing markazini mustahkamlab,
harakatlarni nazorat gilishda yuqori natijalarga erishadilar.

Shu bois, tayanchdagi o‘quv birikmalari egiluvchanlik, akrobatika va
xoreografiya sohalarida asosiy ahamiyatga ega bo‘lib, muntazam va
tizimli ravishda bajarilishi zarur. Bu mashglar tanani kuchaytiradi,
muvozanatni  yaxshilaydi va harakatlarning sifatini oshiradi.
Xoreografiyada tayanchda batman tand o‘quv birikmasi. Xoreografiyada
tayanch elementi sifatida “batman tand” o‘quv birikmasi ko‘plab
chigishlarda go‘llaniladi. Bu birikma mushak kuchi, muvozanat va tana

nazoratini talab giladi.

6-rasm. Batman tandyu pozitsiyasi
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“Batman” pozitsiyasi orqa tizzani bukib, oldingi oyog'ini to‘g‘rilash
orgali bajariladi. Bu pozitsiyada tana muvozanati saglanib, go'llar va
bosh turli pozitsiyalarda ushlab turiladi. Tayanchda bajariladigan bu
element turli aylanishlar, egilishlar va harakatlarga o‘tish uchun asos
bo‘ladi. Batman tand o'quv birikmasi mashglari mushaklarning kuchini
oshiradi, tananing muvozanatini yaxshilaydi va raqs harakatlariga
noziklik kiritadi. Bunday mashqlar sportchilar uchun ham juda foydali,
chunki ular tanani boshqarish va mushaklar orasidagi muvozanatni
rivojlantirishga yordam beradi. Xoreografiya va sportning ko'plab turlari
egiluvchanlik, kuch va muvozanatni talab giladi. Egiluvchanlik uchun
mashqglar mushaklarni cho‘zish va harakat doirasini kengaytirish orqali
tananing umumiy holatini yaxshilaydi. Akrobatik harakatlar esa raqs va
sport chigishlariga dinamiklik va joziba beradi. Tayanchda bajariladigan
batman tand kabi o'quv birikmalari esa mushak kuchi va tanani
boshgarishni rivojlantiradi Ushbu mashqglar muntazam va metodik
ravishda bajarilganda, ragqos va sportchilarning jismoniy tayyorgarligi
va san‘at ko'rsatkichlari sezilarli darajada yaxshilanadi. Shu bois,
egiluvchanlik, akrobatika va tayanch mashglari o‘quv dasturlarining
ajralmas gismi bo‘lishi lozim.

Nazorat savollari

1. Tayanch tizimi nima va uning tanadagi roli ganday?

2. Egiluvchanlik tushunchasini tushuntiring.

3. Egiluvchanlik mashqlarining asosiy turlari qaysilar?

4. Passiv va aktiv egiluvchanlik mashqlari o‘rtasidagi farq nima?

5. Akrobatika mashgqlarida tayanch tizimi qanday ishtirok etadi?

6. Tayanch mushaklari gaysi mushak guruhlarini oz ichiga oladi?

7. Akrobatika mashglarida muvozanatni ganday ta'minlash
mumkin?

8. Xoreografiyada tayanch tizimining ahamiyati nimadan iborat?

9. Tayanchdagi o‘quv birikmalari ganday mushaklarni rivojlanti-
rishga garatilgan?

10. Mushaklar va bo‘g'imlarning uyg'un ishlashi xoreografiyada

ganday ta’sir ko‘rsatadi?

11. Tayanch tizimini mustahkamlash uchun ganday mashglar
tavsiya etiladi?
12. Harakatlarda tayanch markazi nima uchun muhim?
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I1-BOB. XOREOGRAFIYA VA AKROBATIK MASHQLAR:
QO‘L-0YOQ HOLATLARI, YURISH TURLARI VA
EGILUVCHANLIKNI RIVOJLANTIRISH

2.1. Egiluvchanlik, akrobatika mashgqlari va
xoreografiyada tayanchdagi o‘quv birikmalari

Tayanch iboralar: Egilib burilish, oyoq cho‘zish, qol ko'tarish,
to‘ntarilish, ayoq almashinish, burilish bilan sakrash, tik turish, yonga
qarab qadam tashlash, pastga egilish, qo'Ini oldinga chozish, sakrash bilan
burilish, gadamda burilish.

Xoreografiya va sport mashqlarini o‘rgatishda samarali natijalarga
erishish uchun turli metodik usullardan foydalanish muhimdir.
Egiluvchanlik, akrobatika va tayanchdagi murakkab harakatlarni to‘g'ri
o'zlashtirish uchun nafagat texnika, balki o‘quvchilar bilan individual
ishlash, ularning qobiliyatlarini hisobga olish ham zarur. Birinchi
navbatda, o'gituvchi yoki murabbiy har bir mashqni aniq va tushunarli
tarzda ko'rsatishi lozim. Ko‘rsatma va taglid usuli yordamida o‘quvchilar
yangi harakatlarni vizual tarzda o‘rganadilar. Aynigsa, akrobatika kabi
murakkab harakatlarda har bir bosqichni alohida o‘rgatish-bosgichma-
bosgich usuli samarali hisoblanadi. Bu usul orgali harakatlar kichik
gismga bo'linib, o‘rganuvchilar uchun qulaylik yaratiladi va ularning
harakatlarni to‘g'ri bajarishiga imkon beradi. Mashglarni ko‘p marta
takrorlash orqali o'quvchilar harakatni avtomatik ravishda bajarishni
o'rganadilar. Takrorlash jarayoni mushak xotirasini rivojlantiradi va
texnikani mustahkamlaydi. Shu bilan birga, harakatlarni vizual
materiallar-video yoki rasmlar yordamida tushuntirish o‘rganuvchi-
larning xoreografik harakatlarni yaxshiroq tushunishiga yordam beradi.

Inson tanasining harakatlari asosan mushaklar, suyaklar va
bo‘g'imlarning ozaro hamkorligiga asoslanadi. Ushbu mexanizmlar
birgalikda tayanch tizimini tashkil giladi. Tayanch tizimi harakatlarning
bargarorligi, kuchi va aniqligini ta'minlaydi. Egiluvchanlik, akrobatika
mashqlari va xoreografiya sohalarida tayanch tizimining roli aynigsa
muhimdir. Bu sohalarda tayanch mushaklari kuchaytirilib, ularning
moslashuvchanligi oshiriladi.
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Egiluvchanlik va tayanch. Egiluvchanlik-bu mushaklar, bo‘g'imlar va
biriktiruvchi to‘gimalarning cho'zilish qobiliyatidir. Egiluvchanlik
mashglari mushaklarning elastikligini oshirish, bo‘g'imlarning harakat
doirasini kengaytirish va tanani harakatga tayyorlashga qaratilgan.
Tayanch mushaklari egiluvchanlikni oshirishda markaziy rol o'ynaydi,
chunki ular tana bargarorligini saqlab turadi. Egiluvchanlik mashglari
ikki turga bo'linadi: aktiv (mushaklarning o‘z kuchi bilan cho'zilishi) va
passiv (tashqi kuch yordamida cho‘zilish).

Akrobatika mashqlari va tayanch. Akrobatika harakatlarda kuch,
muvozanat va koordinatsiyani talab giladi. Bu mashqglar tayanch
mushaklarini mustahkamlashga yo‘naltirilgan bo‘lib, aynigsa qorin, orga
va tos sohalaridagi mushaklar faoliyatini kuchaytiradi. Balansni saqlash,
harakatlarni nazorat gilish va tezkorlikni oshirish uchun tayanch tizimi
bargaror bo'lishi kerak. Akrobatika mashgqlarida tayanchdagi o'quv
birikmalari mushaklar kuchini oshirish, elastikligini yaxshilash va
sinxronlashtirishga garatiladi. Xoreografiyada tayanchning o‘rni.
Xoreografiya estetik harakatlar majmuasidir, bunda tana va uning
mushaklari uyg‘un ishlashi zarur. Tayanch mushaklarining kuchi va
egiluvchanligi rags ijrosining anigligi, silligligi va go‘zalligini ta’minlaydi.
Tayanchdagi o'quv birikmalari yordamida raqqosalar o'z harakatlarini
samarali boshgarib, ko‘proq murakkab va nozik harakatlarni bajarish
imkoniga ega bo‘ladi.

Tayanchdagi o‘quv birikmalari. Tayanchdagi o‘quv birikmalari-bu
mushaklarni kuchaytirish, egiluvchanlikni oshirish va harakatlarni
muvofiglashtirishga garatilgan mashqglar majmuasidir. Ushbu mashqlar
quyidagilarni o'z ichiga oladi:

Core mushaklarini mustahkamlash mashglari (plank, bridge,
abdominal crunches)

Cho'zilish mashglari (statik va dinamik cho'zish). Balans mashglari
(bir oyogda turish, turli pozitsiyalarda muvozanatni saqlash)

Koordinatsiya mashglari (to‘g'ri harakat yo'lini o‘rgatish)

Mashglarni bajarishda e'tibor. Mashglarni bajarishda tananing
holatiga, mushaklarning holatiga e’tibor berish, ortigcha kuch sarf
gilmaslik va tanani shikastlanishdan saqglash juda muhim. Har bir mashq
to'g'ri texnika bilan bajarilishi zarur. Tayanchdagi o‘quv birikmalari
muntazam va tizimli ravishda bajarilsa, harakatlarning sifatini sezilarli
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darajada yaxshilash mumkin. Egiluvchanlik, akrobatika va xoreogra-
fiyada tayanch tizimi harakatlarning muvaffagiyatli va xavfsiz bajarilishi
uchun asosdir. Tayanchdagi o‘quv birikmalari tanani kuchaytirib,
bargarorligini oshiradi, harakatlarni boshqarishni osonlashtiradi. Shu
sababli, ushbu mashqlarni muntazam bajarish har bir harakatchi uchun
muhimdir.

Har bir o'quvchining individual gobiliyatlari va jismoniy imkoniya-
tlari hisobga olinishi ham muhimdir. Ba'zi o‘quvchilar uchun mashqlarni
soddalashtirish yoki asta-sekin murakkablashtirish kerak bo‘ladi.
Xavfsizlik qoidalariga rioya qilish, aynigsa akrobatika mashqlarida juda
muhim. Har bir mashqdan oldin isitish va tana tayyorlash mashqlari
bajarilishi zarur. Shuningdek, mustaqil mashq qilish va o'z harakatlarini
kuzatish, murabbiydan fikr olish orqali o‘quvchilar oz kamchiliklarini
aniqlab, ularni bartaraf etishga harakat qiladilar, Bu yondashuv ularning
harakatlarini yanada takomillashtirishga xizmat giladi. Umuman
olganda, egiluvchanlik, akrobatika va tayanchdagi murakkab xoreografik
birikmalarni o‘rgatishda metodik usullar turli yo'nalishlarni gamrab olib,
0‘quv jarayonining samaradorligini oshiradi va o‘quvchilarning jismoniy
va badiiy salohiyatini yaxshilashga yordam beradi.

Nazorat savollari:

1. Xoreografiyada qol va oyoq holatlari nima uchun muhim
hisoblanadi?

2. Rags gadamlari va yurish turlari qanday farglanadi?

3. Polka va val's qadamlari o'rtasidagi asosiy farq nimada?

4. Xoreografiyada ritm va harakat uyg‘unligini ganday ta’minlash
mumkin?

5. Mumtoz rags harakatlari qaysi asosiy xususiyatlarga ega?

6. Qanday qilib ragqos tayanchda muvozanatni saqlaydi?

7. Gallop harakati xoreografiyada ganday qo‘llaniladi?

8. Qo'l holatlari ragsda qanday ifoda vositasi hisoblanadi?

9. Tayanchda bajariladigan egilish va burilish harakatlarining
texnikasi qanday?

10. Rags harakatlarini o‘rgatishda metodik yondashuvlarning asosiy
tamoyillari nimalardan iborat?
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2.2. Xoreografiyada qo‘l, oyoq xolatlari. Yurish turlari:
rags gqadamlar, polka gadamlari, val's gadamalari, oddiy
xarakatlar turli rags qadamlar va h.k. Xoreografiya:
tayanchda bajariladigan mumtoz raqs harakatlari.

Tayanch iboralar: Egilib burilish, oyoq chozish, qol ko'tarish,
to'ntarilish, oyoq almashinish, burilish bilan sakrash, tik turish, yonga
garab qadam tashlash, pastga egilish, go‘Ini oldinga chozish, sakrash bilan
burilish, gqadamda burilish.

Xoreografiya san’ati-bu tana harakatlari va ritmning uyg'unligi
orqali hissiyotlarni ifodalash san’atidir, Bu jarayonda qol va oyoq
holatlari, yurish turlari, turli raqs gadamlari muhim o‘rin tutadi. Shu
bilan birga, tayanchda bajariladigan mumtoz raqs harakatlari raqqosning
texnik mahorati va sahnadagi go‘zallikni ta’minlaydi. Qo‘l holatlari
ragsning ifodaviy tomonini oshiradi. Qo’llarning turli balandlikda va
pozitsiyalarda  bo'lishi  harakatlarning mazmunini  kengaytiradi,
harakatlarga nafislik va uyg‘unlik baxsh etadi. Oyoq holatlari esa
ragsning poydevorini tashkil giladi-ular tananing muvozanatini saglab
turish, yurish va raqs qadamlari orgali ritmni yaratishda ishtirok etadi.

Xoreografiyada yurish turlari juda xilma-xildir. Oddiy yurishdan
tortib, polka va val’s kabi murakkab gadamlargacha, har biri o‘ziga x0s
ritm va texnikani talab giladi. Polka gadamlari tez va ritmik bo'lib, jonli
kayfiyatni yaratadi. Val’s gadamlari esa uch qadamlik aylanma harakat
bo'lib, ragsga noziklik va joziba qo‘shadi. Har bir yurish turi sahnadagi
harakatlarning ketma-ketligi va uyg‘unligini ta’minlaydi. Tayanch-
tananing barqarorlik markazi sifatida, ko‘plab mumtoz rags harakatlari
aynan shu tayanchda bajariladi. Tayanchda bajariladigan harakatlar
tananing kuchi, egiluvchanligi va muvozanatini talab giladi. Bu
harakatlar raqqosning sahnadagi ko'rinishini yanada chiroyli va
ta'sirchan giladi. Umuman olganda, xoreografiyada qo’l va oyoq holatlari,
yurish turlari va tayanchdagi mumtoz harakatlar birgalikda raqs
san‘atining asosiy tamoyillarini tashkil etadi. Ularni o‘rgatish va
mukammal egallash raggosning professional darajasini belgilaydi hamda
'sahnadagi chigishlarning sifatini oshiradi.
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Polka-xalq ragslariga mansub bo‘lib, 19-asrda Markaziy Yevropada,
xususan Chexiyada paydo bo‘lgan quvnogq va ritmik ragsdir. Polka raqsi
keyinchalik butun dunyoga, shu jumladan 0‘zbekiston xoreografik
san‘atiga ham kirib kelgan. Polka so‘zi "yarim qadam" degan ma’noni
anglatadi.

Polka ragsi odatda 2/4 o'lchovdagi musigaga ijro etiladi. Har bir takt
2 zarbdan iborat bo‘lib, harakatlar birinchi zarbda gadam tashlash,
ikkinchisida esa sakrash orqali bajariladi. Rags xarakteri yengil, jonli va
quvnog bo'lishi kerak. Harakatlar ravon va ritmga mos bo‘lishi muhim.

Polka ragsining asosiy harakati-bu uch bosgichdan iborat bo'lgan
asosiy qadamdir:

1. Oldinga qadam tashlash (chap yoki o‘ng oyoq bilan),

2. Ikkinchi oyoqni go'shish,

3. Sakrash (qadam tashlangan oyoqda).

Bu uch harakat bir zarbda bajariladi. Keyingi zarbda boshqga oyoq
bilan shu harakatlar takrorlanadi. Rags davomida oyoqlar navbat bilan
ishlaydi va harakatlar tepadan pastga emas, balki iloji boricha gorizonta]
yo'nalishda amalga oshiriladi. Polka qadamlari bolalar va Kkattalar
ragslarida, ommaviy chigishlarda, xalq bayramlarida keng go‘llaniladi,
Ular ragsga yengillik, harakatchanlik va joziba baxsh etadi. Ushby
qadamlardan foydalanish uchun raqqosa yoki raqqos harakatlarini
musiga bilan uyg‘unlashtira olishi lozim. Polka gadamlari nafagat raqs
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ko‘rinishini chiroyli giladi, balki koordinatsiya, muvozanat va ritmni his

gilishni ham rivojlantiradi. Shu bois bu gadamlar o‘quvchi va ragqoslar

tayyorlovida muhim o‘rin tutadi.

Rags gadamlari va galloplar metodikasi. Raqs qadamlari va galloplar

xoreografiyaning asosiy harakatlari bo‘lib, ular ragsning ritmi va harakat
uyg‘unligini ta'minlaydi. Ushbu harakatlarni o‘rgatish jarayonida aniq va
tizimli metodik yondashuvlar go‘llaniladi. Birinchi navbatda, o‘gituvchi
harakatlarni anig va tushunarli ko‘rsatadi. O‘quvchilar ko‘rsatmalarni
taglid qilib, harakatlarni bosgichma-bosqich o‘zlashtiradilar. Rags
gadamlari murakkab bo'lsa, ular kichik gismlarga bo‘linib o'rgatiladi,
shunda ofquvchilar har bir gadamni to'liq tushunadi va texnik
xatoliklarni kamaytiradi. Ragsda ritm va musiga muhim ahamiyatga ega.
Shu sababli o‘quvchilar ritmni his gilishga o‘rgatiladi, harakatlarni
musiqaga moslashtirish ustida ishlanadi. Takrorlash esa harakatlarni
avtomatik ravishda bajarishga yordam beradi va ularning aniqligi oshadi.
Gallop-yonboshlama yurish yoki sakrash harakati bo‘lib, uni
o‘rgatishda muvozanat, tana holati va ritmga alohida e’tibor garatiladi.
Galloplar dastlab sekin o‘rgatiladi, keyin esa asta-sekin ritm va tezkorlik
oshiriladi. O'quvchilar gallop harakatlarini muntazam mashq qilib, ularni
sahnada erkin va uyg'un bajarishga erishadilar. Umuman olganda, raqgs
gadamlari va galloplarni o'rgatishda asosiy metodik tamoyillar-
harakatlarni aniq ko‘rsatish, bosgichma-bosqich o‘rgatish, ritmni his
gilish va ko‘p takrorlashdan iborat. Bu usullar rags san’atining sifatli va
ifodali ijrosini ta'minlashga yordam beradi.
3-jadval
Xoreografiyada qo‘l, oyoq holatlari va yurish turlari
bo‘yicha mashqglar kompozitsiyasi

Ne | Mashg nomi Harakat tavsifi Magsadi Takrorlanish | Vaqti
soni
1 | Qo’l holatlari Qo’Ini turli Qo'l 10-12 ta 5 dagiga
mashgqglari holatlarda ushlash | mushaklarini harakat
va harakatlar rivojlantirish,
. ifoda
2 | Oyoq holatlari | Oyoqni to'g'ri, Muvozanatva | 10-15marta | 5 dagiga
“mashglari | egilgan, cho'zilgan | oyoq kuchini
S, IS holatlarda ushlash oshirish
3 | Oddiyyurish | Oddiyvaritmik | Muvozanatni 3-5dagiga | 5 dagiqa
| turlari_ yurish, erkin ____saglash,
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qadamlar yurishni
| o'rgatish
4 Polka Polka ritmida Ritmni 20-30 gadam | 7 dagiqa
gadamlari yurish va o'‘rganish, oyoq
gadamlar tezligini
Jios ) oshirish
5 Val's Val's ritmida Egiluvchanlik | 20-30 gadam | 7 dagiga
gadamlari yumshoq va silliq va ritm
yurish uygunligi
6 | Mumtoz raqs Tayanchda Balans va 10-15 harakat 10
harakatlari bajariladigan estetikani dagiga

batman, tandyu va | rivojlantirish
boshqa harakatlar

Qo’l va oyoq Koordinatsiya | 10-12 marta | 8 dagiqga
harakatlarini va ritmni
uygunlashtirish | mustahkamlash |

7 | Kombinatsion
mashgqlar

Ushbu jadvalda xoreografiyaning asosiy elementlari bo‘lgan qo’l va
oyoq holatlari, shuningdek, turli yurish turlari bo‘yicha mashglar
kompozitsiyasi ko‘rsatilgan. Har bir mashgning nomi, tavsifi, mashqning
magqsadi, takrorlanish soni va bajarilish vaqti aniq belgilangan.

Mashg nomi ustunida bajarilishi lozim bo‘lgan harakatlar yoki
mashglar ko‘rsatilgan. Masalan, qo’l holatlari mashglari, polka yoki val's
gadamlari va mumtoz raqs harakatlari kabi. Harakat tavsifi ustuni
mashqgning mazmuni va ganday bajarilishi hagida gisqacha ma’lumot
beradi, bu o‘quvchilar uchun mashqlarni to'g'ri bajarishga yordam
beradi. Magsadi ustunida har bir mashgning jismoniy yoki estetik
rivojlanish uchun qanday ahamiyatga ega ekanligi bayon etilgan.
Masalan, muvozanatni yaxshilash, koordinatsiyani rivojlantirish, ritm
uyg‘unligini oshirish kabi.

Takrorlanish soni mashgni necha marta bajarish yoki necha gadam
qilish kerakligini ko‘rsatadi, bu mashq samaradorligini ta'minlashga
xizmat qiladi. Vaqti ustunida mashq uchun ajratilgan vaqt belgilangan
bo'lib, mashglarni reja asosida samarali tashkil etishga yordam beradi.

Jadvalda ko'rsatilgan mashglar kombinatsiyasi o‘quvchilarning
xoreografik ko‘nikmalarini tizimli ravishda rivojlantirishga qaratilgan
bo'lib, ularni sahnada yanada ifodali va estetik chigishlar qilishlariga
tayyorlaydi. Xoreografiyada qo’l va oyoq holatlari, shuningdek, turli
yurish turlari muhim o‘rin tutadi. Rags qadamlari, polka qadamlari, val’s
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gadamlari va boshga oddiy harakatlar yordamida raqgoslar o'z
harakatlarini aniq va ifodali bajarishni o‘rganadilar. Ushbu harakatlar
nafagat tana koordinatsiyasini rivojlantiradi, balki ragsning ritm va
uslubiga moslashishda yordam beradi.

Mumtoz raqs harakatlari esa tayanchda bajariladi va ular rags
san‘atining asosiy elementlaridan biri hisoblanadi. Batman, tandyu,
burilishlar kabi harakatlar bilan birgalikda bajarilganida, raqs yanada
bezakli va ta’sirchan bo‘ladi. Ushbu harakatlar o‘rgatilishida makrosikl
mashglari muhim ahamiyatga ega bo‘lib, ularning bosqichma-bosqich
o'tishidan iborat. Makrosikl mashglari boshlangich bosgichdan
boshlanib, asta-sekin murakkablik darajasi oshiriladi. Dastlab qo‘l va
oyoq holatlari, oddiy yurish turlari o‘rganiladi, keyinchalik polka va val’s
kabi murakkabroq rags gadamlari qo'shiladi. So‘ngra, mumtoz raqs
harakatlarini o'z ichiga olgan kombinatsiyalar shakllantiriladi va nihoyat,
to'liq xoreografik kompozitsiyalar bajariladi. Ushbu yondashuv
raqgqoslarning jismoniy tayyorgarligini, egiluvchanlik va muvozanatini
yaxshilashga, shuningdek, ijodiy qobiliyatlarini rivojlantirishga xizmat
giladi. Shu tariga, o‘quvchilar sahnada anigq, silliq va ta’sirli chigishlar
gilishga tayyor bo‘ladilar.

Nazorat savollari:

1. Qo’l holatlarining asosiy turlarini namoyish eting va har birining
texnik xususiyatlarini tushuntiring.

2.Polka va val's qadamlari o‘rtasidagi farglarni amaliy tarzda
ko'rsating.

3. 0ddiy yurish va rags gadamlari texnikasini tushuntiring, ularning
xoreografiyadagi ahamiyatini bayon qiling.

4. Batman va tandyu harakatlarini tayanchda bajarish usullarini
namoyish eting.

5.Mumtoz rags harakatlarini qo‘l va oyoq harakatlari bilan
uyg‘unlashtirish bo‘yicha kichik kompozitsiya yarating va bajarib bering.

6. Ritmik yurish turlarini musigaga moslab bajarishni o‘rgating.

7. Xoreografiyada muvozanatni saglash uchun o'l va oyoq
holatlarining qanday roli borligini tushuntiring,

8. Makrosikl mashglari bosgichlarini sanab o‘ting va har bir
bosgichda bajariladigan asosiy mashglarni ta’riflab bering.
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2.3. Halga: halgani bir go‘lda va ikki qo‘lda tutish, oldinda,
yugorida, yonda aylantirish mashglari halgani ikki qo‘lda
aylantirish, 8 hisobdagi halga bilan bajariladigan harakatlar.
Xoreografiya: tayanchda batman tandyu birikma tuzish

Tayanch iboralar: Raqs qadamlari, qol harakatlari, oyoq holatlari,
burilish harakatiari, egilish harakatlari, sakrash texnikasi, muvozanat
saqlash, ritm wyg'unligi, koordinatsiya mashqlari, musiqgaga moslashish,
harakatlarning uyg‘unligi, xoreografik birikmalar.

Halga-nafaqat akrobatika, balki xoreografiya sohasida ham keng
go‘llaniladigan asbob bo‘lib, uning yordamida raqs va harakatlarning
estetik va texnik jihatlari uyg‘unlashadi. Halga bilan bajariladigan
mashqlar o‘quvchilarning koordinatsiya, kuch, egiluvchanlik va
muvozanat kabi jismoniy ko‘nikmalarini rivojlantirishda muhim
ahamiyatga ega. Shu bilan birga, halqa xoreografik kompozitsiyalarda
qizigarli va jozibali vizual effekt yaratadi, bu esa tomoshabinlar digqatini
jalb etadi va sahnadagi chiqishlarning ta’sirini oshiradi.

Halga bilan mashglar va texnikalari. Halgani ishlatishda bir qo’l va
ikki qo‘l bilan turli holatlarda ushlash, aylantirish mashglari asosiy
texnikani tashkil etadi. Halgani oldinda, yuqorida, yon tomonda
aylantirish-bu mashglar qo‘l mushaklarini mustahkamlash bilan birga
tana muvozanatini yaxshilashga yordam beradi. Aynigsa, halgani bir qo'l
bilan aylantirish ko‘p e’tibor va muvozanat talab giladi, chunki bunday
harakatda tana ustki gismining koordinatsiyasi muhim rol o‘ynaydi. Ikki
qo‘l bilan halgani ushlash esa barqarorlikni oshiradi va murakkab
harakatlarni bajarishda qulaylik yaratadi. Masalan, halgani ikki qo'l bilan
aylantirish mashglari o'quvchilarga harakatlarni boshgarish, ritmni
saqlash va harakatlarni aniq bajarish imkonini beradi.

8 hisobdagi halga bilan bajariladigan harakatlar juda gizigarli va
texnik jihatdan murakkab hisoblanadi. Ushbu harakatlar halgani doimiy
va bargaror aylantirishni, qol va go‘lning koordinatsiyasini, shuningdek,
musiqgaga mos keluvchi ritmni ta’minlashni talab giladi. 8 shaklidagi
harakatlar, shuningdek, ragsning vizual ritmini oshirishda muhim
element hisoblanadi va sahnadagi ijroni yanada jonli va dinamik giladi.
Halga va xoreografik birikmalar. Xoreografiyada, aynigsa mumtoz va
zamonaviy raqs harakatlarida, halqani ishlatish ko‘plab imkoniyatlarni
yaratadi, Mumtoz ragslarda, masalan, baletda bajariladigan batman,
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tandyu kabi tayanchda bajariladigan harakatlar halga bilan
uyg‘unlashtirilganda, rags kompozitsiyasi yanada boy va ifodali bo‘ladi.
Bu birikmalar raqqoslarning texnik imkoniyatlarini kengaytiradi,
sahnadagi chigishlarni nafagat texnik, balki estetik jihatdan ham yuqori
darajada namoyish etishga yordam beradi. Halga bilan bajariladigan
harakatlar ragsni yanada ko‘rkam va murakkab giladi. Halganing
aylanishi va raqqosning harakatlari bir-birini to’ldirib, sahnadagi ijroni
yanada jozibali giladi. Masalan, halgani yuqoriga ko'targan holda batman
bajarish ragsga dinamika va ritm go‘shadi, yonda aylantirish esa
harakatlarning silligligi va uzluksizligini ta’minlaydi. Shu bilan birga,
halga bilan bajariladigan harakatlar tananing egiluvchanligi va kuchini
sinovdan o‘tkazadi.

8-rasm. Halgada 8 lik harakatlar.

Halqa mashglarining jismoniy va ijodiy ahamiyati. Halga mashglari
nafagat jismoniy, balki ijodiy jihatdan ham foydalidir. Ular o'quvchilar-
ning harakat erkinligini oshiradi, muvozanat va koordinatsiya ko'nikma-
larini rivojlantiradi. Halgani boshqarish o‘quvchilarda diggatni jamlash
va harakatlarning aniq bajarilishi qobiliyatini shakllantiradi. Bundan
tashqari, halga bilan ishlash sahnadagi ijodiy imkoniyatlarni kengay-
tiradi. Ragsga go‘shimcha vizual element kiritish orgali ragqos oz
ifodasini boyitadi va tomoshabinlarga yanada kuchli ta’sir ko‘rsatadi. Shu
sababli, halga bilan mashglarni muntazam bajarish nafagat jismoniy
tayyorgarlikni yaxshilaydi, balki ijodiy rivojlanishga ham xizmat giladi.

Halga bilan ishlash mashglari va ularni xoreografik kompozitsiya-
larda qo'llash nafaqat ragqgoslarning texnik imkoniyatlarini oshiradi,
’5“ - ularnin sahnadagl ifoda va estetik ko'nikmalarini ham
tiradi. B‘ﬁl‘ qol va ikki gol bilan turli holatlarda halqgani
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aylantirish, 8 shaklidagi harakatlar, hamda halqa bilan mumtoz raqs
harakatlarini birlashtirish rags san’atining boy va murakkab ifodalarini
yaratadi. Shu bilan birga, halga mashglari o‘quvchilarning jismoniy

tayyorgarligini,

egiluvchanlik,

mustahkamlashga xizmat giladi.

O‘quv jarayonida halga mashqlarini to'g'ri tashkil etish va ular bilan
xoreografik kompozitsiyalar yaratish ragsning yuqori saviyada ijro
va tomoshabinlar qalbida chuqur taassurot

etilishiga olib keladi

muvozanat va

koordinatsiyasini

qoldiradi.
4-jadval
Halqa bilan ishlash mashglari va ularni
xoreografik kompozitsiyalarda qo‘llash
| Ne Harakat nomi Tavsif Magqgsadi

1 | 8 shaklidagi halgani
aylantirish

Halgani go‘l yordamida 8
shaklida aylantirish, barqaror
aylanishni ta’'minlash

Koordinatsiya va ritmni
rivojlantirish

2 | Halqa bilan oldinga

Batman harakatini bajarib,

Tayanchni mustahkamlash,

batman halgani oldinda aylantirish harakat uyg‘unligi
3 Halga bilan yonga Yon tomonga tandyu Egiluvchanlik va
tandyu harakatini bajarib, halqani yon muvozanatni oshirish

tomonda aylantirish

4 | Halga bilan burilish

To'ntarilish harakatini halga
bilan uyg‘unlashtirish

Dinamika va ijodni oshirish

5 | Halga bilan tiklanish

Tik turish harakatida halgani
yugoriga ko‘targan holda
bajarish

Kuch va barqarorlikni
mustahkamlash

6 Halgani yuqoriga Sakrash harakatini Sakrash texnikasini
ko'targan holda bajarayotganda halgani yaxshilash, energiya
sakrash yugoriga ko'tarish qo'shish

7 | Halga bilan egilish

Egilish harakatlarini halga
bilan uyg‘unlashtirish

Egiluvchanlikni
rivojlantirish

8 Halga bilan oyoq
cho'zish

Oyoq cho’zish harakatini halga
bilan birga bajarish

Harakatlarning silligligi va
uygunligini ta’'minlash

9 8 shaklidagi halqa
aylanishida burilish

Halga 8 shaklida aylanganda
burilish bajarish

Koordinatsiya va ijodiy
ifodani oshirish

10 | Halqa bilan yonda
aylantirish

Yonda halgani aylantirish
bilan yonga qadam tashlash

Muvozanatni saqlash va
harakatlarni
uyg'unlashtirish

11 | Halga bilan gadam
almashinish

Qadam almashinish harakatini
halga bilan uyg‘unlashtirish

Harakatlarning ritmikligini
oshirish

12 Halqa bilan
to'ntarilish va

sakrash =

To'ntarilishdan so'ng sakrash
harakatini halqa bilan bajarish

Harakatlarning
murakkabligini oshirish
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Ushbu jadvalda 8 shaklidagi harakatlar va halga bilan mumtoz raqs
harakatlarini birlashtirish bo'yicha asosiy mashqglar va ularning tavsifi
keltirilgan. Har bir harakat raqs san'atida raqqoslarning texnik va ijodiy
imkoniyatlarini kengaytirish hamda ularning jismoniy tayyorgarligini
oshirish magsadida tanlangan.

Harakat nomi ustunida bajariladigan mashqlarning nomlari
keltirilgan bo‘lsa, Tavsif ustunida harakatning qanday bajarilishi yoki
ganday texnik jihatlarni oz ichiga olishi hagida ma'lumot berilgan. Bu
ragqoslarga harakatlarni to‘g'ri va aniq bajarishga yordam beradi.

Magsadi ustunida harakatlarning asosiy jismoniy va estetik foydalari
ko‘rsatilgan. Masalan, koordinatsiyani rivojlantirish, muvozanatni
mustahkamlash, egiluvchanlikni oshirish, ritmni saglash va ijodiy ifodani
boyitish kabi jihatlar ta'kidlangan.

Jadvalda keltirilgan mashgqlar 8 shaklidagi halqgani aylantirish kabi
murakkab texnik harakatlardan tortib, mumtoz raqgsning asosiy
elementlari bo‘lgan batman, tandyu, burilish, sakrash va oyoq cho‘zish
kabi harakatlar bilan uyg‘unlashtirilgan. Bu esa raqqoslarning sahnadagi
chigishini yanada boy va ta’sirli giladi.

Ushbu metodik yondashuv raqqoslarning jismoniy va ijodiy
imkoniyatlarini kengaytirishga xizmat qiladi, shu bilan birga, rags
san'atida yangi va qgizigarli kompozitsiyalar yaratishga zamin yaratadi.

Nazorat savollari:

1. 8 shaklidagi halgani aylantirish texnikasining asosiy xususiyatlari
nimalardan iborat?

2.Halgani bir qo’l va ikki qol bilan aylantirish o‘rtasidagi farq
nimada?

3.Mumtoz raqs harakatlari bilan halga mashglarini qanday
uyg‘unlashtirish mumkin?

4. Halga bilan bajariladigan batman va tandyu harakatlarining asosiy
magsadi nima?

5.Halga aylanishida koordinatsiya va muvozanat qanday rol
o'ynaydi?

6. Xoreografiyada 8 shaklidagi harakatlar gaysi jihatlari bilan muhim
‘hisoblanadi?

7. Halga bilan yonga garab aylantirish qaysi jismoniy ko‘nikmalarni
rivojlantiradi?
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2.4. To'p bilan bazaviy mashglar, egiluvchanlikni
rivojlantirish mashgqlari va turli xil sakrashlar

To'p bilan bajariladigan mashglar xoreografik va jismoniy
tayyorgarlik tizimining muhim gismi hisoblanadi. Bu mashglar orqali
bolalarda nafaqat qo‘l va oyoq mushaklari kuchayadi, balki muvozanatni
saqlash, koordinatsiyani rivojlantirish, harakatni boshqarish, ritmni his
qilish va umumiy harakat madaniyati shakllanadi. To'p bilan ishlashning
asosiy turlari-dumalatish, balansni saqlash va qo‘llarda urish mashgqlari
orqali o‘rgatiladi. Dastlab, to‘pni yerga, tana bo‘ylab, yon tomonga va pol
ustida dumalatish mashglari go‘llaniladi. Bu harakatlar to‘p ustidan
nazoratni oshirish bilan birga, bolalarning harakat yo‘nalishini anglash,
aniglik va silliglik bilan bajarish ko‘nikmasini shakllantiradi.

Balans mashglari, asosan, to‘pni turli holatlarda ushlab muvozanatni
saglashga qaratilgan bo‘lib, bir oyoqda turish, harakatda bo‘lgan holda
to‘pni ushlab yurish, bosh ustida yoki tizzada to‘p bilan harakat gilish
shaklida olib boriladi. Ushbu mashglar yordamida tananing statik va
dinamik muvozanatini mustahkamlash mumkin. Qo‘llarda urish
mashglari esa to‘pga balandlikka zarba berish, u bilan yurish davomida
ishlash, o'ng va chap qo'llarda almashlab urish kabi shakllarda bajariladi.
Bu usul bolalarda aniqlik, chaqqonlik va reaksiyani oshiradi.

9-rasm. To'p bilan bazaviy mashqlar
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Bundan tashgari, egiluvchanlikni rivojlantirish uchun mo'‘ljallangan

mashglar to‘p vositasida yanada samarali bo'ladi. Bunda oldinga, yonga,

orgaga chozilishlar, oyoglarni keng ochgan holda polga tekkuncha
egilishlar, statik holatda cho'zilish, to'p yordamida shpagatga tushishga

tayyorlovchi harakatlar va bel mushaklarini bo‘shashtiruvchi mashglar

go'llaniladi. Bu harakatlar orgali bolalarning tana harakatchanligi,
moslashuvchanligi va harakatlar kengligi sezilarli darajada rivojlanadi.
Turli xil sakrashlar esa nafagat kuch va chidamlilikni, balki
sahnadagi yengillik va harakatlarning silligligini shakllantiradi. Bunda
to’p bilan joyida sakrash, yurish davomida sakrab harakatlanish, ritm
asosida to'pni yerga urib sakrash, yon tomonga yoki orqaga sakrab,
to’pni uzatish kabi mashglar bajariladi. Shuningdek, juftlikda
bajariladigan mashqlar-to‘pni bir-biriga otib, sakrab ushlash yoki navbat
bilan sakrash mashglari ham samaralidir. Mazkur mashglar tizimi 0z
ichiga 40 dan ortiq turli kombinatsiyadagi harakatlarni olgan bo‘lib, ular
bolalarning jismoniy tayyorgarligini kompleks tarzda shakllantiradi.
To'g'ri rejalashtirilgan va metodik yondashuv asosida olib borilgan
mashgulotlar orgali bolalar nafagat to‘p bilan erkin ishlashni, balki o'z
tanasini ongli boshgarishni, sahnadagi harakatlarni ifodali bajarishni va
musiqgly ritmga mos harakat gilishni o‘rganadilar. Bu esa ularning

nafagat ragsga, balki har qanday sahnaviy faoliyatga tayyor bo‘lishlariga
xizmat giladi.

10-rasm. Olimpiada-2024.musobgqasidan

-

Olimpiya dasturi bilan integratsiya mashqglari bu zamonaviy sport
ta'limi va tarbiyasida asosiy o'rin tutuvchi, yoshlarni jismoniy tarbiya va
sportga keng jalb etishga qaratilgan mashg‘ulotlar tizimidir. Ushbu
mashqglar orgali o'quvchilar nafagat sportning turli turlari bo'yicha
asosiy ko'nikmalarni egallaydi, balki umumiy jismoniy rivojlanish, kuch,
chidamlilik, egiluvchanlik va koordinatsiyani ham oshiradi. To'p bilan
ishlash va egiluvchanlik mashglari Olimpiya dasturining talablariga
muvofiq ravishda integratsiyalashganida, mashglar quyidagi yo'nalish-
larda amalga oshiriladi: Koordinatsiya va muvozanatni rivojlantirish:
Olimpiya sport turlarida muvaffagiyat uchun muvozanat va
koordinatsiya muhim ahamiyatga ega. To'p bilan dumalatish, uni turli
holatlarda wushlab turish wva harakatlantirish, shuningdek, turli
pozitsiyalarda balansni saqlash mashqlari bilan birlashtiriladi. Kuch va
chidamlilikni oshirish: Sakrashlar va turli xil harakatlar orgali oyoq
mushaklari kuchaytiriladi, yurak-qon tomir tizimi mustahkamlanadi, bu
esa sportning ko‘plab turlarida zarur bo‘lgan chidamlilikni ta’'minlaydi.

Egiluvchanlikni yaxshilash: Olimpiya sportchilarining asosiy
jihatlaridan biri egiluvchanlikdir. Oldinga, orqaga va yon tomon
cho‘zilish mashglari to‘p bilan birga bajarilib, raqgs va gimnastika
harakatlarini boyitadi.

Tezkorlik va reaksiya: To‘p bilan urish, ushlash va harakatni
boshqarish mashglari sportchilarning tezligi va reaksiyasini oshirishga
yordam beradi. Ritm va harakat uyg‘unligi: Olimpiya dasturida musiqa va
harakat uyg‘unligi ko‘plab sport turlarida (masalan, artistik gimnastika,
suzish, sakrashlar) talab gilinadi. To'p bilan ritmik mashglar va
xoreografik elementlarni birlashtirish o‘quvchilarga sahnadagi harakat-
larni yanada ta’sirli qilish imkonini beradi. Olimpiya dasturi bilan
integratsiyalashgan mashglar nafaqat jismoniy qobiliyatlarni rivojlan-
tiradi, balki yoshlarning ijtimoiy, agliy va emotsional rivojlanishiga ham
xizmat giladi. Bu orgali ular sog'lom turmush tarziga intiladi, o‘ziga
bo'lgan ishonchni oshiradi va jamoaviy ruhda faol qatnashishni
o'rganadi.

Shunday qilib, Olimpiya dasturi bilan integratsiya gilingan mashqlar
zamonaviy sport ta’limining samarali vositasi bo‘lib, yoshlarni sport va
soglom hayotga jalb gilishda muhim ahamiyatga ega.
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5-jadval
Olimpiya dasturi bilan integratsiya gilingan mashqlar
Ne Mashgq turi Mashqg mazmuni Magsad Olimpiya
dasturi bilan |
bog'lanishi |
1 To'pni Pol bo'ylab Koordinatsiya va Artistik
dumalatish oldinga, orgaga, nazoratni gimnastika,
yon tomonga rivojlantirish ritmik sportlar
dumalatish
2 To’p bilan Bir oyoqda turib Muvozanatni Sakrashlar,
balans to'pni boshda, mustahkamlash artistik
mashgqlari tizzada ushlab gimnastika
turish
3' | Qo'llarda urish | To'pni balandlikka Tezkorlik va Baslketbol,
urib, go‘l reaksiyani oshirish voleybol
almashish
4 Oldinga To'p bilan oldinga Egiluvchanlikni Gimnastika,
cho‘zilishlar egilish, polga oshirish rags
tekkizish
5 Yon tomon To'pni yuqoriga Harakat Gimnastika,
cho'zilishlar ko‘tarib yon amplitudasini boks, kurash
tomonga cho'zilish oshirish
6 Orqgaga To'pni belga qo'yib | Orga mushaklarni Sakrashlar,
cho‘zilishlar orqgaga egilish cho'zish yengil atletika
7 | Joyida sakrash To'pni go‘lda Kuch va Yengil atletika,
ushlab joyida chidamlilikni sakrashlar
sakrash oshirish
8 Harakatda To'pni yerga urib Muvozanat va Baskethol,
sakrash sakrab yurish chidamlilikni futzal
rivojlantirish
9 Ritm asosida Musiga bilan Ritmni his qgilish va Artistik
sakrash uyg'un sakrashlar | harakatuyg‘unligi gimnastika,
rags
10 | Juftlikda to'p To'pni o'zaro Jamoaviy ish va Jamoaviy sport
uzatish va uzatish va sakrash koordinatsiyani turlari
sakrash rivojlantirish

Ushbu jadvalda Olimpiya dasturi bilan integratsiyalashgan mashglar
tizimli tarzda taqdim etilgan. Har bir mashq turi aniq ko‘rsatilib, uning
mazmuni, magsadi va Olimpiya sportining muayyan turlari bilan
bog'lanishi ifodalangan. Bu jadval yordamida murabbiylar va o'qituv-
chilar mashglarni rejalashtirishda, ularni sportning turli yo‘nalishlari
bilan bog'lab o'rgatishda samarali foydalanishlari mumkin.
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Jadvaldagi mashqlar nafagat jismoniy ko‘nikmalarni rivojlantirishga,
balki koordinatsiya, muvozanat, tezkorlik, egiluvchanlik, chidamlilik va
ritmni his gilish kabi kompleks qobiliyatlarni shakllantirishga garatilgan.
Shu bilan birga, har bir mashq Olimpiya sport turlari bilan bog‘langanligi
sababli, o'quvchilarni yuqori sport magsadlariga yo‘naltirish, ularni
zamonaviy sport talablariga mos tayyorlash imkonini yaratadi.
Jadvaldagi mashgqlar turli yoshdagi sportchilar uchun moslashtirilishi
mumkin bo'lib, ularni murakkabligi va intensivligini oshirish yoki
kamaytirish orqali individual yondashuv amalga oshiriladi. Natijada, bu
tizim yoshlarni nafagat jismoniy rivojlanish, balki sport madaniyati,
jamoaviy ishlash ko'nikmalari va sog'lom turmush tarziga jalb qilishda
ham samarali vosita hisoblanadi.

To'p bilan bajariladigan mashqlar jismoniy tarbiya va sportda
muhim o'rin tutadi. Ular harakatlarni muvofiglashtirish, kuch va
chidamlilikni oshirishga yordam beradi. To‘pni ushlash, tepish yoki
aylantirish kabi bazaviy harakatlar mushaklarni rivojlantiradi va
koordinatsiyani yaxshilaydi. Egiluvchanlik-bu tananing mushaklari va
bogimlarining cho‘zilish qobiliyatidir. Egiluvchanlik mashqlari tana
harakat doirasini kengaytirib, tanani har ganday harakatga tayyorlaydi.
Bu mashglar orasida oldinga, yon va orqaga egilishlar, oyoqlarni cho‘zish
va statik chozilish mashglari mavjud. Egiluvchanlikning oshishi
jarohatlar xavfini kamaytiradi va harakatlarni yanada erkin bajarishga
yordam beradi. Sakrash mashqlari esa jismoniy tayyorgarlikni yaxshilash
uchun juda foydali. Turli xil sakrashlar yurak-qon tomir faoliyatini
kuchaytiradi, muvozanatni rivojlantiradi va chidamlilikni oshiradi.
Sakrashlarni bajarishda to‘g'ri texnika muhim bo'lib, tizzalarni biroz
egib, go‘llardan muvozanatni saglash uchun foydalaniladi.

Ushbu mashqlarni muntazam bajarish orgali tana kuchayadi,
harakatlar silliglashadi va sog’liq yaxshilanadi.
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2.5. Xoreografiyada qo‘l va oyoq holatlari,
yurish turlari va mumtoz rags harakatlari

Tayanch iboralar: qo’l holatlari, oyoq holatlari, yurish turlari, rags
gadamlari, polka qadamlari, val’s qadamlari, mumtoz raqs harakatlari,
tayanchda bajarish, muvozanat saqlash, aylanishlar, choilishlar,
egilishlar

Xoreografiya — bu inson harakatlarini tartibga solish va san’atkorlik
mahoratini namoyon etish san’ati bo‘lib, unda har bir harakatning o'ziga
xos mazmuni va ifodaviyligi mavjud. Xoreografiyaning asosiy unsur-
laridan biri sifatida gol va oyoq holatlari, yurish turlari va rags
gadamlari, shuningdek, tayanchda bajariladigan mumtoz raqs harakat-
lari hisoblanadi. Qo‘l holatlari ragqosning obrazini shakllantirishda
muhim rol o'ynaydi. Qo‘llar balandligi, buralishi, cho‘zilishi va joylashuvi
ragsning kayfiyatini ifodalashga yordam beradi. Masalan, klassik baletda
go'llar yumshogq va nazokatli harakatda bo‘lib, ular sahnadagi harakatlar
ogimini yumshatadi va go‘zallik kiritadi. Xalg ragslarida esa qo'l
harakatlari ko‘pincha ritmik va aniq ba'lib, ular ragsning o'ziga xosligini
ta’kidlaydi. Shuningdek, zamonaviy ragslarda qo’l harakatlari erkinroq
va ifodaviyroq bo‘lishi mumkin, bu esa raqqosning ichki kayfiyatini
yanada chuqurroq namoyish etishga xizmat giladi.

Oyoglar esa sahnadagi harakatlarni amalga oshirishda markaziy
ahamiyatga ega. Ularning turli holatlari - oyoq uchida turish, tizzani
egish, gadam tashlash va chozilishlar - ragsning texnik va estetik
jihatlarini ta’minlaydi. Ragqos oyoglari yordamida sahnadagi joyla-
shuvini o'zgartiradi, burilishlar va sakrashlarni amalga oshiradi, shu
bilan ragsni jonlantiradi va o'ziga xos ritm hosil giladi. Yurish turlari
xoreografiyada eng keng tarqalgan harakatlardan biridir, Oddiy

yurishdan tashqari, rags qadamlari - masalan, polka qadamlari, val's
gadamlari kabi turli xil yurish uslublari mavjud. Polka qadamlari uch
bosqichdan iborat bo'lib, ular ritmik va tezkor harakatlarni ta'minlaydi.
Bu gadamlarda raqqos kichik, tez gadamlar bilan oldinga yoki yon
tomonga harakatlanadi. Val's gadamlari esa uch gadamlik aylantirish
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harakatlariga asoslangan bo'lib, ular silliq va aylanuvchan bo'lib, ragsg
ohangdorlik va nafislik beradi.
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11-rasm. Mumtoz raqs na’munalari.

.Tayanchda bajariladigan mumtoz raqs harakatlari esa xareografi-
yaning yugqori texnik bosgqichini tashkil etadi. Bu harakatlar tana
muayyan nuqtada, ko‘pincha oyoq yoki qo‘l ustida muvozanatni saqglab,
turli murakkab aylantirishlar, cho‘zilishlar va egilishlarni o'z ichiga oladi.
Miilsalan, baletda oyoq uchida tik turish (en pointe), aylantirish
(piruetlar), chozilish va egilish kabi harakatlar kop qo‘llaniladi. Bu
harakatlar nafagat raqqosning kuchi va chidamliligini, balki uning
egiluvchanligi, aniqligi va muvozanatini namoyon etadi.

Xoreografiyada qo'l va oyoq harakatlari, yurish turlari va tayanchda
bajariladigan harakatlarning uyg'unligi ragsning umumiy ifodaviyligini
ta'minlaydi. Harakatlarning o‘zaro bog'lanishi, ularning ritm va uslubga
mos kelishi tomoshabinga jonli va ta’sirchan ko'rinish beradi. Shu bilan
birga, raqqos har bir harakatni nafagat texnik jihatdan mukammal
bajarishi, balki uning ma’nosini anglab, his-tuyg‘ularini tomoshabinlarga
yetkazishi zarur. Xoreografiya mashqlari davomida qol va oyoq
holatlarini o‘rganish, turli yurish turlarini amaliyotda qo‘llash, polka va
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val's gadamlari kabi rags qadamlarini takomillashtirish, shuningdek,
tayanchda bajariladigan harakatlarni o‘zlashtirishga alohida e’tibor
garatiladi. Bular orqali raqqos o'z texnik mahoratini oshirib, sahnada
0'ziga xos obraz yaratishga qodir bo‘ladi.

Shunday qilib, xoreografiyada qol va oyoq holatlari, yurish turlari va
mumtoz raqs harakatlari san’atkorning ijodiy ifodasini, texnik bilimlarini
va sahnadagi obrazining to'liqligini ta’'minlovchi asosiy elementlar
hisoblanadi. Ularni mukammal o‘rganish va puxta bajarish har bir raqqos
uchun muhim vazifadir, chunki bu 0‘ziga xos san’at asarini yaratishga
olib boradi. Xoreografiyada qo'l va oyoq holatlari, yurish turlari va
mumtoz raqgs harakatlari nafagat texnikani shakllantiradi, balki butun
rags kompozitsiyasining ruhiy va estetik gismidir. Har bir harakat, har
bir gadam o'zining maxsus vazifasiga ega bo'lib, raqgosning ifoda
imkoniyatlarini kengaytiradi.

Xoreografik mashqlar jarayonida qo‘l va oyoq holatlari avvalo
mustahkamlanadi. Dastlabki bosgichlarda o‘quvchilar oddiy qo'l va 0yod
holatlarini, oddiy yurish va gadamlarni o‘rganadi. So‘ngra murakkabrod
polka, val's kabi rags qadamlari takrorlanadi va ular orasida o'tishlar
burilishlar, siljishlar kiritiladi. Shu tariqa, har bir harakat aniq V2
magsadga muvofiq bo'lib, ragsni yanada jonli giladi. Shuningdek
tayanchda bajariladigan mumtoz harakatlar mashglari orqgali o‘quvchilar
muvozanatni, kuchni va egiluvchanlikni rivojlantiradilar, Akrobatika
mashglari  bilan birlashtirilgan mashg‘ulotlar ragqoslarga yanada
murakkab harakatlarni bajarishga yordam beradi. Masalan, oldinga V@
orqaga egilishlar, o‘mbolog oshish va yonga to‘ntarilish kabi akrobatik
elementlar ragsni yanada ko‘rgazmali va ta’sirli giladi. Bunday mashalar
"3'51'3_105“’“3 jismoniy tayyorgarligini oshiradi, tananing fleksibil va kuchli
bo'lishini ta’minlaydi, Musiga esa xoreografiyaning ajralmas qjsmidir-
Har bir rags qadami va qo‘l harakati musiqa ritmi va kayfiyatiga moS
kelishi zarur. Musiga dasturini tuzishda ragsning harakat intensivligh
ohangdorligi va o'ziga xosligi hisobga olinadi. Bu raqqoslarga ritmni
to'gri  tutish, harakatlarni vaqtida bajarish imkoninj beradi
Xoreograﬁyada- mashgqlarni metodik tarzda tashkil etish juda muhimdir:
Mashqlar bosgichma-bosgich o'tkazilib, harakatlarning to'g'ri texnikash
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muvozanatni saqglash, ritm va ifodaviylikni o'rgatish maqsad qilinadi. Har
bir mashq aniq maqgsadga yo‘naltirilgan bo‘lib, o‘quvchilarning texnik va
ijjodiy ko'nikmalarini rivojlantiradi.

Bundan tashqari, zamonaviy xoreografiya akrobatika, gimnastika,
sport ragslari kabi boshga jismoniy faoliyat turlari bilan ham
integratsiya gilinmoqda. Bu raqs san’atiga yangi nafas, yangi ifoda
imkoniyatlarini olib kiradi. Shu sababli, mashglarda nafagat an’anaviy
raqgs elementlari, balki sport va akrobatika harakatlari ham qo‘llaniladi.
Natijada, xoreografiyada qo’l va oyoq holatlari, yurish turlari, raqgs
gadamlari va tayanchda bajariladigan mumtoz harakatlar o‘zaro
uyg‘unlikda bo‘lib, ragsning nafosatini, texnik mukammallik va estetik
go'zallikni tashkil qiladi. Ularni chuqur o‘rganish va amaliyotda
mukammal bajarish ragqosning san’atkorlik darajasini belgilaydi va
tomoshabinlarga unutilmas taassurot qoldiradi.

Nazorat savollari:

1. Xoreografiyada qol holatlari ganday vazifani bajaradi?

2. Oyoq holatlari ragsda qanday ahamiyatga ega?

3. Polka qadamlari qanday harakatlardan tashkil topgan?

4. Val's gadamlari boshqa yurish turlaridan nimasi bilan farq giladi?

5. Mumtoz rags harakatlari tayanchda qanday bajariladi?

6. Yurish turlarining raqs kompozitsiyasidagi roli nimadan iborat?

7.Q01 va oyoq harakatlarining uyg‘unligi ragsda qanday
ifodalanadi?

8. Xoreografiyada muvozanatni saqlash qaysi mashqlar yordamida
rivojlantiriladi?
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2.6. Egiluvchanlik uchun mashglar. Akrobatika mashgqlari:
oldinga, yonga, orqaga, o'mboloq oshish, yonga to'ntarilish.
Xoreografiya: tayanchda bajariladigan mumtoz raqs harakatlari.

Tayanch iboralar: Egiluvchanlikni rivojlantirish, akrobatika mashg-
lari, oldinga oshish, yonga oshish, orqaga oshish, o'mbolog oshish, yonga
to‘ntarilish, xoreografiya mashqlari, tayanchdagi mumtoz raqs harakat-
lari, mushaklarni cho'zish va bo‘sh ashtirish, muvozanat va koordinatsiya

Reja:

1 Egiluvchanlik mashqlari orqa va oldinga egilishlar yon tomonga
chozish o‘mboloq oshish yonga to‘ntarilish muvozanatni saglash
tayanchda mumtoz rags harakatlari

. 2 Akrobalfika mashglari oldinga oshish yonga oshish orgaga oshish
o‘mboloq oshish yonga to‘ntarilish Xoreografik birikmalar tayanchda
bajarish

3. Tayan.ch- .mashqlari mumtoz raqs harakatlarini bajarish
mu':rcfzanatm rivojlantirish qol va oyoq koordinatsiyasi egiluvchanlikni
oshirish akrobatik elementlarnj qo‘shish

4. Xoreografik tayyorgarlik mashqlar ketma-ketligi tayanchdagi

mumtoz. raqgs harakatlari egiluvchanlik va kuchni birlashtirish
akrobatika elementlari bilan kombinatsiya

o ]flgﬂuzf_fhanllk har qanday rags va xoreografiya asoslaridan biri

oblanadi. U harakatlarning erkinligi, aniqligi va nafisligini ta’minlaydi
ha.mda raqqosning sahnadagi ijodiy ifodasini boyitadi. Shu sababli,
Egl_lu":fchanlikni muntazam rivojlantirish uchun maxsus mashglarni
bajarish  zarur. Egiluvchanlik mashqlari tananing turli mushak
g“f‘ *tlhlari“i cho‘zishga garatilgan bo‘lib, oldinga, orgaga, yon tomonga
egilishlar ¥a ch.a'_zilish!ardan iborat. Bu mashqlar nafaqat ,mushaklarning
hal_'akat dﬂll"asmi_kengaytiradi, balki bo'g‘imlarning elastikligini oshiradi.
Egiluvchanlik bilan birga muvozanat, kuch va chidamlilik ham

yaxshilanadi, bu esa ra i
hilanadi, - ragqosning murakkab i bajari
e ab harakatlarni bajarish
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Akrobatika mashqlari egiluvchanlikni rivojlantirishda muhim rol
o'ynaydi. Bular oldinga, yonga, orgaga egilishlar, o‘'mbolog oshish va
yonga to‘ntarilish kabi harakatlarni o'z ichiga oladi. O‘mboloq oshish
yuqori darajada kuch va muvozanatni talab qiladigan harakat bo'lib,
raqqosning texnik mahoratini oshiradi. Yonga to‘ntarilish esa tezkorlik
va aniglikni talab qiladigan murakkab akrobatik elementlardan biridir.
Xoreografiyada mumtoz raqs harakatlari tayanchda bajariladi. Bu
harakatlar oyoq yoki qo‘l ustida muvozanatni saqlash, aylanishlar va
turli pozitsiyalarni bajarishni o'z ichiga oladi. Mumtoz rags harakatlari
ragqosning texnik mahoratini oshirish bilan birga, uning sahnadagi
ifodasini boyitadi va rags san’atining nafisligini ta'minlaydi.

Mashqlarni bajarishda to‘g‘ri nafas olish, mushaklarni bosgichma-
bosqich cho'zish, shuningdek, jarohatlardan himoyalanish muhim
ahamiyatga ega. Mashglarni muntazam va tizimli bajarish raqqosning
jismoniy va badiiy tayyorgarligini oshiradi. Shunday qilib, egiluvchanlik
uchun mashglar, akrobatika elementlari va tayanchda bajariladigan
mumtoz raqs harakatlari raqqosning texnik va ijodiy imkoniyatlarini
kengaytiradi, uni sahnadagi murakkab vazifalarni bajarishga tayyorlaydi
hamda raqgs san’atining yuqori darajada ifodasini ta'minlaydi.
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Mashglar ro‘yxati

Oldinga egilish. Tana oldinga egilib, qo‘llarni oyoqlarga tekkizish.
Mushaklarni cho‘zish va bo‘giimlarni yumshatish uchun samarali.
Takrorlash: 3 marta, har safar 20 soniya ushlab turish.

Orqaga cho'zilish. Orgaga egilib, qo‘llarni yugoriga cho'zish. Orqa
mushaklar va bel sohasini mustahkamlash uchun muhim. Takrorlash:
3 marta, har safar 20 soniya.

Yon egilishlar. Qo‘Ini baland ko‘tarib, tana yon tomonga egilish. Yon
mushaklarni cho'zadi va harakat doirasini kengaytiradi. Takrorlash: Har
tomon 3 marta.

O‘mboloq oshish. Tanani oldinga yoki orgaga aylantirish harakati.
Kuch va muvozanatni rivojlantiradi.

Takrorlash: 5 marta.

Yonga to'ntarilish. Tez va aniq yon tomonga burilish harakati.
Akrobatik mahoratni oshirish uchun muhim.Takrorlash: 5 marta.

Tayanchda aylanish. Oyoq ustida muvozanatni saqlagan holda
aylanishlar bajarish. Muvozanat va koordinatsiyani oshiradi. Takrorlash:
3 marta.

Bo'yin aylantirish. Bo'yni yumshoq aylantirish harakatlari. Bo'yin
mushaklarini bo‘shashtiradi.Takrorlash: Har tomon 10 marta.

Qo'l cho'zish Qo‘llarni yuqgoriga ko‘tarib cho'zish. Umumiy cho‘zilish
uchun foydali. Takrorlash: 15 soniya ushlab turish.

Mumtoz rags pozitsiyalari Tayanchda turib, qo'l va oyoq holatlarini
almashtirish. Harakatlarni ritmik bajarish. Takrorlash: Har pozitsiyada
10 soniya.

Nafas olish mashgqlari. Harakat bilan uyg‘unlashtirilgan chuqur nafas
olish va chiqarish. Diggatni jamlash va nafas nazoratini oshirish uchun
zarur. Takrorlash: Har mashqda davomiy.

Metodik tavsiyalar

Doimiylik va muntazamlik: Mashglar har kuni yoki haftada kamida
4-5 marta bajarilishi lozim. Doimiylik egiluvchanlik va texnikani
yaxshilashda muhim omil hisoblanadi.

.To:‘-g‘ ri texnika: Har bir mashqni bajarishda to‘g'ri texnikani saglash,
mushaklarni zo'rigtirmaslik va og'riq sezilganda mashgni to‘xtatish
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Qizish va sovutish: 'Mashqlardan oldin tana isitish (yurish, yengil
yugurish, bo‘g‘im aylantirish) va mashqlar tugagach, sovutish mashglari
(vengil cho'zilishlar) bajarilishi kerak.

Nafas olish: Harakat bilan uyg‘un nafas olishga e’tibor berish zarur,
bu mushaklarning kislorod bilan ta’'minlanishini yaxshilaydi wva
charchogni kamaytiradi.

Jismoniy holatga moslashish: Mashqglar intensivligi va takrorlash
soni o‘quvchining jismoniy tayyorgarligiga qarab bosgichma-bosgich
oshiriladi.

Jarchatlardan himoya: Akrobatika elementlarini tajribali murabbiy
nazorati ostida o'rganish, to'g'ri uskunalar va maydonlardan foydalanish
muhim.

San'atkorlik ifodasi: Mumtoz raqs harakatlarida faqat texnikani
emas, balki ifoda va hissiyotlarni ham rivojlantirishga e’tibor garatish
keral.

Video tavsiyalar:

Egiluvchanlik mashglari uchun:

“Full Body Stretching Routine for Flexibility”-Bu video butun tanani
cho'zish va egiluvchanlikni oshirishga mo‘ljallangan mashqlarni bosqgich-
ma-bosqich ko‘rsatadi. YouTube havolasi

Akrobatika asoslari uchun:

“Beginner Acrobatics Training: Forward Roll, Cartwheel,
Handstand”-Akrobatik elementlarni boshlang‘ich darajada o‘rgatadigan
video. 0‘'mboloqg va turli to'ntarilishlar bo‘yicha ko‘rsatmalar mavjud.
YouTube havolasi

Mumtoz raqgs harakatlari:

“Classical Ballet Basics for Beginners”’-Mumtoz raqs harakatlarini
o‘rganish uchun asosiy tayanch pozitsiyalar va aylanishlarni ko‘rsatadi.
YouTube havolasi

Nafas olish va cho‘zilish mashglari:

“Breathing Exercises for Dancers and Athletes”-Nafas olish texnikasi
va cho'zilish mashgqlarini uyg‘unlashtirish bo‘yicha video. YouTube

havolasi
1. Egiluvchanlik mashglari (Full Body Stretching Routine for

Flexibility)
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Bo'yin chozilishi: Bo‘yni asta-sekin oldinga, orqaga va yon tomonga
egib, mushaklarni yumshatish. Har bir tomon uchun 10-15 soniya ushlab
turiladi.

Qo’l va yelka cho'zilishi: Qo‘llarni yuqoriga ko‘tarib, bir-biridan
uzoqlashtirib cho‘zish, keyin yon tomonga egilish.

Oldinga egilish: Oyoglarni biroz keng ochib, tana oldinga egilib,
qo‘llarni oyoqlarga tekkizish yoki iloji boricha pastga tushirish.

Yon egilish: Qo‘Ini baland ko'tarib, tana yon tomonga cho'ziladi.

Orgaga cho'zilish: Tana orqaga egiladi, qo‘llar orqada cho‘ziladi.

Tizzalab cho'zilish: Oyoqglarni bukib, yerga o‘tiriladi va qo’llar bilan
oldinga cho‘ziladi.

Tizzalarni ko'tarib cho‘zilish: Oyoqlarni cho‘zib, tizzalarni navbat
bilan ko‘tarib cho‘ziladi.

Mashglar asta-sekin va nafas bilan uygun holda bajariladi.

2. Akrobatika asoslari (Beginner Acrobatics Training)

Oldinga o‘'mboloq: Tana oldinga aylanib, qo‘llar yordamida yerga
tegib, oyoqlarni oldinga tortib tushish. Muvozanat va kuchni talab giladi.

Yon o‘mboloq (kartvel): Yon tomonga aylanib, go‘llar yordamida
yerga tegish va oyoqlarni havoda ushlab turish.

Qo‘l ustida turish (handstand): Qo‘llarni yerga qo'yib, tana to'g'ri
holatda turgan holda muvozanat saqglash. Boshlang‘ichlarda devorga
tayangan holda mashq qilish tavsiya etiladi.

Orgaga o‘mboloq: Orgaga aylanib tushish harakati.

Mashgqlarni boshlanishida tayanch va muvozanat mashglariga
alohida e’tibor berish kerak.

3. Mumtoz rags harakatlari (Classical Ballet Basics)

Birinchi pozitsiya: Oyoglar birlashtirilgan holda, go‘llar yon
tomonda yumshoq bukilgan.

Ikkinchi pozitsiya: Oyoglar biroz keng ochilgan, qo'llar yelkalar
darajasida ochilgan.

To'rtinchi pozitsiya: Oyoglardan biri oldinda, biri orqada, go‘llar old
va orga tomonda.

Beshinchi pozitsiya: Oyoqglar bir-birining oldida, tagliklari
yopishgan, go‘llar yumshoq bukilgan.

Tayanchda aylanishlar: Oyoq ustida muvozanatni saglab, asta-sekin
burilishlar bajariladi.
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Qo’l harakatlari: Nafis, yumshoq va ritmik harakatlar bilan go‘llar
turli pozitsiyalarda ko‘tariladi va tushiriladi.

Harakatlar aniq va sekin bajarilishi, har bir pozitsiyada muvozanat
saqglanishi zarur.

4. Nafas olish va cho'zilish mashqlari (Breathing Exercises for
Dancers and Athletes)

Chuquq nafas olish: Burundan chuqur nafas olib, qorin sohasini
kengaytirish.

Sekin nafas chigarish: Ogzidan asta-sekin nafas chiqarib,

mushaklarni bo‘shashtirish.

Cho‘zilish va nafas uyg‘unligi: Cho'zilish harakatlari davomida nafas
olish va chigarishni uyg‘unlashtirish.

Progressiv mushaklar bo'‘shashtirilishi: Mushaklarni navbatma-
navbat taranglashtirib, keyin bo‘shashtirish.

Bu mashqlar diggatni jamlashga va jismoniy faoliyat davomida
kuchni tejashga yordam beradi.

Nazorat savollari

1. Egiluvchanlik nima va ragsda uning qanday ahamiyati bor?

2. Egiluvchanlikni rivojlantirish uchun ganday mashglar bajariladi?
Misollar keltiring.

3. Akrobatika mashgqlaridan qaysilari egiluvchanlik va muvozanatni
yaxshilashga xizmat giladi?

4.0'mboloq oshish va yonga to‘ntarilish mashqlarining texnikasi
ganday?

5. Mumtoz raqgs harakatlari nima uchun tayanchda bajariladi?

6. Mumtoz raqs harakatlarida muvozanatni ganday saqlash
mumkin?

7. Akrobatika mashglarini bajarishda xavfsizlik qoidalari ganday
bo‘lishi kerak?

8. Nafas olish mashglarining egiluvchanlik va rags texnikasiga ta'siri

ganday?
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2.7. Badiiy gimnastikada o‘quv-trenirovka
jarayonini rejalashtirish va hisobga olish.

Tayanch iboralar: O‘quv-trenirovka jarayoni, mashg‘ulotliarni
rejalashtirish, yuklamalarni hisobga olish, davriy tagsimlash, kombinat-
siyalarni rivojlantirish, sportchilar ta yyorgarligi

Reja:

1. Mashg‘ulotlarni  rejalashtirish, o‘quv yuklamalarini davriy
tagsimlash har haftalik va yillik sikllarda mashgulot mazmunini
belgilash

2. O'quv-trenirovka jarayonini hisobga olish sportchilarning jismo-
niy va texnik tayyorgarligini monitoring qilish mashqlar va kombinat-
siyalarning murakkablik darajasini belgilash

3. Maxsus tayyorgarlik mashglari to‘p, halqa va boshqa buyumlar
bilan ishlash

Halga bilan ishlash va mumtoz raqs harakatlari raqs san’atida
muhim o'rin tutadi. Halgani bir qolda yoki ikki go‘lda tutib aylantirish,
oldinda, yugorida, yon tomonda harakatlantirish kabi mashqlar nafagat
qo'l va bilak mushaklarini rivojlantiradi, balki raqsga nafislik va estetik
ko'rinish beradi. Shuningdek, halgani havoga uloqtirish va uni gaytadan
ushlash mashgqlari koordinatsiya va digqatni oshiradi. Maxsus 8
shaklidagi harakatlar halgani aylantirish texnikasini yanada murakkab-
lashtiradi, bu esa rags harakatlarini boyitadi. Mumtoz raqs harakatlari
esa tayanchda bajariladi, bu orgali muvozanat, kuch va noziklik oshadi.
Qo'l va oyoglarning aniq, nazoratli pozitsiyalari, harakatlarning musiqa
ritmiga uyg'unligi ragsni yanada ta'sirli giladi. Halga bilan bajariladigan
harakatlarni mumtoz raqs elementlari bilan uyg‘unlashtirish sahnada
ijroni yanada jonli va o'ziga xos giladi. Bunday integratsiya ragqoslarga
jismoniy tayyorgarlikni oshirish bilan birga, san’atkorlik mahoratini
rivojlantirish imkonini beradi. Shu bois, halga bilan ishlash mashgqlari va
mumtoz rags harakatlarini muntazam bajarish raqs san‘atining
rivojlanishi uchun zarur hisoblanadi.

Musobaga holatlari sport va san’at sohalarida ragobat va o‘zaro
sinov shaklida tashkil etilib, ishtirokchilarning jismoniy tayyorgarligi,
texnik mahorati va ijrochilik ko‘nikmalarini baholashga xizmat giladi. Bu
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jarayon har bir qatnashchining o'z imkoniyatlarini namoyish qilish, yangi
cho’qqilarni zabt etish va shaxsiy rivojlanish yo'lida muhim bosgich
hisoblanadi. Rags musobaqalarida ishtirokchilar ozlarining turli xil rags
gadamlarini, shu jumladan polka, vals, galop va boshqa klassik hamda
zamonaviy raqs turlarini ko'rsatadilar. Bu yerda diggat markazida -
harakatlarning aniqgligi, ritmga mosligi, sahnadagi ifoda va
xoreografiyaning umumiy kompozitsiyasi turadi. Rags musobaqalarida
qo'l va oyoq pozitsiyalari, yurish turlari, turli xil gadamlar va ularning
uygunligi katta ahamiyatga ega. Shuningdek, ijrochining sahnadagi
obrazga kirishi, harakatlarning estetikasini oshirish uchun mimika va
tananing boshqa qismlaridan foydalanishi ham baholanadi. Musobaga
holatlarida harakatlarning aniq bajarilishi, musigaga uyg‘unlik, ijrochilik
mahorati va sahnadagi ishonch kabi ko‘rsatkichlar tahlil qgilinadi. Bu
turdagi musobaqalar ishtirokchilarga o‘zlarining san'at qobiliyatlarini
sinab ko'rish, yangi texnikalarni o‘zlashtirish va ijro madaniyatini
oshirish imkonini beradi. Akrobatika sohasidagi musebagalar
qatnashchilardan yuqori darajadagi kuch, egiluvchanlik, muvozanat va
texnikani talab giladi. Bunday musobaqgalarda oldinga, orgaga va yonga
o'mboloq oshish, turli turdagi burilishlar, qo‘l ustida turish, sakrashlar va
murakkab ketma-ketlikdagi harakatlar bajariladi. Har bir mashq texnik
jihatdan to‘g'ri bajarilishi, xavfsizlik qoidalariga rioya gilinishi zarur.

13-rasm. 0'quv trenirovka jarayoni.
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Akrobatik musobaqalarda baholash mezonlariga harakatlarning
anigligi, ijrochining tezligi, balandligi, ko‘rsatkichlarning to'g’ri
bajarilishi, shuningdek ijro uslubi kiradi. Ishtirokchilar o‘zlarining jismo-
niy tayyorgarlik darajasini ko‘rsatish bilan birga, ijro etishdagi nafislik va
estetikani ham namoyish qiladilar. Sport va raqs musobaqalarida halqa,
to’p, lenta va boshqa jihozlardan foydalanish keng targalgan. Xususan,
halga bilan bajariladigan harakatlar - aylantirish, uloqtirish, ushlash va 8
shaklidagi murakkab ketma-ketliklar - koordinatsiya, tezkorlik va
digqatni talab giladi. Ushbu mashglar ijrochining qo‘l-bilak mushaklarini
rivojlantiradi va sahnadagi harakatlarga yangi o'lcham beradi.

Musobaga holatlarida halqa bilan ishlash texnikasi, harakatlarning
aniqgligi va nafisligi, musigaga mosligi ham baholanadi. Shu bilan birga,
halgani boshqarishdagi erkinlik va ijrochilik mahorati ragobatbardosh-
ligini oshiradi. Musobaqalarda ishtirokchilarning ijrochilik va jismoniy
tayyorgarligi bir qator mezonlar bo‘yicha baholanadi. Texnik to'g'rilik,
harakatlarning ritmga mosligi, musiqiy ifoda, sahnadagi obrazga kirish,
ijrochining umumiy madaniyati va chigish sifati baholashning asosiy
omillari hisoblanadi. Har bir harakat gat'iy mezonlar asosida ko'rib
chiqilib, xatolar, muvozanatsizlik yoki ritmdan chigishlar kamaytiriladi.
Musobagalar davomida ishtirokchilar o‘zlarining yuqori darajadagi
tayyorgarligi va ijro mahoratini namoyish etishlari kerak. Bu esa nafaqgat
musobaga g'olibi bo'lish, balki o'z ustida ishlash va professional o'sishga
xizmat giladi. Musobagalar gatnashuvchilar uchun o0z-0'zini rivoj-
lantirish va rag‘batlantirish vositasi bo'lib xizmat giladi. Ular musopaqa
jarayonida o‘zini kuchli va zaif tomonlarini aniglab, ularni ye.lxshilasl'f
imkoniga ega boladilar. Shuningdek, musobaqalar jamoaviy ruhni
oshiradi, yangi do‘stliklar va professional alogalar o‘rnatishga yordam
beradi.

Musobaga holatlari sport va rags san’atining ajralmas gismi bo'lib,
ishtirokchilarning texnik, jismoniy va ijrochilik mahoratini chuqur
baholash imkonini beradi. Har bir turdagi musobaqa qatnashchilarni
yangi cho‘qqilar sari ilhomlantiradi, ular uchun professional o'sish yo'lini
yaratadi va san’at hamda sport sohasidagi raqobatbardoshlikni oshiradi.
Shu sababli musobaga holatlarini puxta o‘rganish va tayyorlanish - har
bir sportchi va ragqos uchun muhim vazifa hisoblanadi. Musobaqalar-
sport va san‘at sohalarida raqobat, ijro va texnik ko‘rsatkichlarni
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baholash uchun tashkil etilgan muhim jarayon. Bugungi kunda
musobaqa holatlari fagat jismoniy qobiliyatlarni sinovdan o‘tkazish
emas, balki ruhiy tayyorgarlik, ijodkorlik va texnologiyalardan
foydalanishni ham oz ichiga oladi. Rags musobagalarida an’anaviy
qadamlardan tashqgari, zamonaviy raqs texnikalari va xoreografik
yangiliklar ham keng qo‘llaniladi. Musobagalar ishtirokchilari uchun
kompyuter grafikasi va videomonitor orqali o'z chigishlarini tahlil gilish
imkoniyatlari mavjud. Bu esa xatolarni aniglash va tezkor tuzatishlarga
yordam beradi.

Shuningdek, interaktiv musigalar va maxsus yorug’lik effektlari
sahnadagi ijroni boyitadi. Ragqoslar o'z harakatlarini 3D formatda gayta
ko‘rib chigish orqali texnikani yanada mukammallashtirish imkoniga ega
bo‘ladi. Bunday yondashuvlar rags musobaqalarining darajasini oshiradi
va tomoshabinlar uchun yangi ko'ngilochar tajriba yaratadi. Akrobatika
musobaqalarida xavfsizlik masalalari ustuvor orin tutadi. Zamonaviy
sport jihozlari, xavfsizlik yostiglari va sensorli tizimlar yordamida
harakatlarning texnik to‘gTriligi va xavfsizligi ta’minlanadi. Masalan,
harakatlarni tahlil qiluvchi maxsus sensorlar ishtirokchining to‘g'ri
bajarilmagan joylarini aniglaydi va murabbiylarga tezkor ma’lumot
beradi.

Bundan tashgari, virtual haqgiqat (VR) texnologiyalari yordamida
sportchilar murakkab harakatlarni oldindan mashq qilishi mumkin, bu
jarayon ularning stress darajasini kamaytiradi va muvaffaqiyatga
erishish ehtimolini oshiradi. Bugungi kunda halga, to'p, lenta kabi
jihozlar bilan musobaqalarda kreativlik katta ahamiyat kasb etadi.
Ishtirokchilar faqat texnikani namoyish gilmasdan, balki yangi, noyob
harakatlar va kombinatsiyalar yaratishga intiladi. Shu magqsadda
choreografik ishlanmalar, vizual effektlar va sahna bezaklari
birlashtiriladi. Musobaqalar davomida jihozlarni boshgarishning yangi
usullari, masalan, halgani yo‘ldan chigmasdan aylantirish yoki to‘pni
havoda uzoq vagt ushlab turish texnikalari ko'rsatilib, bularning har biri
alohida ball bilan baholanadi. Musobagalarda baholash jarayoni
avtomatlashtirilgan tizimlar yordamida yanada shaffof va aniq amalga
oshiriladi. Kompyuter tizimlari harakatlarni real vaqtda tahlil qilib,
baholash mezonlariga mos kelmagan jihatlarni aniglaydi. Bu usul
hakamlarning subyektiv garorlarini kamaytiradi va adolatli raqobat

mubhitini yaratadi.
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Shuningdek, baholash mezonlariga ijroning innovatsionligi,
sahnadagi interaktivlik va tomoshabinlar bilan aloqa qilish qobiliyati
ham qo‘shilmoqda. Musobagalar fagat jismoniy tayyorgarlik emas, balki
ruhiy holatni boshqarish, stressga bardosh berish va o‘ziga ishonchni
oshirishni ham talab giladi. Bugungi kunda sport psixologlari va
trenerlar sportchilarni nafagat texnik, balki psixologik tayyorgarlik
jarayonida ham qo‘llab-quvvatlaydi. Meditatsiya, vizualizatsiya va
motivatsion treninglar musobaqa oldidan stressni kamaytirishga yordam
beradi. Musobaqalar turli formatlarda o‘tkaziladi: individual chigishlar,
duetlar va jamoaviy kompozitsiyalar. Jamoaviy musobagalarda
ishtirokchilar o‘zaro muvofiglik, sinxronlik va jamoaviy ruhni namoyish
etishlari lozim. Bu esa qo‘shimcha murakkablik va yugori darajadagi
ko‘nikmalarni talab giladi. Musobaga holatlari nafaqat sportchilar va
ragqoslarning texnik tayyorgarligi, balki ijodiy yondashuvi, ruhiy
tayyorgarligi va zamonaviy texnologiyalardan foydalanish imkoniyat-
larini sinovdan o‘tkazadi. Bu jarayon musobaqa ishtirokchilarini yanada
rivojlantirish, ularning professional darajasini oshirish va raqobat-
bardoshligini kuchaytirishga xizmat giladi. Shu bois, zamonaviy
musobaga holatlariga tayyorlanishda jismoniy, texnik, ruhiy va ijodiy
omillarning barchasi hisobga olinishi zarur.

Nazorat savollari:

1. Musobaga holatlari sport va rags san‘atida ganday ahamiyatga
ega?

2.Rags musobaqalarida ishtirokchilarning baholanish mezonlari
nimalardan iborat?

3. Akrobatika musobagalarida xavfsizlik ganday ta’'minlanadi?

4.Zamonaviy texnologiyalar musobaga jarayonida qanday
qo‘llaniladi?

5. Halga bilan ishlashda ijodiy yondashuv ganday namoyon bo‘ladi?

6. Musobagalarda baholash jarayonini avtomatlashtirishning
afzalliklari nimalardan iborat?

7.Sportchilar va raqqoslarning ruhiy tayyorgarligi musobaga
muvaffaqiyatiga ganday ta’sir giladi?

8. Jamoaviy musobaqalar va individual musobaqalar o‘rtasidagi
asosiy farglar nimalardan iborat?
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111 BOB. HARAKAT KOORDINATSIYASI VA RITMIK
FAOLIYATLARDA VOSITALI MASHQLAR TIZIMI

3.1. Halqga: halgani aylantirish, xarakatda halqgani
ulogtirish va ushlash. 8 hisobdagi mashgqlar. Xoreografiya:
tayanchda bajariladigan mumtoz rags harakatlari.

Jismoniy tarbiya va estetik harakatlar orgali o‘quvchilarda tanani
boshqgarish, muvozanatni saqlash, koordinatsiya, egiluvchanlik wva
musigiy ritmga mos harakatlanish ko‘nikmalarini shakllantirish mumkin.
Aynigsa, vositali mashg‘ulotlar - halqa, to‘p, arg‘amchi kabi oddiy sport
anjomlari orqali amalga oshiriladigan harakatlar o‘quvchilarning
jismoniy rivojlanishini yanada samarali va qiziqarli qiladi. Bunday
mashg'ulotlar nafagat tana harakatini faollashtiradi, balki har bir
ishtirokchining harakatga bo‘lgan estetik yondashuvini, musiqaga
moslashish gobiliyatini, muvozanatni saqlash hamda badiiy ifoda orqgali
o‘zini namoyon qilish qobiliyatini ham rivojlantiradi.

Halga bilan bajariladigan mashglar o'zining ko'p funksiyali va har
tomonlama rivojlantiruvchi xususiyatlari bilan ajralib turadi. Dastlabki
bosqgichlarda halgani silliq aylantirish, harakatda halgani yuqoriga
ulogtirish va aniq ushlash mashglari o‘rgatiladi. Bu mashqlar, aynigsa,
go'l mushaklari, yelka va bilaklarning harakat koordinatsiyasini
rivojlantiradi. Halqani aylantirishda tananing tikligi, yengil harakatlar,
nazoratli aylantirish va aniqlik muhim omil hisoblanadi. Ulogtirish esa
digqat, tezkorlik va muvozanatni talab giladi. Halga bilan 8 hisobli
mashglarni bajarayotganda harakatlar sillig, ritmik va musiqiy taktga
mos bo'lishi zarur. Bu orqali nafagat jismoniy faollik, balki harakat
madaniyati, musiqiy eshituv, estetika va fe’l-atvorda intizom shakllanadi.

Mashg‘ulotlar jarayonida harakatlarni to‘g'ri va ifodali bajarishni
ta'minlash uchun tayanchda bajariladigan mumtoz rags elementlari ham
kiritiladi. Klassik ragsda asosiy e’tibor tana tikligi, holatdagi go‘zallik,
harakatdagi aniqglik va hisning ifodasiga qaratiladi. Bu borada quyidagi
harakatlar alohida o'rin tutadi:

Battement tendu - oyoq panjasini pol bo‘ylab surib cho‘zish orqali
bajariladi. Harakatning asosiy maqgsadi oyoq mushaklarini faollashtirish
va harakatning anigligini oshirishdir.
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Relevé - oyoq uchlariga ko‘tarilish bo‘lib, muvozanatni rivojlantirish
va oyoqg-oyoqlarni mustahkamlashga xizmat giladi.

Plié - tizzalarni bukish orqali amalga oshiriladigan asosiy klassik
harakatlardan biri bo'lib, u tayanchning bargarorligini oshiradi va
pastdan yuqoriga, yuqoridan pastga harakatni erkin amalga oshirishga
yordam beradi. Ushbu harakatlar klassik ragsdagi 5 ta asosiy pozitsiya
(klassik pozitsiyalar) asosida bajariladi. Har bir pozitsiya oyoq va qo'l
holatini to’g'ri ushlash, tana markazini nazorat gilish hamda umumiy
muvozanatni saqlashga qaratilgan. Harakatlar orasida sillig o'tish,
tananing yengil ishlashi va harakatdagi uyg‘unlik muhim ahamiyat kasb
etadi.

Bunday mashglar orgali o‘quvchilarda koordinatsiya - ya'ni turli
tanaviy a’zolar harakatining uyg'unligi, egiluvchanlik - mushak va
bo‘g'imlarning harakatchanligi, muvozanat - tana og'irligini markazda
saglay olish qobiliyati rivojlanadi. Shuningdek, musiqiy ritmga mos
harakatlanish orgali o‘quvchining eshituv, his gilish va badiiy ifoda
ko‘nikmalari ortadi. Ritmik mashglarni musiqgali bajargan holda,
o‘quvchilarda musigiy tuyg'y, ichki intizom, diggat va chiroyli harakatga
intilish kabi jihatlar shakllanadi. Mashqlar musiqaning 4/4 yoki 2/4
o‘lchamlarida, aniq ritmga moslashtirilgan holda o‘rgatiladi. Aynan
musigiy ritm asosida harakat qilish harakatlar ketma-ketligining
silligligini, o'z vagtida bajarilishini, shuningdek, ragsga xos ifodaviylikni
ta’minlaydi.

Shu tariqa, vositali (halqa bilan) harakatlar, klassik rags elementlari
va ritmik mashglarni uygunlashtirish orqgali o‘quvchilarda har
tomonlama jismoniy-psixologik va estetik rivojlanish ta’'minlanadi. Blf
mashg‘ulotlar harakat madaniyatini shakllantiradi, bolalarda o‘zini
anglash, oz harakatlarini nazorat gilish, tashqgi ko‘rinish va ichki
tuyg‘ularini uyg‘un ifoda eta olish malakalarini kuchaytiradi. Natijada,
jismoniy tarbiya fagat mushaklarni emas, balki tafakkur, badiiy
dunyogarash va umumiy shaxsiy salohiyatni rivojlantirishga xizmat

giladi.
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3.2. Halqa aylantirish, ulogtirish-ushlash, 8 hisob mashglar,
tayanchda mashqlar, battman tendu, releve, plie, koordinatsiya,
egiluvchanlik, muvozanat, klassik pozitsiyalar, musikal ritm

Tayanch iboralar: mushaklar, tana, bo‘gimlar, barqarorlik,
muvozanat, koordinatsiya, egiluvchanlik, harakat, kuch, jismoniy
tayyorgarlik, harakat muvofiqligi

Halga aylantirish, ulogtirish-ushlash va 8 hisob mashglari qo‘]
koordinatsiyasini, aniqlik va tezkorlikni rivojlantirishga xizmat giladi. Bu
mashglar ob’ektlarni havoga ulogtirish va ushlash, harakatlarni aniq va
silliq bajarishga yordam beradi. Tayanchda bajariladigan mashglar tana
markazini mustahkamlab, muvozanat va barqarorlikni oshiradi.

14-rasm. Halgada turli us_l;[éshiar.

Bundan tashqari, klassik raqs harakatlari-battman tendu (oyoqni
cho'zish), releve (oyoq barmogqlari ustida turish) va plie (tizzalarni
egish)-mushaklarni kuchaytirish va egiluvchanlikni oshirish uchun
zarurdir. Koordinatsiya, egiluvchanlik va muvozanat esa raqs va
gimnastikaning muhim asoslaridir, ular harakatlarning silliq, aniq va
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beradi. Musikal ritm harakatlarni
uyg'unlashtirib, ijroning jonlilik va ifodali bo'lishini ta’'minlaydi. Ushbu
mashglar muntazam bajarilganda jismoniy kuch, chidamlilik va harakat

mahorati oshadi.

chiroyli bajarilishiga yordam

7-jadval
Mashglar jadvali (namunaviy)
Mashgq turi Mashq mazmuni Takrorlash Magqsad
soni -1
Halga Qo’lda, yelkada, belda 4-6 marta Koordinatsiyani
aylantirish aylantirish rivojlantirish |
Halgani Oldinga va yugoriga 5-8 marta E'tibor va tezkorlikni |
uloqtirish- ulogtirib ushlash oshirish
ushlash
8 hisobli mashq | Harakatlarni musiqiy 2 sikl Ritm, muvozanatni

ritmga muvofig bajarish shakllantirish

Battman tendu | Oyogni oldinga, yonga | Har tomonga 8 Mumtoz texnika

cho'zish marta o'zlashtirish
Plie Yarim va to'liq 6-8 marta Bo‘g'imlarni
bukilishlar mustahkamlash
Releve Barmogqga ko‘tarilish, 6 marta Tana nazoratini
muvozanatda ushlash oshirish J
Halga bilan mashglar va mumtoz raqs harakatlarining

integratsiyalashgan o‘quv mazmuni. Ritmik gimnastika va xoreografiya
mashg‘ulotlari bugungi kunda nafaqgat jismoniy salohiyatni rivojlantirish,
balki estetik tarbiya, musigiy his, muvozanat va koordinatsiyani
kuchaytirishda muhim rol o'ynaydi. Aynigsa, halga bilan bajariladigan
mashglar va tayanchda amalga oshiriladigan klassik rags elementlari bu
jarayonning asosiy tarkibiy qismlaridir.

Halga bilan bajariladigan mashqlar. Halga bilan ishlash-ritmik sport
gimnastikasi va o‘quv-rags mashg‘ulotlarining eng samarali shakllaridan
biridir. Ushbu mashglar o‘quvchilarning mushak faoliyati, qo'l-ko'z
koordinatsiyasi, tezkorlik va aniglik ko‘nikmalarini shakllantiradi.
Mashglar oddiydan murakkablik sari bosgichma-bosgich o‘rgatiladi.

Asosiy mashglar. Halgani aylantirish: go‘lda, bilakda, yelkada, belda,
tizzada, oyoqda.

Ulogtirish va ushlash: halgani yuqoriga, oldinga yoki aylana shaklida
ulogtirib ushlash.
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Harakatdagi bajarish: yurgan holda, aylanishda yoki sakrashda halga
bilan ishlash.

8 hisobdagi mashqglar: ritmik musigaga mos harakatlar, har bir
harakat ikki hisob davomida bajariladi.

Misol uchun: 1-2 hisobda - halgani boshi ustidan aylantirish,

3-4 - halgani oldinga uloqtirib ushlash,

5-6 - bel atrofida aylantirish,

7-8 - bir go'ldan ikkinchi qo‘lga o‘tkazish.

Bunday ketma-ketliklar belalar va o‘quvchilar uchun ham qizigarli,
ham samarali bo'lib, harakat madaniyatini boyitadi.

Mumtoz ragsda tayanchda bajariladigan harakatlar

Klassik rags texnikasining asosi-tanani tayanchda nazorat gilish va
boshqarishdir. Bu orqali harakatlar aniq, chiroyli va sahnaviy ifodali
bo‘ladi. Rags mashg'ulotlarida tayanch (barre)da bajariladigan mashqglar
qomatni tik tutish, oyoq va qo‘l pozitsiyalarini mustahkamlash, harakat
anigligini shakllantirishga qaratilgan.

Muhim mashglar:

Plie - tizzalarni bukish (yarim va to'liq);

Releve - barmogga ko‘tarilib muvozanatda ushlash;

Battement tendu - oyoqni cho‘zib yer bo‘ylab siljitish;

Battement jeté — oyoqni yer ustida keskin va tez ko‘tarish;

Rond de jambe - doira shaklida oyoq harakati;

Adajio - sekin, ifodali, uzluksiz harakatlar ketma-ketligi.

Bu mashgqlar raqqos tanasini harakatga tayyorlaydi, har bir mushak
guruhini ishlatadi va sahnadagi harakatlar uchun zarur bo‘lgan “tana
xotirasi'ni rivojlantiradi.

Metodik yondashuvlar. Halga bilan ishlash va
mashglarni o‘rgatishda quyidagi metodik tamoyillar amal giladi:

0ddiydan murakkabga - mashglar soddasidan boshlab, bosgichma-

bosqich murakkablashtiriladi.
Ko'rsatma asosida - instruktor harakatni ko‘rsatib, keyin bolalar

tayanchdagi

takrorlaydi.
Musiqiy ritmga moslik - harakatlar musiqa hisobiga mos kelishi

Zarur.
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Koz bilan nazorat qilish - o'quvchi o'z harakatini ko'zguda nazorat
giladi.

Mashglarning takrorlanuvchanligi - ko‘nikmani mustahkamlash
uchun doimiy mashq qilish talab etiladi.

Moslashtirilgan yuklama - yosh, jismoniy tayyorgarlik va individual
xususiyatlar inobatga olinadi.

Tayanch iboralar (gorizontal 12 ta):

Halga aylantirish, uloqgtirish va ushlash, 8 hisobli mashg, tayanch
mashglar, plie, releve, battman tendu, harakat koordinatsiyasi,
egiluvchanlik, muvozanat, musika ritmi, klassik holatlar
Halga bilan mashgqlar bajarishning asosiy magsadlari nimalardan
iborat? ;

“8 hisobdagi mashq” nima va u qanday tuziladi?

Halgani ulogtirishda qaysi elementlar muhim ahamiyatga ega?

Plie mashqi qanday bajariladi va u gqanday foyda beradi?

Releve mashqi muvozanatga qanday ta’sir ko‘rsatadi?

Tayanchdagi mashglarning pedagogik ahamiyatini izohlang.

Halga bilan mashglarda musiqaga moslik ganday ta’'minlanadi?

Battman tendu harakati gqanday bajariladi va ganday vazifani
bajaradi?

Halga bilan mashglar va tayanchdagi raqs harakatlari o'zaro
uyg‘unlashtirilgan holda, o‘quvchilarning estetik didi, musigiy his-
tuyg‘usi, jismoniy gobiliyatlari va harakat madaniyatini yuksaltiradi.
Ushbu faoliyatlar musobaga holatlariga tayyorgarlik, sahna madaniyatini
shakllantirish, hamda professional tayyorgarlik yo'lida poydevor
vazifasini bajaradi.

Musobaga qoidalari. (Halga bilan mashglar va xoreografik
chigishlar asosida)

Musobagalar o‘quvchilar (yosh toifalar), havaskorlar va professional
ishtirokchilar o'rtasida o'tkaziladi. Har bir ishtirokchi yoki jamoa
belgilangan me'yorlar asosida baholanadi. Baholash mezonlari texnik
aniglik, ijro uslubi, ritmga moslik va artistik ifodaning uyg‘unligiga
tayanadi.

1. Musabaga turlari:

82

Individual chiqishlar - yakka ishtirokchining halqa bilan rags yoki
gimnastika mashgqlarini ijro etishi.

Juftlik (duet) chiqgishlari - ikki kishilik uyg'un chigish.

Jamoaviy chigishlar - 3 va undan ortiq ishtirokchilardan iborat
sahnaviy kompozitsiyalar.

Kombinatsiyalangan chigishlar - halga, lenta, to'p, sakrash va rags
harakatlarining uyg‘un ijrosi.

2. Umumiy talablar:

Chiqqish davomiyligi:

Individual: 1,5-2 dagiqa.

Juftlik: 2-2,5 dagiqa.

Jamoaviy: 3 dagiqagacha.

Musiqa tanlovi:

Harakatlarga mos, ritmik va estetik mazmunga ega musiqa
tanlanadi.

Musiqa tahrirsiz, aniq va texnik shovqinlarsiz bo'lishi lozim.

Kiyim talablari:

Estetik va harakatlarga mos, xavfsizlik talablariga javob beruvchi
kiyimlar.

0‘tkir, bezovta giluvchi aksessuarlar tagiglanadi.

Jihozlar holati:

Halqalar oldindan tekshiriladi.

Sillig, sinmagan, standart o‘lchamdagi jihozlar bo‘lishi shart.

8-jadval
Baholash mezonlari (100 ballik tizimda):
Yo'nalish Maksimal Izoh
ball
Texnik aniglik 30 ball Harakatlar aniqgligi, qo‘llanilgan mashqglar

to'g'riligiga asoslanadi

Ritmga moslik 20 ball Harakatlarning musigaga mosligi va
sinxronligi
Artistik ifoda 20 ball Sahna ifodasi, yuzdagi mimikalar, tanadagi
erkinlik
Harakatlar xilma- 15 ball Kutilmagan yechimlar, kreativlik
xilligi
Umumiy taassurot 15 ball Sahnadagi uyg'unlik, kiyim, harakatlar ogqimi

va estetik tuyg'u
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Agar ishtirokchi mashqgni belgilangan vaqtdan ortiq davom ettirsa
yoki asosiy mashgni to'xtatsa-ball kesiladi.

4. Ruxsat etilmaydigan xatti-harakatlar:

Qattiq yoki noxavfsiz harakatlar (halgani kuch bilan uloqtirish,
sahnadan tashqariga otish).

Musigani to‘xtatib yuborish yoki qayta ijro etish.

O‘yin davomida boshqa jihozlarni iznsiz ishlatish.

Sahna qoidalarini buzish yoki jamoaga zarar keltiradigan harakatlar.

5. G'oliblarni aniglash:G'oliblar umumiy ballar asosida aniqlanadi.
Ballar teng bolsa, quyidagilar hisobga olinadi:

Texnik aniqglikning baland ko'rsatkichi.

Sahna madaniyatining ustunligi. Baholovchi hakamlarning ko‘pchilik
ovozi. Musobaqga qoidalari ishtirokchilarning jismoniy va estetik
tayyorgarligini baholash, adolatli ragobat va ijodiy rivojlanish muhitini
shakllantirishga xizmat giladi. Ularning asosiy maqsadi - bolalar va

yoshlarni harakat madaniyati, sahnaviy madaniyat, ijodiy fikrlash va
jamoaviylikka o‘rgatishdir.

Nazorat savollari

1. Halqa bilan bajariladigan mashglarning asosiy turlari nimalardan
iborat?

2. 8 hisobli mashglar ganday tartibda amalga oshiriladi?

3. Harakatda halgani ulogtirish va ushlashda nimalarga e'tibor
beriladi?

4. Xoreografiyada tayanch mashgqlari nima uchun muhim?

5. Battman tendu harakati qanday bajariladi?

6. Releve va plie mashqlari orasidagi farq nimada?

7. Halga bilan mashqlarda koordinatsiya ganday rivojlanadi?

8.Mumtoz ragsda tanani to‘g'ri tutish ganday mashglar orgali
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3.3. To'p: urib, 16 hisobga erkin mashqlarni bajarish. URM:
devorda 360" ga burilib halda holatida muvozanat. Qadamlab
sakrash, yurib oyoqlarni bir-biriga tekizib

Tayanch iboralar: Halqa aylantirish. qo'l yoki oyoq bilan halga
shaklida aylantirish, Uloqtirish-ushlash, qo’l yoki oyoqni tez uloqtirish va
ushlab olish mashglari; 8 hisob mashqgla harakatlarni sakkiz shaklida
bajarish mashqlari; Tayanchda mashqlar, asosly pozitsiyalar va
harakatlarni tayanchda

Jismoniy tarbiya, xoreografiya va sport san’ati mashg'ulotlarida
kichik jihozlar bilan bajariladigan mashglar o‘quvchilar tanasining
harakatlanuvchanligi, muvozanatni saglash ko‘nikmalari, tanani nazorat
qgilish qobiliyati, koordinatsiya, hamda umumiy jismoniy faolligini
rivojlantirishda muhim rol o‘ynaydi. Shular jumlasidan to'p bilan
bajariladigan mashqlar va muvozanatni saglashga garatilgan umumrivoj-
lantiruvchi harakatlar (URM) alohida o‘rin tutadi. To'p-oson ushlana-
digan, giziqarli va ko‘p girrali jihozlardan biri bo'lib, u orgali turli
yoshdagi o‘quvchilarda harakat koordinatsiyasi, ritmga sezuvchanlik,
chaqqonlik, diggat va refleksni shakllantirish mumkin. Aynigsa, musiqiy
ritmga asoslangan 16 hisobli erkin mashglar orqali harakatlarning
ketma-Kketligini ijodiy tarzda namoyon etish imkoniyati yaratiladi.

15-rasm.To p bilan mashgqlar.
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Mashglarning asosiy turlari:

Topni yerga urish - har ikki qo‘lda navbat bilan, musiqa ritmiga mos
tarzda.

To'pni yuqoriga ulogtirib ushlash - koordinatsiyani kuchaytirish
uchun juda muhim.

To'pni tananing turli gismlarida aylantirish - bel, yelka, tizza va
oyogqlar atrofida.

Top bilan yurgan holda harakatlar - yurish vagtida to‘pni yengil
o‘ynatib yurish, bu orgali harakat va jihoz uyg‘unligi shakllanadi.

To’pni oyoglar bilan bir-biriga uzatish - nazoratni kuchaytiruvchi
mashaq.

Mashglar oddiydan murakkabga yo'naltiriladi. Masalan, dastlab
to'pni yerga urib ushlash o‘rganiladi, keyinchalik sakrab yurish yoki
burilish harakati bilan birgalikda bajariladi.

2. 16 hisobli erkin mashglar kompozitsiyasi

To'p bilan bajariladigan mashglarni musiqa bilan uyg‘unlashtirish
orqali erkin harakat kompozitsiyasi yaratiladi. Bu 16 hisob asosida
tuziladi, ya'ni har bir mashg 2 yoki 4 hisob davomida bajariladi va
ketma-ketlik hosil qilinadi.

Namuna:

1-2: To'pni boshi ustida aylantirish

3-4: To'pni yerga urib ushlash

5-6: To'pni o‘ng qo‘lda yugoriga ulogtirish

7-8: To'pni chap go‘lda ushlab, bel atrofida aylantirish

9-10: Bir gadam oldinga yurib, to'pni yerga urish

11-12: Burilish (180°) va to‘pni uloqtirib ushlash

13-14: Qo'llarda tez aylantirish, egiluvchanlik harakati bilan

15-16: To'pni erkin holatda bitta sakrash bilan ushlash

Bu turdagi mashglar musiga ritmiga mos, sinxron va izchil baja-
rilishi orqali estetik did va sahnaviy harakat madaniyatini rivojlantiradi.

3. URM: Muvozanatni shakllantiruvchi mashqglar

Muvozanat-harakatning asosiy komponentlaridan biri bo'lib,

ayniqgsa ragsda, gimnastikada va akrobatik harakatlarda hal giluvchi rol

o'ynaydi. Harakatda muvozanatni ushlash o'rgatilganda o‘quvchi 0z
tanasini har ganday holatda boshqarishni o'rganadi.
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Mashgqglar:

Devor oldida 360° burilish - oyoglar bir tekisda, qo‘llar belda,
burilgach muvozanatda turish.

Qadamlab sakrash - har 3-4 qadamda kichik sakrashlar, to‘g'ri tana
holatida.

Oyoqlarni bir-biriga tekizib yurish - yurish jarayonida oyogqlar
oraligsiz harakatlanadi.

Bir oyoqda turib to‘pni bosh ustida ushlash - tanani to‘g‘ri ushlash
va e’tibor markazini saqlash mashqi.

Harakatda to’xtab muvozanatni ushlash - yurishdan so‘ng birdan
to'xtash va 4-6 soniya statik holatda qolish.

Bunday mashqglar orqali tananing yadro mushaklari (core)
faollashadi va o‘quvchilar sahnadagi noqulay yoki harakatli vaziyatlarda
ham ozini boshqara oladi.

4. Pedagogik va metodik tavsiyalar. Tartib: Mashglar har doim
qizitish, asosiy mashgqlar va yakuniy mashqlar ketma-ketligida beriladi.

Yondashuv: Har bir mashqg bir necha marta ko‘rsatiladi, so'ngra
mustagqil bajariladi.

Takrorlash: Har bir mashg kamida 6-8 marta takrorlanadi.

Moslashtirish: Yoshi, jismoniy tayyorgarligi va individual xususiyat-
lariga moslashtirish muhim.

Ko‘rgazmalilik: Ko'zguli xonalar, video namoyishlar va o'gituv-
chining ko‘rgazmali ko‘rsatuvi foydalidir.

To'p bilan bajariladigan mashqlar va muvozanatga garatilgan URM
harakatlari bolalar va yoshlar jismoniy tayyorgarligining muhim
qismidir. Ular oz ichiga koordinatsiya, ritm, tanani boshqarish, estetik
ifoda, hamda digqat va refleksni jamlagan bo'lib, o‘quvchilarning
sahnaviy va sport tayyorgarligini yangi bosqichga olib chigadi. Aynigsa
16 hisobli erkin kompozitsiyalar orqali o‘quvchilar ijodiy fikrlash,
harakat erkinligi va musiqa bilan uyg'un ishlash ko‘nikmalarini
rivojlantiradi. Ushbu mashg'ulotlar xoreografiya, jismoniy tarbiya va

estetik rivojlanishning yagona uzviy qismidir.
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9-jadval
Mashglar jadvali (1 soatlik mashg‘ulotga mos)
Mashq turi Tavsif [ Takrorlar Vaqgt (ﬂaq.}
Qizitish Yengil yurish, qo‘l-oyoqglarni 6-8 marta 5 dagiqa
ishlatish
To'pni yerga urish Navbat bilan ikki qo’l bilan 10 marta 5 dagiqga
To'pni ulogtirib ushlash | Ritmga mos, o'ng va chap qo'l 8-10 5 daqiqa i
bilan marta
16 hisobli erkin Erkin kompozitsiya tuzish 3 10 dagiqa |
mashglar marotaba I
360° burilish Devor oldida, muvozanat 4-6 marta 5 dagiqa g
saglash
Qadamlab sakrash Har 3 qadamda sakrab yurish | 4-5 mart. 5dagiqa |
Bir oyogda turib To‘pni yuqorida ushlab turish 3 marta ?Llcialqa_
muvozanat
Sovituvchi mashglar Nafasni tiklash, yengil — 5 daqi
L cho'zilishlar

To‘p bilan bajariladigan mashglarni musobaga shaklida tashkil etish
bolalarning motivatsiyasini oshiradi, jamoada ishlash, tezkor qaror gabul
gilish, e’'tiborni jamlash, sport madaniyatini o‘zlashtirishga yordam
beradi. Musobaga holatlari orqgali o‘quvchilar o'z bilim va ko‘nikmalarini
baholay oladi.

Musobaqa shakllari: “Kim ko'proq ushlaydi?” - O‘quvchilar to‘pni
havoga ulogtirib, uni ko‘prog marotaba ketma-ket ushlashga harakat
giladi.

“Aniglik va tezkorlik” - To'pni berilgan nugtadan belgilangan aylana
ichiga aniq irg'itish. Har bir aniglik - 1 ball.

“Erkin harakat” kompozitsiyasi musobagqasi — O‘quvchilar 16 hisobli
erkin mashglarni mustagqil bajarishadi, baholash mezonlari: muvozanat,
ritmga moslik, texnika, ijjodkorlik.

“Muvozanatda qol!” - Harakatdan so'ng toxtab, bir oyoqda 5-8
soniya to’pni bosh ustida ushlab turish. Kim eng uzoq turadi?

“Qadamlab yurish + uloqtirish” estafeta — Har bir ishtirokchi yurish
davomida to'pni navbatma-navbat yerga urib, belgilangan chizigqa
yetadi va orqaga yugurib qaytadi.

Baholash mezonlari:
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Harakatlar aniqligi - 5 ball

Ritmga moslik - 3 ball

Erkinlik va ijodkorlik - 2 ball

Mashgqlarni yosh toifasiga moslashtirish

1. Boshlang'ich sinflar (7-10 yosh):

Mashqlar o‘yinlar bilan uyg‘unlashtiriladi (to‘pni “qush” deb
tasavvur qilish, balandga uchirish, ushlash).

Yurish va sakrash elementlari oddiy, sekin ritmda o'rgatiladi.

Muvozanatni ushlash mashglari gisqa vaqtli (3-5 soniya).

Juftlikda ishlash (bir-biriga to‘p uzatish) rag‘batlantiriladi.

2. O'rta sinflar (11-14 yosh):

Harakatlar musiga ritmiga mos holda 8-16 hisob asosida bajariladi.

Statik va dinamik muvozanat mashqlari beriladi.

Kompozitsiya tuzishga rag'batlantiriladi (mustaqil ketma-ketlik).

Jamoaviy mashqlar (aylanma estafeta) go‘llaniladi.

10-jadval

Dars ishlanmasi (1 soatlik mashg‘ulot)

Bo'lim Tavsif Vaqti
I. Kirish (qgizitish) Yengil yurish, to‘pni havoda aylantirish, nafas | 5 daqgiqa
olish mashglari
II. Asosiy bo‘lim 45 dagiqa
a) To'pni yerga urish 0'ng, chap qo'l bilan almashlab 5 dagiqa
b) To'pni ulogtirib Ritmik ketma-ketlikda, 4/4 va 8/8 hisob 5 daqiqa
ushlash asosida
c) Qadamlab sakrash Har uchinchi qadamda sakrab yurish 5 dagiqa
d) 360° burilish Devor oldida, burilib muvozanatda turish 5 dagiga
e) 16 hisobli To'p bilan erkin harakatlar kompozitsiyasi 10 dagiqa
mashqlar
f) Musobaqga holati “To'pni kim aniq ulogtiradi?” yoki 10 dagiqa
“Muvozanatda qol”
I11. Yakuniy bo‘lim Sovituvchi mashqlar, tanani bo‘shashtirish, 10 dagiqa
nafasni tiklash

Amaliy tavsiyalar. Mashglarni oddiydan murakkabga o'rgating. -
Dastlab to'pni ushlab turish va yerga urish kabi oddiy mashqlardan
boshlang, so‘ngra harakatda aylantirish, yuqoriga uloqtirish kabl
murakkabroq elementlarga o'ting,
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Har bir mashqni musiqa ritmiga mos
- 4/4 yoki 8/8 ritm asosida top bilan
o'quvchilarning ritm sezuvchanligini rivojlantiradi.

Mashglarni gisqa bo'limlarga ajrating va harakatlar orasida pauza
bering.

= Bu charchashning oldini oladi va o‘quvchilarga har bir mashqgni
tushunishga imkon beradi.

Muvozanat mashglarini zamin mustahkam bo‘lgan joyda bajarish.

- Sirpanchiq bo‘lmagan joy tanlang. Dastlabki bosqichda devor yoki
tayanchdan foydalanish mumkin.

Harakatda
qildiring.

ravishda bajartiring.
harakatlar bajarilishi

to'xtab muvozanatni ushlashni muntazam mashg

— Har bir burilishdan keyin 3-5 soniya muvozanat holatida turish
muhim,

0'quvchilarga harakatni sekin va aniq bajarishni tavsiya eting.

— Tezkorlikdan ko‘ra texnika va nazorat muhimrog.

Video kuzatuvdan foydalaning, — Mashglarni o‘quvchilarga ko'rsatib
berish yoki ular o‘zlarini videoga olib tahlil gilish orqali harakatlarni
mukammallashtirish mumkin.

Estetik ifodaga e’tibor bering. - To'p bilan harakat nafaqat texnik,
balki estetik jihatdan ham chiroyli bajarilishi kerak.

Juftlikda yoki kichik guruhlarda ishlashni rag'batlantiring.

- Bu o'zaro o'rganish va ijtimoiy faollikni oshiradi.

Mashglar davomida tanani to‘g'ri tutish, organi bukmaslik va
bo‘yinni sigmaslikni nazorat giling.

To'p bilan bajariladigan mashglar va harakatdagi muvozanatni
saglash faoliyati jismoniy, ruhiy va estetik rivojlanishning muhim
omillaridan biridir. Bu turdagi mashg‘ulotlar orgali o‘quvchilar:

tanasini boshgarishni o‘rganadi,

koordinatsiyani rivojlantiradi,

musigaga mos harakat gilishni egallaydi,

diqqat, refleks va muvozanatni mustahkamlaydi.

~ Aynigsa, 16 hisobli erkin kompozitsiyalar o‘quvchilarning
jjodkorligini rivojlantirishga xizmat giladi. Muvozanat mashgqlari esa
sahna harakatlari, sport chigishlari yoki akrobatik elementlar uchun

tayanch asos bo'lib xizmat giladi.
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Nazorat savollari:

1.360° burilish mashgi qanday bajariladi va undan ko‘zlangan
magqsad nima?

2. Qadamlab sakrash mashqlarining jismoniy foydalari nimalardan
ibarat?

3. To'p bilan yurishda muvozanatni saglash uchun ganday metodik
tavsiyalar mavjud?

4. URM (umumrivojlantiruvchi
kiradi?

5.To’p bilan bajariladigan mashglarni o‘quvchilar yoshiga garab
ganday moslashtirish mumkin?

6. To'p bilan harakat, 16 hisobli mashglar, erkin kompozitsiya,
muvozanat saqglash, 360° burilish, sakrash usullari, koordinatsiya, ritmga
moslashuv, yadro mushaklari, sahna madaniyati, diqgatni jamlash,
tanani boshgarish.

mashqlar) tushunchasiga nima

3.4. Halgani aylantirib yuqoriga uloqtirish texnikasini o‘rgatish.
Raqs kombinatsiyasi: polka qadam. Yurish: baland qadam, sakrab-
sakrab yugurish. Burilishlar va sakrashlar.

Tayanch iboralar: Olimpiya darajasidagi tayyorgarlik, texnik va
jismoniy ko‘nikmalar, halqani aylantirib ulogtirish texnikasi, bosgichma-
bosqich ofqitish, qol mushaklarini mustahkamlash, koordinatsiyani
rivojlantirish, harakatlarning anigligi va silligligi, polka qadamining
ritmik xususiyatlari, rags kombinatsiyasining estetik ifodasi, oyoq va qol
harakatlarining uygunligi.

Reja:
1. Halqani aylantirib yuqoriga ulogtirish texnikasi va uning o‘gitish

bosqichlari
2. Polka qadam asosida raqs kombinatsiyasi: texnikasi va estetik

yondashuv
3. Yurish va sakrash turlari: baland qadam, sakrab-sakrab yugurish,

burilishlar va sakrashlar
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Halgani aylantirib yuqoriga uloqtirish texnikasi rags va sport
mashg‘ulotlarida qo‘l koordinatsiyasini rivojlantirish hamda harakatlar-
ning silligligini oshirishda muhim o'rin tutadi. Ushbu texnikani
o‘rgatishda avvalo halgani to‘g'ri ushlash va uni aylantirish harakatlarini
bosgichma-bosqgich ozlashtirish lozim. Boshlang'ich bosqichda qo'l
mushaklarini mustahkamlash va aylantirishni sekin amalga oshirishga
e'tibor qaratiladi. Keyingi bosqichlarda esa aylantirish tezligi oshiriladi
va halgani yuqoriga uloqtirish harakati qo‘shiladi. Nihoyat, murakkab
bosqichda ushbu harakatlar raqs yoki sport harakatlari bilan
uyg‘unlashtiriladi.

Rags kombinatsiyasi sifatida polka qadamining texnikasi va estetik
yondashuvi ham alohida e’tibor talab giladi. Polka o‘zining aniq ritmi va
yengil gadamlar bilan xarakterlanadi. Bu raqsda asosiy e’tibor oyoq
gadamlarining aniqgligi va ritmga mosligi, shuningdek, qo‘l va tana
harakatlarining uygunligiga qaratiladi. Harakatlar silliq va ifodali
bo'lishi ragsning umumiy kayfiyatini oshiradi, ragqosalar yuz ifodasi va
tana holatiga ham e’tibor berishlari zarur.

P Ve R
16-rasm. Halga bilan kombinatsiyalar.

: Yunsh va sakrash turlari, xususan, baland gadam bilan yurish,
‘sakrab-sakrab yugurish, burilishlar va sakrashlar raqsga jonlilik va
amika go‘shadi. Baland gadam bilan yurishda oyoq baland ko'tarilib,
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tana muvozanati saglanishi muhimdir. Sakrab-sakrab yugurishda esa
oyoqlar tez va ritmik harakatlanadi, bu esa ragsning ritmik ohangini
ta’kidlaydi. Burilishlar va sakrashlar esa harakatlarning murakkabligini
oshiradi, ularni anig va uyg'un bajara bilish raqs estetikasi uchun
muhimdir. Shunday qilib, halgani aylantirish texnikasi, polka qadamiga
asoslangan raqs kombinatsiyasi hamda yurish va sakrash turlari o‘zaro
boglig bo'lib, raqsning texnik va estetik girralarini rivojlantirishda
birgalikda xizmat giladi.

Olimpiya darajasidagi sportchilar va ragqosalar uchun texnik va
estetik ko'nikmalarni mukammal egallash muhimdir. Halgani aylantirib
yuqoriga uloqtirish texnikasi shu jumladan qo'l mushaklari kuchi,
koordinatsiya va aniglikni oshirishga qaratilgan harakatdir. Olimpiya
tayyorgarligida ushbu texnikani bosgichma-bosgich o‘rgatish muhim-
boshlang‘ich bosqgichda harakatlarni sekin va to'g'ri bajarishga urg‘u
beriladi, keyinchalik esa halgani yuqoriga va aniq uloqtirish go‘shiladi.
Natijada bu harakatlarning tezligi va aniqligi oshadi, bu esa sport va
ragsda yugqori natijalar ko'rsatishga yordam beradi.

Polka gadamiga asoslangan raqs kombinatsiyasi olimpik tayyorgar-
likda ritmik va texnik aniglikni oshirish uchun samarali vositadir. Polka
gadamining ritmik xususiyatlari va oyoq harakatlarining aniqligi raqsga
dinamika va estetik joziba beradi. Olimpiya darajasida esa nafaqat
gadamlarning to‘g'ri bajarilishi, balki tana holati, qo‘l harakatlari va yuz
ifodasi orqali to‘liq ifoda yetkazish muhim hisoblanadi. Bu esa
sportchilarning sahnadagi oziga xosligini oshiradi va ragsning umumiy
taassurotini kuchaytiradi. Yurish va sakrash turlari-baland gadam,
sakrab-sakrab yugurish, burilishlar va sakrashlar-o'yinchilarning
jismoniy tayyorgarligi va muvozanatini yaxshilashda xizmat giladi.
Olimpiya tayyorgarligida bu harakatlar nafaqat texnik, balki tezkorlik,
chidamlilik va muvozanatni rivojlantirishga yo‘naltirilgan. Baland gadam
bilan yurishda oyoq va tana muvozanati mustahkamlanadi, sakrab
yugurish esa kardio va tezkorlikni oshiradi. Burilishlar va sakrashlar esa
sportchilarning harakatlarining ko'p girraliligini ta'minlaydi va ularni
raqs yoki gimnastika elementlarini bajarishga tayyorlaydi.

Shu tariqa, halqani aylantirib uloqtirish, polka qadamiga asoslangan
raqs kombinatsiyasi hamda yurish-sakrash harakatlari olimpik darajada
sportchilarning texnik va jismoniy tayyorgarligini mukammal darajada
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ta'minlashga xizmat giladi. Ular nafagat mahoratni oshiradi, balki rags va
sportdagi umumiy ifodani boyitadi.

Olimpiya tayyorgarligi doirasida halgani aylantirib yuqoriga ulog-
tirish texnikasining ahamiyati. Olimpiya sportchilarining har bir harakati
mukammal va samarali bo'lishi talab qilinadi. Halgani aylantirib
yugoriga ulogtirish texnikasi aynan shu talabga javob beradi. Bu harakat
qo’l va yelka sohasidagi mushaklarni mustahkamlash, koordinatsiyani
oshirish va harakatlarning aniq va toza bajarilishini ta’'minlaydi.
Olimpiya tayyorgarligida esa bu nafagat texnik, balki psixologik
tayyorgarlik hamdir, chunki harakatning aniq va ishonchli bajarilishi
sportchining o‘ziga bo‘lgan ishonchini oshiradi.

Tayyorlov bosqichlarida sportchilar avvalo harakatni sekinlash-
tirilgan shaklda o‘rganadilar, so'ngra harakatni tezlashtirish va ko'p
takrorlash orqali uni avtomatlashtiradilar. Ushbu texnikani rags yoki
gimnastika elementlariga qo‘shish sportchining umumiy harakatlilik va
1jodkorlik salohiyatini oshiradi. Olimpiya darajasida raqs va gimnastika
kombinatsiyalarining estetik jihatlari alohida ahamiyatga ega. Polka
gadamining o'ziga xos ritmi va harakatlarning aniq bajarilishi sportchi
harakatlarining uyg‘unligini eshiradi. Rags kombinatsiyasini o‘rganishda
nafagat oyoq qadamlariga, balki qo‘l, bosh va tana holatiga ham e'tibor
garatiladi. Bu esa sahnadagi harakatlarning umumiy ohangini, ritm va
ifoda boyligini kuchaytiradi.

Olimpiya tayyorgarligida polka gadamining asosiy afzalligi-bu
gadamlarning jismoniy chidamlilikni oshirish, muvozanatni yaxshilash
hamda kardiovaskulyar tizimni mustahkamlashga xizmat qilishi. Shu
bilan birga, sportchining rags uslubini oshirishda estetik girralarni
rivojlantirish imkonini beradi. Olimpiya sportchilari uchun baland
gadam bilan yurish va sakrab yugurish kabi harakatlar mushaklarning
kuchi va chidamliligini rivojlantirishda muhim ahamiyatga ega. Baland
gadamli yurish oyoq mushaklarining kuchini oshirish, tana muvozanatini
yaxshilash va harakatlar koordinatsiyasini oshirishga xizmat giladi.
Sakrab-sakrab yugurish esa tezkorlik, chidamlilik va kardiorespirator
tizimning  rivojlanishini  ta’minlaydi, shuningdek sportchining
reaksiyasini tezlashtiradi. Burilishlar va sakrashlar harakatlarning
murakkabligini oshirib, sportchining 0‘z-0'zini boshqarish va muvoza-
natni saqglash qobiliyatini kuchaytiradi. Tayyorlov jarayonida ushbu

harakatlar individual va kombinatsion mashglar orqali o'rgatiladi. Bu
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nafaqat jismoniy, balki koordinatsiya va psixologik jihatdan sportchini
yugqori darajada tayyorlashga imkon beradi.
Olimpiya tayyorgarligi jarayonida halqani aylantirib yuqoriga
ulogtirish texnikasi, polka gqadamiga asoslangan rags kombinatsiyalari
hamda yurish va sakrash turlarining mashgqlari sportchining texnik va
Jismoniy tayyorgarligini mukammallashtirishda muhim ahamiyatga ega.
Ushbu harakatlar nafaqat sportchining harakatlar aniqligini oshiradi,
balki uning chidamliligi, koordinatsiyasi va estetik ifodasini ham
kuchaytiradi. Shu tariga, mukammal tayyorgarlik orqali sportchi yuqori
natijalarga erishadi va olimpiya maydonida muvaffagiyatli ishtirok etadi.
Olimpiya tizimida halqani aylantirib uloqtirish texnikasi, polka gqadamiga
asoslangan raqs kombinatsiyalari va yurish-sakrash harakatlari bo‘yicha
mashglar jadvalini tayyorladim. Jadvalda mashqglar nomi, maqsadi,
davomiyligi va takrorlari ko‘rsatilgan.

11-jadval
Olimpiya tizimida halqani aylantirib uloqtirish
texnikasi, polka qgadamiga asoslangan raqs
Kombinatsiyalari va yurish-sakrash harakatlari
Ne | Mashq nomi Magsadi Davomiyligi / Izohlar
Takrorlari
! Halgani Qo'l mushaklarini 3-5 dagiqa Sezilarli kuch talab
aylantirib mustahkamlash, qilmaydi, diggat bilan
ushlash koordinatsiya bajariladi
2 Halgani Harakatning anigligi 4setx 10 Harakatni asta-sekin
aylantirib va tezligini oshirish takror tezlashtirish
yYugqoriga
ulogtirish
3 | Polka gadam Ritmni saglash, oyoq 5 dagiga Qo'l va tanani
bilan yurish harakatlarini uyg'unlashtirishga
rivojlantirish e'tibor berish
4 | Baland qadam | Muvozanat va oyoq 4 set =x 15 Har bir gadamni
bilan yurish mushaklarini gadam baland ko‘tarish
rivojlantirish
5 | Sakrab-sakrab Tezkorlik va 3 set x 20 Ritmik va yengil
yugurish chidamlilikni oshirish metr sakrashlar bilan
bajarish
(6 | Burilishlar Muvozanatni'saqlash, 3setx 12 Harakatlarni silliq va
koordinatsiyani burilish nazorat ostida bajarish
oshirish
7 Sakrashlar Mushak kuchi va 4setx 10 To'liq yuqoriga
koordinatsiyani sakrash sakrashga e'tibor
rivojlantirish berish
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1. Halgani aylantirib ushlash. Ushbu mashq qol mushaklarini
mustahkamlash va koordinatsiyani rivojlantirishga garatilgan. Mashgqni
bajarishda kuch talab gilinmaydi, e’tibor asosan harakatlarning to‘g'ri
bajarilishiga garatiladi. Bu bosqichda harakatlarni asta-sekin o‘rganish
va aniglikka erishish muhim.

2. Halgani aylantirib yuqoriga ulogtirish. Mashq harakatlarning
anigligi va tezligini oshirishga xizmat qgiladi. Harakatni sekin boshlash,
keyin asta-sekin tezlashtirish orgali sportchining koordinatsiyasi va
tezkorligi rivojlanadi. Bu mashq rags yoki gimnastika elementlarida ko'p
qo'llaniladi.

3. Polka gadam bilan yurish. Polka gadamini to'g'ri bajarish ritmni
saglash va oyoq harakatlarini rivojlantirishga yordam beradi. Mashq
davomida qo‘l va tana harakatlarini uyg‘unlashtirish, raqsning estetik
tomoniga e'tibor berish muhimdir.

4. Baland gadam bilan yurish. Bu mashq oyoq mushaklarini
mustahkamlash va muvozanatni yaxshilash uchun mo‘ljallangan. Har bir
gadam baland ko‘tarilib, tana muvozanatini saglashga e’tibor garatiladi.
Mashq davomida harakatlar aniq va nazorat ostida bajarilishi zarur.

5. Sakrab-sakrab yugurish. Tezkorlik va chidamlilikni oshirishga
qaratilgan mashgq. Sakrashlar ritmik va yengil bo'lishi lozim, bu esa
sportchining kardiovaskulyar tizimini rivojlantiradi hamda koordinat-
siyasini yaxshilaydi.

6. Burilishlar. Muvozanatni saglash va koordinatsiyani rivojlantirish
uchun mo‘ljallangan mashq. Burilish harakatlari silliq va nazorat ostida
bajarilishi zarur, bu esa sportchining harakatlarni boshgarish
qobiliyatini oshiradi.

7. Sakrashlar. Mushak kuchini va koordinatsiyani rivojlantirishga
Xizmat giladi. Mashg bajarishda toliq yuqoriga sakrashga e’tibor
qaratiladi, bu esa sportchining eksploziv kuchini oshirishga yordam
beradi.

Olimpiya tayyorgarligi tizimida mashgqlar tizimli, bosqichma-bosgich
va magsadli tarzda tashkil etilishi muhim hisoblanadi. Har bir mashq
'S'p.ﬂr"ti:hi-ﬁi'lig- texnik, jismoniy va estetik tayyorgarligini mukammallash-
tirishga xizmat gilishi kerak. Quyida keltirilgan mashglar halqani
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aylantirish, polka qadamli harakatlar va yurish-sakrash texnikalarini 0z
ichiga olgan kompleks dastur asosida ishlab chigilgan bo‘lib, ular o‘zaro
bog'liq va ketma-ketlikda bajariladi. Birinchi mashq-halqani aylantirib
ushlash-sportchining qo'l mushaklarini faollashtirish, harakatlar
koordinatsiyasini yaxshilash va nazoratni oshirishga yo‘naltirilgan. Bu
mashq boshlang’ich bosqgichda bajariladi va halqani to‘g'ri ushlash, uni
bel atrofida silliq aylantirish asosida quriladi. Harakatlar sokin, lekin
aniglik bilan bajariladi, bu esa kelajakdagi dinamik harakatlar uchun
poydevor bolib xizmat giladi.

Keyingi mashg-halgani aylantirib yuqoriga uloqgtirish-murakkabroq
texnik ko‘nikmani shakllantiradi. Bunda sportchi halgani doimiy
aylantirgan holda uni yuqoriga silliq ulogtiradi va iloji boricha uni
nazorat ostida yana tutib oladi. Bu mashq harakatlar aniqligi, muvozanat
va tezkorlikni oshirish bilan birga sportchining e’tiborini
markazlashtirish qobiliyatini ham rivojlantiradi. Polka gadam bilan
yurish mashqi esa ritmik harakatlarni to‘g'ri bajarish, gadam
tashlashdagi aniqlikni rivojlantirish va estetika elementlarini ifodalashga
yordam beradi. Bu mashq orgali sportchi musiga ritmiga moslashadi,
go’l, oyoq va tana harakatlarini uyg‘unlashtirishni o‘rganadi. Shu orqali
raqs kombinatsiyalarining asosiy texnikasi puxta shakllanadi. Baland
gadam bilan yurish mashgqi-jismoniy tayyorgarlikni oshirishga qaratilgan
asosiy mashglardan biridir. Sportchi bu mashqda har bir gadamni baland
ko‘tarib, beldan to‘g'ri ushlab, muvozanatni saglagan holda yurishni
o‘rganadi. Bu harakatlar sportchining oyoq mushaklarini faollashtiradi
va umumiy harakat bargarorligini oshiradi.

Sakrab-sakrab yugurish esa chidamlilik, tezkorlik va koordinatsiyani
birgalikda rivojlantiruvchi mashqdir. Bunda sportchi harakatlarni yengil,
lekin ritmik tarzda bajarishi lozim. Bu mashq sportchining yurak-qon
tomir faoliyatini faollashtirib, nafas olish hajmini oshiradi va umumiy
jismoniy  tayyorgarlikni  mustahkamlaydi.  Burilishlar  mashgqi
harakatlardagi silliglik, aniglik va muvozanatni kuchaytiradi. Sportchi
aylanish paytida tanasini to‘gTri boshqarishga, boshi, yelkasi va
oyoglarini uygun harakatlantirishga o‘rganadi. Burilishlar ko‘pincha
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rags yoki gimnastika elementlarida uchraydi, shuning uchun ularni
mukammal o‘zlashtirish olimpik tayyorgarlikda katta ahamiyatga ega.
Oxirgi mashg-sakrashlar-kuch, koordinatsiya va portlovchi
energiyani rivojlantirishga xizmat qiladi. Sakrashlar yuqoriga to'li
ko'tarilish, oyoq va qo‘l harakatlarini bir vaqtda nazorat gilish orqali
bajariladi. Ushbu mashq sportchining umumiy harakat dinamikasini
oshiradi va sahnadagi ifodali chigishlar uchun zarur asoslarni beradi.
Mazkur mashqlar kompleksi sportchining texnik va estetik
ko'nikmalarini shakllantirish bilan birga, uning jismoniy salohiyatini
ham rivojlantirishga xizmat giladi. Ular bosgichma-bosgqichlik, uzviylik
va soddadan murakkabga garab qurilgan bo'lib, Olimpiya tizimidagi
tayyorgarlik talablariga to'lig javob beradi. Har bir mashq sportchining
sahnadagi harakatlarini sillig, ritmik va ta’sirchan gilishga yo‘naltirilgan.

Nazorat savollari

1. Halgani aylantirib yuqoriga ulogtirish texnikasining asosiy
bosgichlarini sanab bering.

2. Ushbu texnika ganday mushak guruhlarini rivojlantiradi?

3. Halgani ulogtirishda koordinatsiya ganday ahamiyatga ega?

4. Polka gadamining asosiy xususiyatlari nimalardan iborat?

5.Polka qadam asosidagi ragsda harakatlar qanday estetik
yondashuv bilan bajariladi?

6. Baland gadam bilan yurishning magqgsadi va foydasi nimalarda
namoyon bo‘ladi?

7. Sakrab-sakrab yugurish mashqi qaysi jismoniy sifatlarni
rivojlantiradi?

8. Burilish va sakrash mashglari rags harakatlariga qanday ta’sir
ko'rsatadi?
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3.5. Arg'amchi va lentada bilan bajariladigan yonda, oldinda
yuqorida aylantirish aylantirish mashglari. To'Iqinsimon xarakat.
180° ga burilish va tik muvozanat saglash. Oyoqlarni almashtirib
sakrash. Xoreografiya: tayanchda bajariladigan mumtoz raqs
harakatlari.

Tayanch iboralar: Musobaga nizomi, sport-estetik yo‘nalish, texnik
va estetik ko’nikmalar, jismoniy salohiyatni rivojlantirish, sahnadagi ifoda
madaniyati, soglom raqobat muhitini yaratish, halgani ulogtirish
texnikasi, arg'amchi bilan harakatlar, yonda aylantirish, oldinda
aylantirish, yugorida aylantirish, to‘lginsimon harakat, 180° burilish, tik
muvozanatni saqlash, oyoqlarni almashtirib sakrash, mumtoz rags
harakatlari, tayanchda bajariladigan mashglar.

Olimpiya tayyorgarligida arg’amchi bilan bajariladigan harakatlar
sportchining koordinatsiyasi, kuchi wva harakatlarni boshqarish
qobiliyatini rivojlantirishda muhim o'rin tutadi. Bu mashglar dinamik,
ritmik va to'g'ri bajarilishi lozim bo'lgan harakatlar majmuasidan iborat
bo'lib, estetik va texnik yondashuvlarni oz ichiga oladi.

Mashglar yonda, oldinda va yuqorida arg‘amchini aylantirish
harakatlari bilan boshlanadi. Ushbu mashgqlar sportchining qo‘l harakat-
lari aniqligi, bo'yin, yelka va qo‘l mushaklarining moslashuvchanligini
oshiradi. Har bir aylantirish harakati muvozanatni saglagan holda
bajarilishi lozim. Aynigsa, yuqorida aylantirishda sportchi tanasini to‘g'ri
tutishi, arg'amchini to‘gri yo'nalishda silliq harakatlantirishi zarur.
Shuningdek, to‘lginsimon harakat mashgi tana holatini nazorat gilish,
harakatlarga yumshoglik va plastiklik berish maqsadida bajariladi.
To'lginsimon harakatlar orga, qo‘l va tana o'gi bo‘ylab izchil amalga
oshiriladi. Bu mashglar ragsdagi ifodaviylikni oshirish bilan birga,
mushaklar elastikligini ham kuchaytiradi.

Navbatdagi harakat 180° ga burilish va tik muvozanatni saglash. Bu
mashq koordinatsiya, e’tibor va markaziy stabilizatsiya qobiliyatini
rivojlantiradi. Sportchi burilishni tez va aniq bajarib, burilish yakunida
to'xtab, tana muvozanatini tik holatda ushlab turishi kerak., Ushbu
harakat, aynigsa, sahna chigishlarida zarur bo‘lgan dramatik pauzalar va
o'tish harakatlarini to‘g'ri ifodalashga yordam beradi.
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17-rasm. Tasmada to'lqinsimon Harakatlar.

Oyoglarni almashtirib sakrash mashgqi esa sportchining tezkorligini,
kuchini va oyoq mushaklarining portlovchi faolligini rivojlantiradi. Bu
mashq harakatlarning ritmik ketma-ketligini buzmasdan, oyoq
pozitsiyalarini havo harakati davomida o‘zgartirishni talab giladi. Shu

sababli, sakrashlar aniqlik va silliglik bilan bajarilishi lozim. Xoreografik
mashgqlar doirasida tayanchda ba

; jariladigan mumtoz raqs harakatlari
muhim o‘rin tutadi.

Tayanch (barre) bilan bajariladigan harakatlar
sportchining tana holati, muvozanat, kuch va harakatlarni nazorat gilish
ko'nikmalarini shakllantiradi. Mumtoz balet harakatlaridan inspiratsiya
olgan ushbu mashglar asosan arabcha, plié, relevé, battement kabi
el.ementlardan iborat bo'lib, harakatlar sillig, aniglik bilan va estetika
bilan bajarilishi talab gilinadi. Arg‘amchi bilan bajariladigan harakatlar,
tolginsimon harakatlar, burilishlar, oyoglarni almashtirib sakrash va
anancl.lda bajariladigan mumtoz rags elementlari sportchining texnik,
Jismonly va estetik tayyorgarligini har tomonlama rivojlantiradi. Ushbu
mashglar  Olimpiya tayyorgarligi tizimida nafagat harakatlarni
takomillashtiradi, balki sportchining sahnadagi ifoda kuchini, harakatlar
go'zalligini va koordinatsiya darajasini ham oshiradi.
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MUSOBAQA NIZOMI

1. Umumiy qoidalar

Mazkur musobaga halqani uloqtirish, arg'amchi bilan harakatlar,
raqs va xoreografik mashgqlar bo‘yicha o‘quvchilarning texnik va estetik
ko'nikmalarini baholash, ularning jismoniy faolligini oshirish va ijodiy
salohiyatini namoyon etish maqgsadida tashkil etiladi.

2. Musobaganing magsadi

Sportchilar va ragqosalar o'rtasida sog‘lom ragobatni shakllantirish.

Texnik va estetik ko‘nikmalarni baholash.

Olimpiya tayyorgarligi tizimidagi yondashuvni mustahkamlash.

Talantli ishtirokchilarni aniglash va rag'batlantirish.

3. Musobaga yo‘nalishlari

Musobaga quyidagi yo‘nalishlarda o‘tkaziladi:

Halgani aylantirib uloqtirish va tutish texnikasi

Arg'amchi bilan harakatlar: yuqorida, oldinda, yonda aylantirish

To‘lginsimon harakatlar va keordinatsion elementlar

180° burilish va tik muvozanat

Oyogqlarni almashtirib sakrash

Tayanchda mumtoz raqs harakatlari (xoreografik chigish)

4. Ishtirokchilar

Musobagada 8 yoshdan 18 yoshgacha bo‘lgan o'quvchilar/yosh
sportchilar ishtirok etadi.

Ishtirokchilar yosh va tayyorgarlik darajasi bo‘yicha quyidagi
guruhlarga bo‘linadi:

1-guruh: 8-10 yosh

2-guruh: 11-14 yosh

3-guruh: 15-18 yosh

5. Baholash mezonlari

Har bir ishtirokchi quyidagi mezonlar asosida baholanadi (har biri
10 ballik tizimda):

12-jadval
Ne Baholash mezoni Ball miqdori
1 | Harakatlarning texnik anigligi 0-10
2. | Harakatlarning silligligi va uzviyligi 0-10
3 | Koordinatsiya va muvozanat 0-10
4 | Estetik ifoda va sahnadagi chiqish 0-10
5 | Musiqa bilan uyg‘unlik (xoreografiya) 0-10
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Jami maksimal ball: 50 ball

6. Tartib va davomiylik

Har bir ishtirokchi individual tarzda chiqish giladi.
Har bir chigishning davomiyligi: 1,5-3 daqiqa.
Musobaga boshlanishi: soat 09:00 dan

Harakatlar maxsus musiqalar ostida yoki yurish-templi ritmlar

asosida bajariladi.
7. Hakamlardan iborat hay’at

Hakamlar hay’ati kamida 3 nafar tajribali murabbiy va pedagogdan
iborat bo'ladi.

Baholash ochiq va adolatli tartibda amalga oshiriladi.

Har bir hakam mustagqil baho beradi, o'rtacha ball hisoblanadi.

8. G'oliblarni aniglash va tagdirlash

Har bir yosh guruhidan eng yuqori ball to‘plagan 1-, 2- va 3-o'rin
egalari aniglanadi.

G'oliblarga diplom, medal va esdalik sovg'alari topshiriladi.,
Alohida nominatsiyalar:

“Eng yaxshi texnika”

“Eng ifodali chigish”

“Eng yaxshi xoreografiya”

9. Tartib-intizom va xavfsizlik

Ishtirokchilar mashqlarni xavfsiz va n
shart.

. Spor"t %aii (yoki sahna) mos jihozlangan bo‘lishi va sanitariya
qoidalariga javob berishi kerak.

Har bir ishtirokchi chigishdan avval
uchun vaqt oladi.

azorat ostida bajarishlari

mashq qilish va tayyorlanish

‘Mazkur musobaqa nizomi orgali ishtirokchilarga o‘zining jismoniy,
texnik va badiiy salohiyatini namoyon etish imkoniyati yaratiladi.
Sl'afmingdek, bu tadbir yoshlar o‘rtasida sogflom turmush tarzini targ'ib
qilishda, sport va san’atni birlashtirgan holda rivojlantirishda muhim
o'rin tutadi.
& Maz_kur musobaga nizomi halgani
ba_]arlladi_ga?n harakatlar, rags va *oreografik elementlar asosida tuzilgan
s?oft;?stﬁtl.k }_ff)"nalishdagi musobaqani tashkil qilish, baholash va
?ﬁt—k:az_;sh ..-tar!::bi;ni belgilaydi. Musobaganing asosiy magsadi-
ishtirokchilarning texnik va estetik ko'nikmalarini namoyish gilish,

ulogtirish, argamchi bilan
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ularning jismoniy salohiyati va sahnadagi ifoda madaniyatini
rivojlantirish, sog'lom ragobat muhitini yaratishdir.

Musobaga quyidagi mashq va harakat yo'nalishlari asosida
o‘tkaziladi: halqani aylantirib yuqoriga uloqtirish va tutish texnikasi,
arg'amchi bilan yonda, oldinda va yuqorida aylantirish mashglari,
to'lginsimon harakatlar, 180° burilish va muvozanat saglash, oyoglarni
almashtirib sakrash, shuningdek, tayanchda bajariladigan mumtoz raqgs
(xoreografik) harakatlar. Har bir ishtirokchi individual tarzda sahnaga
chiqgib, tanlangan mashglar kompleksini musiqa yoki ritmik fon ostida
namoyish etadi. Musobaqada 8 yoshdan 18 yoshgacha bo‘lgan
ishtirokchilar gatnashadilar. Ular yosh va tayyorgarlik darajasi bo'yicha
3 guruhga bo'linadi: 1-guruh - 8-10 yosh, 2-guruh - 11-14 yosh, 3-guruh
— 15-18 yosh. Har bir chigish 1,5 daqiqadan 3 dagigagacha davom etadi.
Mashglar erkin tanlangan bolib, ular texnik murakkablik darajasi va
sahnaviy estetikaga mos tarzda tayyorlanadi.

Baholash maxsus hakamlar hay'ati temonidan quyidagi mezonlar
asosida amalga oshiriladi: harakatlarning texnik aniqligi, silligligi va
uzviyligi, koordinatsiya va muvozanat, estetik ifoda va musiqa bilan
uyg'unlik. Har bir mezon 10 ballik tizimda baholanadi va maksimal ball-
50 bo‘ladi. Har bir hakam mustaqil baho beradi, yakuniy ballar o'rtacha
ko‘rsatkich asosida aniqlanadi. Musobaga yakunida har bir guruh
bo'yicha eng yuqori ball to'plagan 1-, 2- va 3-o'rin egalari aniglanadi va
diplom, medal hamda esdalik sovg'alari bilan tagdirlanadi. Shuningdek,
“Eng yaxshi texnika”, “Eng yaxshi sahnaviy ifoda”, “Eng uygun
xoreografiya” kabi alohida nominatsiyalar bo‘yicha ham rag'batlantirish
nazarda tutiladi. Musobaga davomida ishtirokchilar xavfsizlik va tartib-
intizom qoidalariga qat'iy amal gilishlari shart. Mashqlar sport zali yoki
sahnada maxsus tayyorlangan joyda, nazorat ostida bajariladi. Har bir
ishtirokchiga mashq qilish va tayyorgarlik ko‘rish uchun belgilangan
vaqt ajratiladi. Umuman olganda, ushbu musobaga sport va san’atning
uyg‘unlashuvi asosida tashkil etilib, ishtirokchilarning jismoniy, texnik
va estetik salohiyatini namoyon gilish, oz ustida ishlashga undash,
soglom ragobat muhiti yaratish va yoshlarni soglom hayot tarziga
yo‘naltirishga xizmat qiladi. Xoreografiyada qo‘l va oyoq xolatlari juda
muhim ahamiyatga ega. Qo'llar turli holatlarda bo‘lishi mumkin: erkin
cho‘zilgan, yugoriga ko‘tarilgan, yon tomonlarga yoyilgan yoki bosh
ustida doira hosil gilgan. Oyoglar esa tizzada egilgan, to'g'ri cho'zilgan,
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old va orga pozitsiyalarda turishi mumkin. Ushbu xolatlar ragsning
kayfiyatini va ifodasini shakllantiradi. Yurish turlari xoreografiyaning
asosly elementlaridan biri bo‘lib, oddiy yurishdan tortib, tezkor, yon,
orqaga va sakkizburchak shaklidagi yurish turlariga qadar farqglanadi.
Rags qadamlari esa harakatlarning turli shakllarini 0z ichiga oladi: oddiy
gadamlar, burilishlar, oyogq tebratishlar, sakrashlar va oyoq joyida
aylanishlar. Akrobatika mashgqlari esa ragsga yanada joziba va
dinamiklik go‘shadi. Ular yordamida harakatlar yaxlit chigadi, tana
muvozanati va kuchi oshadi. Bunday mashglarni  bajarishda
harakatlarning ritm va tempoga mos bo‘lishi muhimdir. Shu bois,
akrobatika mashqlari uchun musiqa dasturini to’g'ri tuzish lozim. Musiga
rags harakatlari bilan uyg‘unlashib, tomoshabinlarda kuchli estetik
taassurot qoldiradi. Xoreografiyada tayanchda bajariladigan mumtoz
rags harakatlari esa o'ziga xos bargarorlik va nozik koordinatsiyani talab
qiladi. Tayanch elementlari yordamida ragsga aniq shakl va joziba
beriladi. Qo‘l va oyoq harakatlari bilan boshgariladigan bu harakatlar,
ragsning o‘ziga xosligini ta’kidlaydi va uning san’at sifatini oshiradi.
Shunday gilib, xoreografiyada qo'l va oyoq xolatlari, yurish turlari, rags
qadamlari, akrobatika mashgqlari va musiqa dasturi o'zaro chambarchas
bog'lig bo'lib, birgalikda noyob san’at asarini yaratishga xizmat qiladi.

Nazorat savollari

1. Musobaga nizomining asosiy magsadi nima?

2. Musobagada ganday yo'nalishlar bo'yicha chiqishlar bajariladi?

3. Halgani yuqoriga uloqtirish texnikasining asosiy bosgichlarini
sanab bering.

4. Arg'amchi bilan harakatlar qanday turlarga bo‘linadi?

5. To’lginsimon harakatlar nimani rivojlantiradi va u ganday
bajariladi?

6.180° burilish va tik muvozanat saglash mashgining asosiy
talablari qanday?

7.0yoqlarni almashtirib sakrash mashqi gaysi jismoniy sifatlarni
rivojlantiradi?

8. Tayanchda bajariladigan mumtoz raqgs harakatlari nima uchun
o‘rgatiladi?

9. Baholash mezonlariga nimalar kirad;i?

10. Har bir mezon maksimal nechta ball bilan baholanadi?
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3.6. URM: arg'amchi bilan mashqlar. To’lginsimon xarakat.
180 ga burilish va tik oyogda muvozanat saqlash. Oyogqlarni
almashtirib sakrash. Xoreografiya: tayanchda bajariladigan

mumtoz raqs harakatlari.

Tayanch iboralar: /Individual tayyorgarlik, texnika to'g'riligi,
muvozanat, ritmga moslik, koordinatsiya, estetik ifoda, mashq intizomi,
shaxsiy rivojlanish, mashq takrorlash, bosqichma-bosqich tayyorlanish, o'z-
ozini nazorat qilish, dam olish, plastiklik, kuch, tezkorlik, motivatsiya,
mashq rejimi, natija baholash.

Individual tayyorgarlik-bu sportchining o‘ziga xos xususiyatlari,
imkoniyatlari va maqgsadlariga moslashtirilgan tayyorgarlik jarayonidir.
Har bir sportchi o‘zining jismoniy tayyorgarlik darajasi, texnik
ko'nikmalari va estetik ifoda kuchiga garab alohida yondashuvni talab
giladi. Individual tayyorgarlikning asesiy magsadi-sportchining zaif
tomonlarini aniglab, ularni mustahkamlash, kuchli tomonlarini esa
yanada rivojlantirishdir. Shu bilan birga, jarayon shaxsiy imkoniyatlar va
ehtiyojlarga mos keladigan mashglar va yuklamalarni 0z ichiga oladi.

Individual tayyorgarlikning asosiy tamoyillari: Moslashuvchanlik:
Har bir sportchining o‘ziga xos xususiyatlari hisobga olinadi, mashqlar
uning jismoniy imkoniyatlari va magsadlariga mos ravishda tanlanadi.

Bosqichma-bosgqichlik: Tayyorlov jarayoni bosqichlarga bo‘linadi-
asosiy texnika o'rganish, takomillashtirish, yakuniy mustahkamlash.

Takrorlash va takomillashtirish: Individual mashglar ko'p marotaba
takrorlanib, aniqlik va silliglikka erishiladi. Ritm va musigaga moslashuv:
Harakatlar musiqa ritmiga toflig mos bo'lishi uchun individual
mashgulotlarda alohida e'tibor beriladi. 0'z-0zini nazorat qilish:
Sportchi har bir mashqni bajarishda o'z his-tuyg'ulari va harakatlarini
doimiy kuzatib boradi, kamchiliklarni 0‘zi aniglab, to‘g'rilaydi.

Psixologik tayyorgarlik: Stressga chidamlilik, konsentratsiya va
ishonchni oshirish uchun individual psixologik mashglar ham kiritiladi.

Individual tayyorgarlikning afzalliklari: Har bir sportchi o'ziga mos
mashq rejimida samarali ishlaydi. Mashgqlar intensivligi va murakkabligi
shaxsiy darajaga mos keladi, shuning uchun jarohatlar xavfi kamayadi.
Texnika va estetikani mukammallashtirish uchun ko‘proq vaqt ajratiladi.
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Harakatlarning anigligi va silligligi oshadi, natijada sahnadagi chigish
yanada ta'sirli bo'ladi. Motivatsiya oshadi, chunki sportchi o‘zining
taragqgiyotini aniq sezadi. Individual tayyorgarlik-estetik sport va rags
sohasida muvaffagiyatga erishishning ajralmas qismi hisoblanadi. U
sportchining jismoniy, texnik va psixologik salohiyatini to‘liq ochib
berishga yordam beradi. Shu sababli, har bir murabbiy va sportchi

mashg‘ulotlarni  shaxsiy ehtiyojlarga qarab rejalashtirib, samarali
natijalarga erishishga intilishi zarur.
13-jadval
Maxsus jismoniy mashqlar amjmuasi
Kun Mashq turi Mashq nomi Takrorlar / Magsad _|
vaqt '
1 Arg‘amchi bilan Yugorida 3x10 Qo'l
harakatlar aylantirish koordinatsiyasini
oshirish
2 To'lginsimon Tana bo'ylab sillig 4 dagiqa Plastiklik va
harakatlar harakat nazorat
3 Muvozanat 180° burilish, tik | 5 ta, 5 soniya Muvozanatni
mashglari oyoqda turgan ushlab turish rivojlantirish
holda muvozanat
4 Sakrash Oyoglarni 3x15 Kuch va tezkorlikni
mashglari almashtirib sakrash oshirish
5 Xoreografiya Tayanchda plié, 3x12 har Estetik va texnik
relevé, battement harakat ko'nikmalar
6 Dam olish Yengil cho'zilish, 10 daqiqga Tiklanish va
nafas olish energiya to‘plash
7 Takrorlash va Barcha mashglar 20 dagiga Yig'ilgan bilim va

mustahkamlash

kombinatsiyasi

ko'nikmalarni
mustahkamlash

Individual tayyorgarlik jadvali bo‘yicha umumiy izoh. Ushbu jadval
individual tayyorgarlik jarayonini samarali tashkil etish uchun tuzilgan

bo'lib, mashglar turini, bajarilish tartibini,
davomiyligini va har bir mashqgning asosiy magsadini ko‘rsatadi.

Jadvalda har bir kun uchun aniq mashgq yo‘nalishi belgilangan bo'lib,
bortchiga o'zining jismoniy va texnik salohiyatini bosqichma-bosgich
imkonini beradi. Misol uchun, arg'amchi bilan harakatlar

takrorlar soni yoki

18-rasm. Mumtoz raqs va gimnastika uyg unligi.

Muvozanat mashglari markaziy stabillikni oshirishga yordam
beradi, sakrash mashqlari esa kuch va tezkorlikni shakllantiradi.
Xoreografik mashglar esa sportchining estetik ifodasini va texnik
ko'nikmalarini mukammallashtirishga xizmat giladi.

Dam olish kunlari va yengil cho‘zilish mashglari esa mushaklarni
tiklash va umumiy holatni yaxshilash uchun muhim ahamiyatga ega.

Jadvaldagi mashqlarni muntazam bajarish orqgali sportchi oz
harakatlarini nazorat gilish, ularni yanada aniglik va silliglik bilan
bajarish qobiliyatini oshiradi. Shu bilan birga, mashglar sportchining
individual ehtiyojlari va imkoniyatlariga mos kelib, shaxsiy rivoj lanishni
ta'minlaydi. Individual baholash mezonlari sportchi yoki talabaning
tayyorgarlik darajasini aniq va adolatli baholashga yordam beradi.
Ushbu mezonlar sportchining texnik harakatlarini bajarish aniqligi,
muvozanatni saglash qobiliyati, ritmga moslashishi, koordinatsiya va
estetik ifodasini o'z ichiga oladi. Birinchidan, texnika to'g'riligi juda
muhim mezon hisoblanadi. Bu harakatlarning aniq, xato va
chalg'itmasdan bajarilishini anglatadi. Texnika mukammql bo'lsa,
sportchi 0z harakatlarini to'liq va samarali ifoda eta oladi. Ikkinchidan,
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muvozanat mezoni-sportchining tik turgan holatdagi bargarorligi va
harakat davomida muvozanatni saglay olish darajasidir. Muvozanat
yaxshi bo‘lsa, sportchi harakatlarni ishonch bilan va ogilona bajaradi.
Uchinchidan, ritmga moslik-harakatlarning musiqa yoki go'yilgan tempo
bilan uyg‘unligi, sportchining ritmni his eta olishini bildiradi. To'gTi
ritmga rioya gilish harakatlarning bir butun bo'lib ko'rinishiga yordam
beradi. Shuningdek, koordinatsiya-qo’l va oyoq harakatlarining
uyg unligi, sinxronlashuvi hisoblanadi. Yaxshi koordinatsiya harakatlarni
sillig va samarali bajarishni ta’'minlaydi.

Bundan tashqari, estetik ifoda-harakatlarning go‘zalligi, ifodali va
ta’sirchan bo'lishi baholanadi. Bu mezon sportchining sahnadagi
chigishini yanada jozibador giladi. Oxirgi mezon-mashglarni bajarish
intizomi, ya'ni mashg'ulotlarda gatnashish, mashq rejimiga rioya qilish
va topshiriglarni oz vagtida bajarish darajasi hisoblanadi. Bu
sportchining mas'uliyatli va jiddiy yondashuvini ko‘rsatadi. Yuqoridagi
mezonlar bo'yicha sportchining natijalari baholanadi va rivojlanish
yo‘nalishlari belgilanadi. Shu tarzda individual tayyorgarlik yanada
samarali va magsadli bo‘ladi.

Nazorat savollari:

1. Individual tayyorgarlik nima uchun muhim hisoblanadi?

2. Individual tayyorgarlikda qanday asosiy tamoyillar mavjud?

3. Texnika to‘g'riligi ganday baholanadi?

4. Muvozanatning sportdagi o‘rni va baholash mezoni ganday?

5. Ritmga moslashuv sportchining chigishida ganday ahamiyatga
ega?

6. Koordinatsiya va estetik ifodaning farqi nimada?

7. Mashqlarni bajarish intizomi nimani anglatadi?

8. Individual tayyorgarlik jadvalida dam olish kunining o‘rni
ganday?
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3.7. Egiluvchanlikni rivojlantirish uchun mashglar.
Akrobatika mashqlari: oldinga, yonga, orgaga, 0'mbolog
oshish, yonga to'ntarilish. Xoreografiya: tayanchda
bajariladigan mumtoz raqs harakatlari.

Tayanch iboralar: Muvozanat koordinatsiya boshqarilgan sakrash
boshqarilgan yurish baland gqadam sakrab-sakrab yurish burilishlar
kombinatsiyalar jismoniy chidamlilik mushaklarni kuchaytirish nafas ritmi
texnik bosqichlar tayyoriov bosqichi texnik bosqichi ritmik bosqichi

Gallop va mashglar usullari: batafsil tahlil va tavsiyalar. Gallop-bu
rags va sport harakatlarida keng go‘llaniladigan, oyoglarni navbatma-
navbat siljitib, ritmik va dinamik tarzda bajariladigan yurish va sakrash
turi. Uning ildizi gishloq xofjaligi va hayvonlarning harakatidan kelib
chiggan bo'lsa-da, bugungi kunda gallop ko‘plab sport turlari, aynigsa
raqs, gimnastika, akrobatika va bolalar jismoniy tarbiyasida muhim o'rin
tutadi. Gallopning to'g'ri bajarilishi tananing umumiy muvozanatini
saqlash, koordinatsiyani rivojlantirish, oyoq mushaklarini kuchaytirish
va ritmga moslashishni oshirishga xizmat giladi. Shuningdek, gallop
orqgali sportchilar tezkorlik va chidamlilik qobiliyatlarini ham
yaxshilaydi.

Gallopning texnikasi. Gallop ikki asosiy qadamdan iborat: birinchi
qadam-oldingi oyoq bilan qadam tashlash, ikkinchi gadam-orga oyoq
bilan unga ergashish. Harakat davomida tananing markazi harakat
yo‘nalishiga garab suriladi va muvozanat saglanadi. Gallopni bajarishda
quyidagi texnik jihatlarga e'tibor berish zarur:

Oyoglarni tartibli va aniq qo‘yish juda muhimdir; oyoqlar orasidagi
masofa va harakatlarning ketma-ketligi aniq va to‘g'ri bolishi lozim.
Tananing vertikal holatini saglash esa asosiy talablardan biridir: orqa va
bel sohalari to‘g'ri ushlab turilishi kerak, orqa egilishi yoki oldinga
egilishi cheklanadi. Qo’l harakatlari tananing umumiy harakatiga mos
ravishda erkin, ammo ritmik tarzda bajariladi, bu esa muvozanatni
saqlashga yordam beradi. Bundan tashqari, harakat davomida nafas olish
ritmi muhim hisoblanadi, chunki to‘g'ri nafas olish chidamlilikni oshiradi

va harakatlarning samarali bajarilishini ta'minlaydi.
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Gallop mashqlarining turlari va ularning xususiyatlari. Oddiy gallop.
Oddiy gallop mashqi yangi boshlovchilar uchun mo'ljallangan. Unda
sportchi bir oyoq bilan oldinga gadam tashlaydi, keyin orqa oyoq bilan
ergashadi. Bu mashq harakatlarning asosiy ritmini his qilish va oyoq
koordinatsiyasini yaxshilash uchun zarur. Baland qadam bilan gallop. Bu
mashqda har bir gadam keng va baland qilib bajariladi. Mushaklarning
kuchlanishi ortadi, ayniqsa son va tos sohalaridagi mushaklar faolla-
shadi. Bu mashq egiluvchanlikni va oyoq mushaklarining elastikligini
oshirishga yordam beradi. Sakrab-sakrab gallop. Har qadamda yengil
sakrashlar qo‘shiladi. Bu texnika sportchining chidamliligini oshiradi,
yurak-gon tomir tizimini faoliyatga jalb giladi va harakatlarning yanada
energiyali bo'lishini ta'minlaydi. Gallop bilan burilishlar. Gallopni turli
burchaklarda (90°, 180°) burilish bilan bajarish muvozanat va
koordinatsiya qobiliyatlarini rivojlantiradi. Bu mashgq sportchining atrof-
mubhitga tez moslashish gobiliyatini oshiradi.

Gallopni kombinatsiyalarda bajarish. Gallopni polka gqadamlar,
sakrashlar va boshga rags harakatlari bilan birlashtirish mashgning
murakkabligini oshiradi va umumiy harakat ko‘nikmalarini yaxshilaydi.
Bu mashglar sahnadagi chigishlarda harakatlarni silliq va izchil giladi.

Gallop mashglarining jismoniy va psixologik foydalari. Jismoniy
rivojlanish. Gallop mashglari oyoq mushaklarini kuchaytiradi, yurak-qon
tomir tizimini yaxshilaydi, egiluvchanlik va tezkorlikni oshiradi.
Shuningdek, bu mashglar muvozanat va koordinatsiyani mustahka-
mlaydi, tananing turli mushak guruhlarini bir vagtning o'zida ishga
soladi.

Gallop harakatlari nafagat jismoniy, balki psixologik ta’sirga ham
ega. Ular ritm va musiqgaga moslashishni talab giladi, bu esa sportchining
konsentratsiyasi va diqgatini oshiradi. Mashqlar davomida sportchi
o‘ziga ishonch hosil qilib, harakatlarni boshgarish qobiliyatini
rivojlantiradi. Bundan tashqari, gallop harakatlarining silliq va ravon
bajarilishi rags va sport chigishlarining tashqgi ko‘rinishini yanada
jozibador giladi, harakatlarga go‘zallik va ifoda bag'ishlaydi.

Gallop mashgqlarini o'gitish va o'rganish bir necha bosgichlardan
iborat. Tayyorlov bosgichida oddiy yurish va qadam mashglari bajarilib,
oyoq mushaklari isitiladi va cho‘ziladi. Texnik bosgichda esa oddiy gallop
harakati va uning asosiy qoidalari o'rgatiladi, harakatlar asta-sekinlik
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bilan bajarilib, tekshiriladi. Ritmik bosqichda gallop musiga ritmiga
moslashtiriladi va qo‘l hamda oyoq harakatlari uyg‘unlashtiriladi.

Murakkablashtirish bosqichida burilishlar, sakrashlar va kombinat-
siyalar qo‘shiladi. Nihoyat, mustahkamlash bosgichida mashgqlar
takrorlanib, takomillashtiriladi, chidamlilik va tezkorlik oshiriladi.

Gallop mashgqlarini bajarishda bir gancha muhim jihatlarga e’tibor
berish zarur. Harakatlar to‘liq va aniq bajarilishi, mushaklarni haddan
ortiq zo'rigtirmaslik, nafas olish ritmiga rioya gilish, harakatlarni sekin
boshlab asta-sekin tezlashtirish-bularning barchasi mashq samara-
dorligini oshiradi va jarohatlardan himoya qgiladi.

Doimiy mashq va takrorlash orqali texnikani mukammallashtirish.
Gallop harakati-bu nafagat texnik jihatdan murakkab, balki jismoniy va
estetik jihatdan ham muhim harakat turi. Gallop mashgqlari harakat-
larning silligligi, kuchi va ritmiga katta ta’'sir ko‘rsatadi. Ularni muntazam
bajarish sportchi va ragqosning umumiy jismoniy tayyorgarligini
sezilarli darajada yaxshilaydi. Gallop, shuningdek, boshqa sport va rags
elementlari bilan uyg‘unlashib, murakkab kombinatsiyalarni bajarish
imkonini yaratadi.

Gallop mashglarining to‘g‘ri o‘rgatilishi va doimiy amaliyoti jismoniy
chidamlilikni oshirish, muvozanatni saqlash, koordinatsiyani rivojlan-
tirish va harakatlarni estetik ifodalashda muhim rol o‘ynaydi.

1. Gallop-oyoglarni navbatma-navbat siljitib bajariladigan yurish va
sakrash turi.

2. Gallop harakati ritmik va dinamik bo‘lib, rags va sportda keng
go'llaniladi.

3. Oddiy gallop-bir oyoq bilan oldinga qadam tashlash va ikkinchi
oyoq bilan ergashish.

4. Baland qadam bilan gallop-keng va baland qadamlar bilan
bajariladigan mashq.

5.Sakrab-sakrab gallop-har gadamda yengil sakrashlar bilan
bajariladi.

6. Gallop bilan burilishlar 90° va 180° burilishlarni qo‘shish orqali
muvozanat va koordinatsiyani rivojlantirish.

7. Gallopni rags kombinatsiyalariga qo‘shish-murakkab harakatlarni
uyg‘unlashtirish.
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8. Gallop mashglari oyoq mushaklarini kuchaytiradi va chidamlilikni
oshiradi.

9.Gallop harakati muvozanat va koordinatsiyani yaxshilashga
yordam beradi.

10. Mashglarni bosqichma-bosgich o‘rganish texnikani mukammal-
lashtiradi.

11. Nafas olish ritmi wva
samaradorligini oshiradi.

tananing wvertikal holati mashqg

12. Gallop mashgqlari sportchi va raqgosning umumiy tayyorgarligini
yaxshilaydi.

13. Gallop va akrobatika mashglari birgalikda bajarilganda jismoniy
ko‘nikmalar rivojlanadi.

Gallop va mashqlar usullari. Gallop-oyoglarni navbatma-navbat
siljitib bajariladigan ritmik yurish va sakrash texnikasi.

Gallop harakati rags, gimnastika va sportda muhim ahamiyatga ega.

Gallopni bajarishda oyogqlar aniq va tartibli harakat giladi, tana
vertikal holatda bo'lishi kerak.

Qo'l harakatlari muvozanatni saglashga yordam beradi.

Gallop mashglari quyidagi turlarga bo‘linadi: oddiy gallop, baland
gadam bilan gallop, sakrab-sakrab gallop, gallop bilan burilishlar va
gallop kombinatsiyalari.

Mashqglar oyoq mushaklari
koordinatsiyani rivojlantirishga xizmat qgiladi.

Mashglar bosgichma-bosqich ofgitiladi: tayyorlov, texnik, ritmik,
murakkablashtirish va mustahkamlash bosgichlari.

Mashglarni to‘g'ri bajarish uchun nafas olish, tananing holati va
harakatlarning aniqligiga e’tibor berish zarur.

Gallop mashglari sportchi va raqqosning jismoniy va estetik
tayyorgarligini yaxshilaydi.

Ekspert xulosasi. Gallop-bu nafagat texnik jihatdan murakkab, balki
jismoniy va psixologik jihatdan ham ahamiyatli harakat turi. U sport va
rags sohasida muvozanat, koordinatsiya, chidamlilik va mushaklarning
kuchayishini ta'minlashda asosiy o‘rin tutadi. Gallop mashglari
muntazam ravishda bajarilganda sportchining umumiy tayyorgarlik
darajasi sezilarli darajada oshadi, harakatlarning ritmi va silligligi
yaxshilanadi. Mashglarni bosgichma-bosgqich o‘gitish va to‘g'ri texnikaga
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rioya qilish sportchining harakatlarni samarali va estetik bajarishiga
imkon yaratadi. Shu sababli, gallop mashqlari zamonaviy sport va raqs
dasturlarida ajralmas element hisoblanadi va ularni chugur o‘rganish
hamda amaliyotda qo‘llash sport natijalarini yaxshilashda muhim omil
hisoblanadi.

Kengaytirilgan Konspekt: Gallop va mashqlar usullari

1. Gallop tushunchasi va ahamiyati. Gallop-oyoglarni ketma-ket,
ritmik tarzda siljitib bajariladigan yurish va sakrash turi bo'lib, u rags,
sport va gimnastika sohalarida keng qo‘llaniladi. Gallop tananing
umumiy muvozanatini saglash, koordinatsiyani rivojlantirish, oyoq
mushaklarini kuchaytirish va harakatlarning silligligi uchun asosiy
harakatdir.

2. Gallop texnikasi. Gallop harakati ikki gadamdan iborat: birinchi
gadamda oldingi oyoq bilan qadam tashlanadi, ikkinchi gadamda orqa
oyoq uni ergashtiradi. Tana vertikal holatda ushlab turiladi, qo‘llar esa
harakatga ritm berib, muvozanatni saglashga yordam beradi. Nafas olish
harakat ritmiga mos bo‘lishi kerak.

3. Gallop mashqlarining turlari. Oddiy gallop-asosiy gadam va ritmni
o'rgatish uchun;

Baland gadam bilan gallop-oyoq mushaklarini
kuchaytirish uchun;

Sakrab-sakrab gallop-chidamlilik va energiyani oshirish uchun;

Gallop bilan burilishlar-muvozanat va koordinatsiyani yaxshilash
uchun;

Gallop kombinatsiyalari-murakkab raqs yoki sport harakatlariga
tayyorgarlik uchun.

4. Gallop mashglarining jismoniy va psixologik foydalari. Gallop
mashglari nafagat oyoq mushaklarini kuchaytiradi, balki yurak-qon
tomir tizimini faoliyatga jalb qiladi, chidamlilikni oshiradi. Shu bilan
birga, bu mashqlar konsentratsiya va digqatni rivojlantiradi, harakat-
larga o'zini ishonch bilan boshgarishni o‘rgatadi.

5. Gallop mashglarini o‘gitish bosqichlari. Tayyorlov bosqichi:
oyoqlarni isitish va tayyorlash;

Texnik bosqichi: gallop harakatining asoslarini o‘rgatish;

Ritmik bosqichi: harakatlarni musiqa va ritmga moslashtirish;

cho'zish va

113



. . — — kel e

o P

T

j
| Murakkablashtirish bosgichi: burilishlar, sakrashlar va kombinat- ritmni his gilish va harakatlarni aniq boshqarishni talab qiladi.Gallop
- siyalarni qo‘shish; mashqlarini  o‘rgatishda bosqichma-bosqich yondashuv muhim
Mustahkamlash bosqichi: texnikani takrorlash va chidamlilikni ahamiyatga ega: boshlang'ich tayyorgarlikdan tortib murakkab
oshirish. kombinatsiyalarni bajarishga qadar texnikani asta-sekin o‘zlashtirish
6. Mashglarni bajarishda e’tiborli jihatlar sportchining jismoniy va texnik ko'rsatkichlarini sezilarli darajada
Harakatlarning aniqligi, nafas elish ritmi, mushaklarning haddan oshiradi.
ortiq zo'rigmasligi, tana holatining to‘g'ri saqlanishi mashq samara- Shuningdek, gallopni boshqa sport va raqs elementlari bilan
dorligini belgilaydi. uyg‘unlashtirish sportchilarga harakatlarni yanada chiroyli, samarali va

| ijodiy bajarish imkonini yaratadi. Bu esa sportchi va raqqoslarning
I ; sahnadagi ko‘rinishini yaxshilaydi, ularning harakatlariga professional
estetik ko'rinish beradi. Xulosa gilib aytganda, gallop mashqlari jismoniy
tarbiya va san’atning muhim gismini tashkil giladi, muntazam mashq
gilish sportchining nafaqat jismoniy, balki ruhiy salomatligini ham
mustahkamlaydi. Shu sababli, gallop mashqglariga katta e’tibor garatish,
ularni o‘gitishda texnika va metodologiyani to‘liq o‘zlashtirish yuqori
sport natijalari uchun zarurdir.

Nazorat savollari:

1. Gallop harakatining asosiy texnikasi ganday?

2. Gallop mashqlari ganday turlarga bo‘linadi?

3. Gallop mashglarining jismoniy rivojlanishga qanday ta'sirlari bor?

4, Gallop mashglarini o'qitishda qaysi bosqgichlar mavjud?

5. Gallop harakatida muvozanat va koordinatsiyani ganday saqlash
mumkin?

6. Baland gadam bilan gallop mashglari nimaga xizmat qiladi?

7. Gallop mashgqlarini bajarishda nafas olishning roli ganday?

8. Gallop kombinatsiyalari nimani anglatadi va ularning ahamiyati
ganday?

9. Gallop mashglari sportchi va raqqosning umumiy tayyorgarligini
ganday yaxshilaydi?

10. Gallop mashgqlarini boshga sport va rags elementlari bilan
ganday uygunlashtirish mumkin?
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IV BOB. HARAKAT KOORDINATSIYASI, KUCH VA ESTETIKANI
RIVOJLANTIRUVCHI MASHQLAR TIZIMI

4.1. Harakat koordinatsiyasi, kuch va
estetikani rivojlantiruvchi mashgqlar tizimi

Tayanch iboralar: kuchni rivojlantirish, mushaklarni mustahkam-
lash, tana markazi mushaklari, akrobatika mashqlari, oldinga o‘mbolog
oshish, yonga o‘mboloq oshish, orqaga o'mboloq oshish, yonga to‘ntarilish,
muvozanat va koordinatsiya, harakatlarni boshqarish, nafas ritmi,
mumtoz raqs harakatlari.

Kuchni rivojlantirish uchun mashqlar va estetik harakatlar: akro-
batika va mumtoz raqs integratsiyasi. Jismoniy tayyorgarlik doirasida
harakatning kuchi, barqarorligi, muvozanati va estetikligi bir-biri bilan
chambarchas bog'ligq. Aynigsa rags, gimnastika, akrobatika kabi
yo'nalishlarda sportchi yoki raqqosaning tanasi kuchli bo'lishi kifoya
emas-harakatlarni nazorat qila bilish, muvozanatni ushlab turish, tanani
turli holatlarda tez va aniq o‘zgartirish, shuningdek, harakatga badiiy
ifoda berish ham zarur. Shu jihatdan, quyidagi mashqlar to‘plami-kuchni
rivojlantirishga qaratilgan akrobatika elementlari bilan xoreografik
tayyorgarlikni uyg‘unlashtirgan tizimdir.

1. Akrobatika mashglari: kuch va harakatlilikni oshirish. Akrobatika
mashglari-bu sportchining mustahkam kuch, egiluvchanlik, koordi-
natsiya va nazorat qobiliyatini rivojlantirishga xizmat qgiluvchi usullar.
Mazkur mashqlarda aynigsa oyoq mushaklari, bel va orga sohalar
faollashadi, tananing markazi-“core”-kuchayadi, bu esa harakatlarning
bargaror va xavfsiz boflishini ta’minlaydi. Quyida bir necha muhim
harakatlar ko‘rib chigiladi.

a) Oldinga o‘mbolog oshish. Oldinga o‘'mboloq (forward roll) mashgqi
orqgali sportchi tanasini harakatga tayyorlaydi, inertia (harakatdagi
kiitle)ni boshqarishni o‘rganadi. Boshni ko‘krakka tortib, qo'l yoki bilak
yordamida yerga tushib, tanani tekislantirib, oyoqlarga qaytish orqali
bajariladi. Bu mashq bel va oyoq mushaklarini, shuningdek mushaklar
sinxronligini oshiradi. Mashqni bajarishda yer bilan mulogot yumshogq,
tushish esa nazorat ostida bo'lishi lozim. Bu holat kuchni samarali
targatish va harakat oxirida “tushish”ni nazorat gilishni o‘rgatadi.
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b) Yonga o'mboloq oshish va yonga to'ntarilish. Yonga (side)
yo‘'nalishda bajariladigan o'mboloq oshish harakati tanani yon tomonga
aylantirish orgali muvozanat va kuch ko‘rsatkichlarini oshiradi. Misol
uchun, sportchi yon oyoq bilan impuls oladi, tanani yon tomonga
aylantirib, qol yoki bilak orgali qo‘llab, o‘mbolog shaklida yuqoriga
to‘taradi va oyoglarga tushadi. Yonga to‘ntarilish (side flip/turn) esa
tananing motor qobiliyatini oshiradi: impuls, aylanish, yerga tushish-
bularning barchasi nazorat ostida bo‘lishi lozim. Bu mashglar tananing
yon mushaklarini va stabilizatorini mustahkamlaydi, yaxshi tayyorgarlik
zarur.,

¢) Orgaga o‘'mbelog oshish. Orqaga (back) yo‘nalishda bajariladigan
o'mboloq oshish harakati sportchidan maksimal konsentratsiya, oyoq
mushaklarining kuchi va orqa sohalarning egiluvchanligini talab giladi.
Bu harakatda tanani orgaga egish, qo‘l va bilak yordamida yer bilan
muloqot, so‘'ng oyoglar orqali impuls olinish, vertikal holatga qaytish-
bularning barchasi kuch, tayyorgarlik va nazoratni oshiradi. Orqaga
o‘mboloq mashqlari mushaklar sinxronligini rivojlantiradi, shuningdek,
teskari yo‘nalishda harakat gila bilish qobiliyatini shakllantiradi.

d) Yonga to‘ntarilish, burilishlar. Burilishlar-akrobatikaning ajra-
Imas gismi. Yonga to‘ntarilish yoki burilishlar 90°, 180%, hatto 360° yoki
720° darajaga yetishishi mumkin. Bu harakatlar sportchi tanasining
vertikal o‘qi atrofida aylanishini, koordinatsiya va muvozanatni yuqori
darajada qo‘llashni talab giladi. Har bir burilish oksigen talabi, mushak
yuklamasi va markazni boshqarish nugqtai nazaridan murakkabdir.
Mashglarda boshlang‘ich darajada past burilishlar bilan (90°) boshlanib,
murakkablikni bosgichma-bosgich oshirish tavsiya etiladi. Akrobatika
yordamida sportchi nafaqat kuchini oshiradi, balki harakatlanish tezligi,
impuls olish va avvaldan belgilangan yo‘nalishda nazorat bilan bajarish
qobiliyatini ham rivojlantiradi. Bu rags va sahna chigishlarida murakkab
elementlarni xavfsiz va estetik tarzda bajarishga yordam beradi.

2. Xoreografiya: tayanchda bajariladigan mumtoz rags harakatlari.
Akrobatik elementlar bilan bir qatorda, harakatga badiiy estetik
yondashuvni qo‘shish raggosa yoki sportchining sahnadagi ko‘rinishini
tubdan yaxshilaydi. Mumtoz (klassik) rags harakatlari ayniqsa tayanch
(barre) uslubida bajariladi. “Barre” mashglari baletdan kelib chigqan
bo'lib, oyog, orqa va qorin mushaklarini nazoratli tarzda faollashtiradi.



Tayanchda bajariladigan mumtoz rags harakatlari ichida plié (tizzani
bukish), relevé (barmoglarga chiggan holda balandlashish), battement
(oyoglarni yon tomonga yoki orqaga ko‘tarish), arabcha (orqaga
cho‘zilgan pozitsiya) kabi elementlar mavjud. Bu harakatlar sportchining
mushak stabilizatorlarini mustahkamlaydi, tanani uzluksiz harakatda
nazorat qilishni o‘rgatadi, shuningdek, harakatlarga go‘zallik va plastika
qo‘shadi. Mumtoz raqs mashgqlari barqaror kuch va muvozanatni
rivojlantiradi, mushaklarni “uzun” va nazokatli shaklda ishlatishni
o'rgatadi. Misol uchun, plié mashglari oyoq, bel va orga mushaklarini
nazorat bilan cho'zishni ta'minlaydi; relevé esa markazni ushlab turish,
to’lig muskullarni faollashtirish va estetik ko‘rinishni takomillashtirishga
xizmat giladi.

20-rasm. Tayanch mushaklan uchun_ mashqlar

Barre-uslubidagi mashqlar shuningdek, mushaklarning kichik, stabi-

lizatsion guruhlarini ham faollashtiradi, bu esa fagat katta mushaklar

bilan ishlay olmaydigan sportchilar uchun ham foydalidir.
3. Mashglarning integratsiyasi va metodik o‘qitish bosqichlari
Yugorida ko'rib chigilgan akrobatika va xoreografiya mashglari
tizimli tarzda qo‘llaniladi. Ularni integratsiyalash orqali sportchi nafaqat

kuchli bo'ladi, balki harakatlari sillig, nazoratli va sahnadagi chigishlari
_;&stetik ba‘fladl Quyidagl ‘metodik bosgichlar tavsiya etiladi:
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a) Tayyorlov bosqichi. Bu bosgichda oldingi mushaklar isitiladi,
tanani harakatga tayyorlash uchun oddiy yurish, yurishdan sakrashga
o‘tish, cho‘zilish mashqlari qo'llaniladi. Masalan, ikki dagiqa o‘rnida
yurib, keyin engil sakrashlar bilan oyoq mushaklarini isitish.

b) Texnik bosqich. Akrebatika bo'yicha oldinga, orqaga, yonga
o‘mboloq oshish yoki to‘ntarilish kabi harakatlar asosiy texnik joyga
qo'yiladi. Harakatlar asta-sekin va nazorat bilan o‘rgatiladi. Tayanchdagi
mumtoz raqs mashqlari ham shu bosgichda boshlanadi-plié, relevé kabi
bazaviy harakatlar chuqurroq tushuniladi.

c) Murakkablashtirish bosqichi. Bu besqichda burilishlar (90°, 180°
va undan yuqori), sakrash bilan birga gallop va rags kombinatsiyalari
qo'shiladi. Mumtoz rags mashgqlari yanada murakkablashadi-battement
ishlari kengaytiriladi, arabcha pozitsiyalari uzoqroq ushlab turiladi.

d) Mustahkamlash bosqichi. Mashglar takroran bajarilib, chidamlilik
va kuch ko'rsatkichlari oshiriladi. Harakatlar tezligi va aniqgligi
rivojlantiriladi, kombinatsiyalar oz holiga keltiriladi. Xoreografik
chigishlarda sportchi mustaqil ravishda akrobatika elementlari va
mumtoz raqs harakatlarini uyg‘unlashtirib bajarish ko‘nikmasiga ega
bo'ladi.

4. Mashq bajarishda e’tibor beriladigan jihatlar. - Harakatni to'liq va
anig bajarish muhim: futbol yoki oddiy sakrashdan fargli o‘larog-
akrobatika elementlari oldindan belgilangan shakl, impuls va tushishdan
iborat. -~ Mushaklarni haddan ortig zo'rigtirmaslik: aynigsa orga va
bo'yin mushaklarida stress paydo bo‘lmasligi uchun harakatlar
asta-sekin o‘sib borishi kerak. Nafas olish ritmiga rioya gilish: impuls
olinish, sakrash va tushish paytida nafasni to'g'ri  boshgarish
sportchining chidamliligi va nazoratini oshiradi. Harakatlarni sekin
boshlash va asta-sekin tezlashtirish: murakkab harakatlarni birdan
boshlash xavfli bolishi mumkin-tayyorlov qismi yetarli bo‘lsa, murakkab
bosgichga o‘tish tavsiya etiladi.

5. Mashglarning nazariy va amaliy ahamiyati. Akrobatika orqali
sportchi kuchini rivojlantirsa, tayanchda bajariladigan mumtoz raqs
harakatlari esa uning harakatlariga go‘zallik, silliglik va sahnadagi estetik
ifodani qo‘shadi. Bu ikki komponent-kuch va ifoda-bir-birini to‘ldiradi.
Kuchsiz harakatlar sahnada samarali ifoda etilmaydi, estetik jihatdan zaif
chigadi; estetik jihatdan chuqurlashmagan harakat esa texnik jihatdan
sust bo'lishi mumkin. Akrobatika mashglari sportchiga impuls olish,
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burilish, sakrash va nazorat qobiliyatini beradi. Xoreografik tayyorgarlik
esa bu harakatlarni sahnaga chigarishda estetik, ragsli yundasfiuvga
aylantiradi. Mumtoz raqs harakatlari sportchi mushaklarini nazorat va
plastika bilan ishlatishni o‘rgatadi, ayni paytda akrobatika elementi bilan
integratsiyalanib, yuqori natijaga erishishga yordam beradi.

Bundan tashgqari, xoreografik mashglar bargaror kuch va mushak
faolligini oshirib, tananing nuqtai nazaridan ham, psixologik jihatdan
ham mustahkam tayyorgarlik beradi. Masalan, barre mashglari
muntazam bajarilganda mushaklar tonusi oshadi, muvozanat va holat
nazorati yaxshilanadi, tananing holati va chiroyi yaxshilanadi. Kuchni
rivojlantirishga qaratilgan akrobatika mashgqlari va tayanchda bajari-
ladigan mumtoz raqs harakatlari zamonaviy tayyorgarlik jarayonida
bir-birini to‘ldiradi. Sportchi yoki ragqosa bu ikki yo‘nalishda ishlash
orqali jismoniy salohiyatini maksimal darajada oshiradi, harakatlarni
estetik jihatdan boyitadi va sahnadagi chiqgishlarida yuqori darajada
natijaga erishadi. Oldinga, yonga, orgaga o‘mboloq oshish, yonga
to'ntarilish kabi akrobatika harakatlari sportchiga kuch va nazoratni
beradi, tayanchdagi rags harakatlari esa esa harakatlarning plastikaligi
va go‘zalligini shakllantiradi.

Shu tarzda mashglarga bosqichma-bosqich yondashuv, to‘liq tayyor-
garlik va metodik nazorat asosida e’tibor garatilsa, sportchi nafagat
jismonan balki ruhiy jihatdan ham tayyor bo‘ladi. Mashqlarni muntazam
va oqilona bajarish harakatlarning silligligi, kuchi va ifodasini oshiradi,
bu esa yugori natijaga erishishda muhim omil bo‘ladi. Jismoniy tayyor-
garlik mashg‘ulotlarida kuch, harakat aniqligi va estetik ifoda birgalikda
shakllanishi juda muhim. Aynigsa sport gimnastikasi, rags va sahna
chigishlari kabi yo'nalishlarda sportchi fagat kuchli bo‘lishi emas, balki
o'z harakatlarini mukammal nazorat gila olishi, tanasini to‘g'ri boshqara
olishi va harakatlarga go‘zallik, silliglik bera olishi kerak. Shu sababli
kuchni rivojlantiruvchi mashglar bilan birga akrobatik harakatlar va
xoreografik elementlar bir butun yondashuvda o‘rganiladi.

Avvalo, kuchni rivojlantirish uchun bajariladigan mashqlar
sportchining asosiy mushak guruhlarini, aynigsa oyoq, bel va orga
mushaklarini mustahkamlaydi. Bu esa keyingi bosgichdagi akrobatik
harakatlar uchun zarur tayanch vazifasini bajaradi. Bunda tananing
markaziy qismi-“core” mushaklari, oyoq va qo‘l mushaklari kuchay-
tiriladi. Akrobatika mashglari esa bu kuchni amalda harakatga

aylantirishga xizmat qiladi. Oldinga, yonga, orqaga o‘mboloq oshish
harakatlari sportchining muvozanat, koordinatsiya va reaksiya tezligini
oshiradi. Oldinga o‘mboloq orqali sportchi tanani aylanma harakatga olib
kirishni va bu harakat ustidan nazoratni o‘rganadi. Yonga o‘mboloq va
to'ntarilishlar esa mushaklarning yon yo'nalishdagi faolligini kuchay-
tiradi, harakat oralig'idagi muvozanatni ta’minlaydi. Orqaga o'‘mboloq
esa sportchining xavfsiz teskari harakat qilish qobiliyatini shakllantiradi,
bu esa sportchi uchun muhim psixologik va jismoniy tayyorgarlikni
bildiradi.

Bular bilan birga, tayanchda bajariladigan mumtoz raqgs harakatlari-
plié, relevé, battement kabi mashqlar-harakatlarga nafislik, balansi va
estetik ifoda beradi. Bu mashglar orqgali sportchi o'z tanasini eng nozik
detallarigacha boshgara olishni o‘rganadi. Har bir harakatda tana
holatining to‘g'riligiga, qo‘l-oyoq koordinatsiyasiga, nafas olish ritmiga va
harakatlarning musiga yoki ritm bilan uyg‘unligiga e'tibor qaratiladi.
Ushbu mashglar bosgichma-bosqich o‘rgatiladi: tayyorlov mashglari
bilan boshlanadi, texnik jihatlar chuqurlashtiriladi, so‘ngra ritmik va
kombinatsiyalangan mashqlar orgali murakkablashtiriladi.

Mustahkamlash bosqichida esa bu elementlar uzluksiz tarzda
bajarilib, harakat aniqligi, chidamlilik va sahnadagi ifodaviylik rivojlan-
tiriladi.

Natijada, kuchli mushaklar, aniq bajarilgan akrobatik harakatlar va
badiiy ifodaga ega rags elementlari uyg‘unlashgan holda sportchi yoki
raqqosaning sahnadagi chiqishlarini mukammal giladi. Bu esa nafaqat
jismoniy salomatlik, balki o'ziga ishonch, ijodiy ifoda va emotsional
bargarorlikni ham rivojlantiradi. Jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlarida
kuch, harakat aniqligi va estetik ifoda birgalikda shakllanishi juda
muhim. Aynigsa sport gimnastikasi, raqs va sahna chigishlari kabi
yo'nalishlarda sportchi fagat kuchli bolishi emas, balki o'z harakatlarini
mukammal nazorat qila olishi, tanasini to‘g'ri boshqara olishi va
harakatlarga go‘zallik, silliglik bera olishi kerak. Shu sababli kuchni
rivojlantiruvchi mashglar bilan birga akrobatik harakatlar va xoreografik
elementlar bir butun yondashuvda o‘rganiladi.

Avvalo, kuchni rivojlantirish uchun bajariladigan mashglar sportchi-
ning asosiy mushak guruhlarini, aynigsa oyoq, bel va orqa mushaklarini
mustahkamlaydi. Bu esa keyingi bosqichdagi akrobatik halrak:iatlal: Echun”
zarur tayanch vazifasini bajaradi. Bunda tananing markaziy qismi-“core



mushaklari, oyoq va qo‘l mushaklari kuchaytiriladi. Akrobatika mashq-
lari esa bu kuchni amalda harakatga aylantirishga xizmat qiladi. Oldinga,
yonga, orqgaga o'mboloq oshish harakatlari sportchining muvozanat,
koordinatsiya va reaksiya tezligini oshiradi. Oldinga o‘'mboloq orqali
sportchi tanani aylanma harakatga olib kirishni va bu harakat ustidan
nazoratni o‘rganadi. Yonga o‘mboloq va to‘ntarilishlar esa mushak-
larning yon yo‘nalishdagi faolligini kuchaytiradi, harakat oralig'idagi
muvozanatni ta'minlaydi. Orqaga o‘mboloq esa sportchining xavfsiz
teskari harakat gilish gobiliyatini shakllantiradi, bu esa sportchi uchun
muhim psixologik va jismoniy tayyorgarlikni bildiradi. Bular bilan birga,
tayanchda bajariladigan mumtoz rags harakatlari-plié, relevé, battement
kabi mashglar-harakatlarga nafislik, balansi va estetik ifoda beradi. Bu
mashgqlar orqali sportchi o'z tanasini eng nozik detallarigacha boshgara
olishni o‘rganadi. Har bir harakatda tana holatining to‘g‘ri-ligiga, qo’l-
oyoq koordinatsiyasiga, nafas olish ritmiga va harakatlarning musiqa
yoki ritm bilan uyg‘unligiga e’tibor qaratiladi.

Ushbu mashglar bosgichma-bosqich o‘rgatiladi: tayyorlov mashglari
bilan boshlanadi, texnik jihatlar chuqurlashtiriladi, so'ngra ritmik va
kombinatsiyalangan mashglar orqali murakkablashtiriladi.

Mustahkamlash bosqichida esa bu elementlar uzluksiz tarzda
bajarilib, harakat aniqligi, chidamlilik va sahnadagi ifodaviylik rivojlan-
tiriladi. Natijada, kuchli mushaklar, aniq bajarilgan akrobatik harakatlar
va badiiy ifodaga ega rags elementlari uyg'unlashgan holda sportchi yoki
raqqosaning sahnadagi chigishlarini mukammal giladi. Bu esa nafagat
jismoniy salomatlik, balki o‘ziga ishonch, ijodiy ifoda va emotsional
barqarorlikni ham rivojlantiradi. Kuchni rivojlantirish sport mashg'ulot-
larining asosiy yo‘nalishlaridan biri bolib, u sportchining jismoniy
imkoniyatlarini oshirish, harakat aniqgligi va chidamliligini ta’'minlashga
xizmat qiladi. Kuch mashglari oyoq, bel, orga va tana markazidagi
mushaklarni mustahkamlashga garatilgan bo‘lib, bu mushaklar tayanch
vazifasini bajaradi va keyinchalik bajariladigan murakkab harakatlar
uchun asos yaratadi.

Akrobatika mashqglari kuchni amalda qollash va harakatlarni
mukammallashtirishga yo'naltirilgan. Oldinga, yonga va orqaga o‘mboloq
oshish sportchining muvozanat, koordinatsiya va reaksiya tezligini

oshirishda muhim rol o‘ynaydi. Oldinga o‘mboloq tanani aylantirish va
boshqarishni rivojlantirsa, yonga o‘'mboloqg va yonga to‘ntarilishlar yon

mushaklarni kuchaytirib, harakat oraligida muvozanatni saglashni
o'rgatadi. Orgaga o‘'mboloq esa teskari harakat qilish qobiliyatini
rivojlantirib, xavfsiz harakatlanishni ta’'minlaydi. Bunday akrobatik
harakatlar bilan birga tayanchda bajariladigan mumtoz raqs harakatlari-
plié, relevé, battement kabi elementlar sportchi harakatlarining nafisligi,
balansi va estetik ifodasini shakllantiradi. Bu harakatlar tana holatini
to‘g'ri ushlab turishni, qo‘l va oyoq harakatlarini uyg‘unlashtirishni
hamda harakatlarning ritm va musiga bilan uyg‘unligini ta'minlaydi.

Mashglarni o'qitish bosqichlari tayyorlov, texnik, ritmik, murakkab-
lashtirish va mustahkamlash bosgichlaridan iborat. Tayyorlov
bosgichida mushaklarni isitish va harakatga tayyorlash amalga
oshiriladi. Texnik bosgichda asosiy harakatlar o'rgatiladi va to'g'ri
bajarilishi tekshiriladi. Ritmik bosgichda esa harakatlar musiqga ritmiga
moslashtiriladi. Murakkablashtirish bosgichida burilishlar, sakrashlar va
kombinatsiyalar qo‘shiladi. Mustahkamlash bosgichida esa o‘rgatilgan
elementlar takrorlanib, chidamlilik va aniglik oshiriladi.

Natijada kuch, muvozanat va estetik harakatlar uyg‘unlashadi,
sportchi sahnadagi chigishlari uchun nafagat jismoniy, balki ruhiy
tayyorgarlikka ham ega bo‘ladi. Bu esa o0'ziga ishoneh, ijodiy ifoda va
yuqori darajadagi professionallikni ta'minlaydi.

Nazorat savollari:

1. Kuchni rivojlantirish mashglarining asosiy magsadi nima?

2. Akrobatika mashglarida oldinga o‘mbolog oshish ganday
harakatlarni rivojlantiradi?

3. Yonga o‘mbolog va yonga to‘ntarilish mashgqlari gaysi mushak
guruhlarini faollashtiradi?

4. Mumtoz raqs harakatlarida tayanch mushaklarining roli qanday?

5. Mashglarni ofgitish bosgichlari qaysilar va har bir bosgichda
nimalarga e'tibor qaratiladi? :

6. Gallop harakatlarida nafas olish ritmining ahamiyati nimadan

iborat?
7. Burilishlar va sakrashlarni o‘rganishda nimalarga e'tibor berish

kerak? ; S
8. Xoreografiyada ritm va musiqa bilan uygunlik ganday
ta’'minlanadi? 4 oty
9. Akrobatika mashglarining jismoniy chidamlilikka ta’siri ganday?
10. Mumtoz raqs harakatlari estetik ifodani ganday yaxshilaydi?

-



4.2. Yurish turlari: raqs qadamlar, polka gadamlari,
val's gadamalari, oddiy xarakatlar turli rags gadamlar va
h.k. Ozbek raqs elementlari. Xoreografiya: tayanchda
bajariladigan mumtoz raqs harakatlari.

Tayanch iboralar: rags ritmi, 2/4 o‘lcham, musiqa uyg‘unligi, dutar,
nag’ora, doira, oyoq qadamlari, qo‘l harakatlari, tananing vertikal holati,
muvozanat, estetik ko‘rinish, milliy liboslar, keng yubka, chapan, harakat
erkinligi, ifodali yuz, raqqosaning hissiyoti

Rags san’ati inson harakatining estetik va ifodali shaklida namoyon
ba'lib, unda yurish va gadamlar muhim o‘rin tutadi. Yurish turlari-bu
rags harakatlarining asosiy komponenti bo‘lib, ular har bir ragsning
0'ziga xo0s xususiyatlarini va ritmik tuzilishini tashkil giladi. Ragsda
yurish faqat oddiy gadam tashlash emas, balki harakatning uslubi, ritmi,
balansi va tana ifodasining bir qismi hisoblanadi. Polka qadamlari-
markaziy Yevropa rags san’atida keng tarqalgan tezkor va ritmik
gadamlar bo'lib, ular odatda ikki bosgichdan tashkil topgan oddiy
harakatdir. Polka ragsida gadamlar yengil va tez bajariladi, bu esa raqsga
shodonlik va quvnoglik bag'ishlaydi. Polka gadamlarini o‘rganish orqali
raqgosalar harakatlarni tez va aniglik bilan bajarishni o‘rganadilar.

val's qadamlari esa yanada yumshoq, silliq va doira shaklidagi
harakatlarga asoslangan. Val'sda oyoglar muvozanat bilan yurib, rags
ritmiga mos ravishda aylana harakat giladi. Ushbu gadamlar ko'p
hollarda juftlikda bajariladi va ular ragsning nafisligini oshiradi. Oddiy
harakatlar va turli rags gadamlar esa raqqosaning asosiy texnikasini
shakllantiradi. Har bir rags turi uchun gadamlarning o‘ziga xosligi va
uslubi bor, va ular milliy rags elementlari bilan boyitiladi. Masalan,
0'zbek rags elementlarida badiiy ifoda, qo’l va bosh harakatlari, oyoq
gadamlarining o'ziga xos ritmi va koordinatsiyasi mavjud. O‘zbek
ragslari o'zining yorqginligi, rang-barangligi va nozik estetikasi bilan
ajralib turadi. Yurish va gadamlar orqali milliy ruh, tabiat va
madaniyatning go‘zalligi namoyon bo‘ladi.

Xoreografiya esa bu barcha yurish va gadamlarni birlashtiruvchi,
ularni sahna va ijro maydonida chiroyli va tartibli ko‘rinishda tashkil
etuvchi san’atdir. Tayanchda bajariladigan mumtoz rags harakatlari-bu
..xdmgmﬁyaning a's._bsiy bo'g'inlaridan biri hisoblanadi. Mumtoz raqgs
‘harakatlarida tana to’g'ri, muvozanatli holatda ushlab turiladi, harakatlar

aniq va nazoratli bo'ladi. Bu esa nafaqat texnikani, balki estetikani ham
rivojlantiradi. Xoreografiyaning asosiy magsadi-raqsning hissiy, ritmik
va badiiy jihatlarini uyg'unlashtirishdir. Shu bilan birga, rags
harakatlarining to'g'ri bajarilishi, nafas olish ritmi va mushaklarning
samarali ishlashi ta’'minlanadi. Mumtoz raqs harakatlari orgali
ragqosalar sahnada o'ziga xos obraz yaratadilar, o‘zlarining ichki holatini
va hissiyotlarini ifoda etadilar. Yurish turlari va rags qadamlarini
o'rganish nafagat texnik ko'nikmalarni oshiradi, balki tananing umumiy
muvozanatini, koordinatsiyasini va jismoniy chidamliligini yaxshilaydi.
Shuningdek, milliy raqs elementlarini o‘rganish orgali o‘zbek milliy
madaniyati va an'analarini chuqurroq anglash imkoniyati paydo bo‘ladi.
Rags mashg'ulotlarida xoreografiyaning chuqur o‘rganilishi, harakatlar-
ning anigligi va ritm bilan uygiunligi har bir ragqosa uchun muhim
sanaladi.

Natijada, rags orqali nafaqat jismoniy salomatlikni mustahkamlash,
balki madaniy merosni asrash va yosh avlodga yetkazish hamda estetik
tafakkurni rivojlantirish mumkin. Shu bilan birga, tayanchda bajariladi-
gan mumtoz raqgs harakatlari sportchining ijodkorlik qobiliyatini, tana
nazoratini va sahna ko‘nikmalarini oshiradi. Andijon polkasi-ozbek
milliy rags san’atining yorqin namoyandalaridan biri bo'lib, o‘zining
0'ziga xos ritmi, harakatlari va ifodasi bilan ajralib turadi. Polka umumiy
Yevropa ragsidan kelib chiqgan bo'lsa-da, Andijon polkasi mahalliy
an’analar va milliy xususiyatlar bilan boyitilgan.

Rags ritmi Andijon polkasida tezkor va o'ta jonli bo'lib, odatda 2/4
yoki 4/4 olchamda bo‘ladi. Bu ritm ragqosalarni 0'ziga 20 tEZkﬂrlﬂ_“da
va aniq qadamlar bilan harakatlanishga undaydi. Shu bilan birga, bu ritm
musiga va harakatlar o‘rtasida mukammal uygunlikni yaraltadl. Angiien
polkasida milliy harakatlar muhim o‘rin tutadi. Masalan, qC: I hfif.akat].a.n
an’anaviy o‘zbek rags elementlariga mos keladi: go'lar ko tf‘”?‘b* eg’h!lbf
yoki ochilib, hayotning shodlik, quvonch va mg.ahmondﬂ Sﬂlk. ruhll::
ifodalaydi. Oyoq qadamlarida esa an‘anaviy Andijon qadamlari-kic licz;
tez va ritmik bosishlar ko'zga tashlanadi. Bu qafiamlzfr n?faqat'p;! di
ritmi bilan uyg‘unlashadi, balki ragsga milliy ta'bir va }on-h:k q; sd? 0:';
Bundan tashqari, tananing yugori gismi va bosh harakatfal'l it

e e e PR di. Bosh ko'p hollarda biroz
polkasining o‘ziga xosligi sifatida ajralib turfa . Fadaiva
buriladi yoki ma’lum bir yo‘nalishda qaratllac.h, bu esa 1.'aC|sga

’ - o egilishi va tik turishi ham milliy uslubga mos

ma’'no beradi. Tananing egilishi va ti A e os kelib

ravishda amalga oshiriladi, bu harakatlar polkaning ritmiga m '
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sahnadagi uyg'unlikni oshiradi. Andijon polkasining xoreografiyasida
tayanchda bajariladigan mumtoz raqgs harakatlari asosiy o‘rin tutadi. Bu
harakatlar raqqosaga nafagat texnikani, balki estetikani ham uyg'un
ravishda namoyon etishga imkon beradi. Shu tariqa, polkaning oziga xos
ritmi bilan milliy harakatlar uyg'unligi ragsning jonli va samimiy
bo'lishini ta’'minlaydi.

Natijada, Andijon polkasi-bu nafaqat rags, balki o‘zbek xalqgining boy
madaniyati va an’analarining harakat orgali ifodasi hisoblanadi. Polka
ritmi va milliy harakatlar o‘rtasidagi uygunlik ragqosalarga sahnada
0‘ziga xo0s obraz yaratish imkonini beradi va tomoshabinlarda quvnog,
iliq his-tuyg'ular uyg'otadi. Andijon polkasi-o‘zbek milliy rags san’atining
yorgin namoeyandalaridan biri bo'lib, ozining o‘ziga xos ritmi, harakatlari
va ifodasi bilan ajralib turadi. Polka umumiy Yevropa ragsidan kelib
chiggan bo'lsa-da, Andijon polkasi mahalliy an’analar va milliy
xususiyatlar bilan boyitilgan. Rags ritmi Andijon polkasida tezkor va o'ta
jonli bo‘lib, odatda 2/4 yoki 4 /4 olchamda bo‘ladi. Bu ritm ragqosalarni
o0'ziga xos tezkorlikda va aniq qadamlar bilan harakatlanishga undaydi.
Shu bilan birga, bu ritm musiga va harakatlar o‘rtasida mukammal
uyg'unlikni yaratadi.

Andijon polkasida milliy harakatlar muhim o‘rin tutadi. Masalan, qo'l
harakatlari an’anaviy o‘zbek rags elementlariga mos keladi: qo‘llar
ko‘tarilib, egilib yoki ochilib, hayotning shodlik, quvonch va
mehmondo'stlik ruhini ifodalaydi. Oyog gadamlarida esa an’anaviy
Andijon gadamlari-kichik, tez va ritmik bosishlar ko'zga tashlanadi. Bu
gadamlar nafagat polka ritmi bilan uyg‘unlashadi, balki ragsga milliy
ta’bir va jonlilik go‘shadi. Bundan tashgqari, tananing yuqori gismi va
bosh harakatlari ham Andijon polkasining o‘ziga xosligi sifatida ajralib
turadi. Bosh ko'p hollarda biroz buriladi yoki ma’lum bir yo‘nalishda
garatiladi, bu esa ragsga ifoda va ma'no beradi. Tananing egilishi va tik
turishi ham milliy uslubga mos ravishda amalga oshiriladi, bu harakatlar
polkaning ritmiga mos kelib, sahnadagi uyg'unlikni oshiradi. Andijon
polkasining xoreografiyasida tayanchda bajariladigan mumtoz rags
harakatlari asosiy o‘rin tutadi. Bu harakatlar raggosaga nafagat
texnikani, balki estetikani ham uyg‘un ravishda namoyon etishga imkon
beradi. Shu tariga, polkaning o'ziga xos ritmi bilan milliy harakatlar
uyg‘unligi ragsning jonli va samimiy bo‘lishini ta'minlaydi. Natijada,
Andijon polkasi-bu nafagat rags, balki o‘zbek xalgining boy madaniyati
va an’analarining harakat orqali ifodasi hisoblanadi. Polka ritmi va milliy

126

harakatlar o'rtasidagi uyg'unlik raqqosalarga sahnada o‘ziga xos obraz
yaratish imkonini beradi va tomoshabinlarda quvnog, ilig his-tuyg‘ular
uyg'otadi.

e 0 L S S S
21-rasm.Raqs pozitsiyalari.

Andijon polkasi uchun musiqaning ritmi va tempi juda muhimdir.
Polka an’anaviy ravishda 2/4 yoki 4/4 oflchamda ijro etiladi, bu esa
harakatlarning aniq va ritmik bo'lishiga imkon yaratadi. Musiqa
asboblari orasida dutar, nag'ora, doira kabi milliy cholg‘ular ateNai
tutadi. Ularning tovushlari ragsga jonlilik va kuch baxsh etadi. MuSIqa va
rags uyg‘unligi Andijon polkasining asosiy XUSUSiYaEidiT_‘har_blr gadam
va harakat musiqaning alohida ohangiga javob beradi. M1soll ueRun
nag‘oraning tezligi oshganda raqqosa qadamlarni yanada an.:qroq :va
kuchliroq bajaradi, bu esa tomoshabinga ragsning jonli va shodlikka to'la
kayfiyatini yetkazadi.

Texnik jihatlar. Polka gadamlari aniq va ta p
Oyoglar ketma-ket va muvozanat bilan qo'yiladi. Oyeq .qadar:'d'aijlt;:_ng.
uzunligi va balandligi harakatlarning silligligi va ersfetlk K9 ;lmsk“tlf
belgilaydi. Qo'l harakatlari esa erkin, lekin ritmik bo libjitanaard lELlc
larini toldiradi va muvozanatni saglashga yordan: bera;i!_' tPu ':i
harakatlarida tananing vertikal holati muhim-bel va orqz.a sohalari 1?% :
ushlab turilishi lozim, Shu bilan birga, bosh va yuz ifodasi ham harakatg
mos bo'lib, raqqosaning hissiyotini oshiradi.

Milliy kiyim va bezaklar. Andijon po
liboslar raqsning estetik giyofasini yanada boy!
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nagshinkor ro‘mol, rangli ko‘ylak va keng yubka kiyadi, erkaklar esa
an‘anaviy chapan va shlyapa tagadi. Bu kiyimlar harakatlarga
cheklanmagan erkinlik beradi, lekin bir vaqtning ozida milliy urf-
odatlarni aks ettiradi. Liboslar materiali va naqgshlari rags harakatlarini
yanada jozibador qiladi, liboslarning shovqini esa sahnadagi umumiy
kayfiyatni oshiradi. Estetik va psixologik ta'sir. Polka ragsi sahnada
nafagat jismoniy harakat, balki hissiyot ifodasi hisoblanadi. Ragsning
estetik ko'rinishi tomoshabinlarni hayratga soladi, ragqosaning yuz
ifodasi va tana harakati esa quvonch, shodlik va madaniy boylikni
yetkazadi. Polka ragsi raqqosaga o'zini ifoda qgilish, sahnadagi erkinlik va
mustaqillik hissini beradi. Shu tariqa, rags tomoshabinlar bilan hissiy
alogani o‘rnatadi va ularni o‘zbek madaniyatiga yanada yaginlashtiradi.
Mashglar va ofgitish metodikasi. Polka qadamlari va milliy
harakatlarni o‘rgatishda bosqgichma-bosgich yondashuv qo'llaniladi.
Dastlab, tayyorlov bosgichida asosiy yurish va oddiy qadamlar
o‘rgatiladi. Keyinchalik texnik bosgichda oyoq va qo'l harakatlari
muvozanatli va aniq bajarilishi ustida ishlanadi. Ritmik bosqichda
musigaga moslashish va harakatlarni uyg‘unlashtirish mashglari
bajariladi. Nihoyat, murakkablashtirish bosgichida burilishlar,
kombinatsiyalar va ko'proq murakkab harakatlar qo'shiladi. Mashglar
davomida xatoliklarni aniglash wva tuzatish ustida alohida e’tibor
garatiladi, bu esa raqqosaning texnik va estetik mahoratini oshiradi.

Nazorat savollari:

1. Andijon polkasi ganday ritm o‘lchamida bajariladi?

2. Ushbu ragsda ishlatiladigan asosiy milliy musiga asboblarini
sanang.

3. Polka gadamlari ganday texnik xususiyatlarga ega?

4. Ragsda tananing vertikal holati nima uchun muhim?

5. Qo‘l harakatlari ganday rol o‘ynaydi va ganday tarzda bajariladi?

6. Milliy kivimlarning raqgs estetikasi va harakatlarga ta’siri ganday?

7. Ragsda estetik va psixologik ifoda ganday namoyon bo‘ladi?

8. Mashq jarayonida o‘gitish bosgichlari ganday ketma-ketlikda olib
bariladi?

9. Xatoliklarni tuzatish uchun ganday metodik yondashuvlar
mavjud?

10. Andijon polkasi orqali ganday milliy gadriyatlar ifodalanadi?
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4.3. Yurish turlari: raqs qadamlar, polka gadamlari,
val's qadamalari, oddiy xarakatlar turli rags qadamlar va h.k.
Rus milliy raqs elementlari. Xoreografiya: tayanchda
bajariladigan mumtoz raqs harakatlari.

Tayanch iboralar: Yurish turlari, rags qadamlari, polka qadamlari,
vals qadamliari, oddiy harakatlar, milliy raqs elementlari, xoreografiya,
tayanch pozitsiyasi, mumtoz raqs harakatlari

Reja:
1. Yurish turlarini o‘rganish - turli rags qadamlari, polka, vals, oddiy
harakatlar.
2.Rus milliy raqs elementlarini xoreografik kombinasiyalarda
bajarish.
3. Tayanchda bajariladigan mumtoz rags harakatlarini mashq qilish

va ularni rags gadamlariga integratsiya qgilish.

Musiqa va ritm mosligi. Rags qadamlari va harakatlar musiqa bilarf
uyg‘un bo'lishi muhimdir. Har bir rags turining 0‘ziga Xos ritmi va tempi
bor, shular asosida ragqosa harakatlarini tartibga soladi. Masalan, p.olk::a
tez va ritmik bo‘lsa, val's yumshog va silliq harakatlarni talab giladi
Musiqa asboblari-dutar, nag'ora, balala kabi an‘anaviy asbobléfl' £age
ritmini yaratishda katta rol o‘ynaydi. Ularning tovush lesumyatla.lr!
harakatlarning ohangini belgilaydi, bu esa ragsning umumiy obrazini
shakllantiradi. Estetik va ifodaviy tomonlar. Rags faqatgma. haraka'nt
emas, balki his-tuyg‘ularni ifoda etish vositasidir. S.ahnadag-l har-bar
qadam va harakat go'zallik bilan bajarilishi, ragqosaning yuz .1Fod351‘va
tana tili bilan uyg‘unlashishi kerak. Mimika va tana harak.at!af*l raqsrfing
ma’nosini kuchaytirib, tomoshabinlarda kuchli ta'sirlqt?ldl.radl: Sh}?-bl(:'n
birga, harakatlarning silligligi va ritmga mosligi estetik ]c:zﬂ?a-nl. o3 1ra‘x:,

Milliylik va madaniy kontekst. Har bir raqs qadami ?Zinlﬂg ::‘i:'ad{
ildizlariga ega bo'lib, milliy an‘analar va urf-odatlamiias el b :
Masalan, o‘zbek va rus milliy ragslari 0°ziga XOS x.arakten Js?ha‘::
harakatlar bilan farq qiladi. Milliy kiyimlar, liboslarning bezakdart
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rags harakatlari bilan uyg'unlashib, ragsning milliy ruhiyatini yanada

boyitadi. Rags orqali milliy madaniyat va tarixiy qadriyatlar aviodlarga
yetkaziladi.

22-rasm. Raqs qadami

Jismoniy tayyorgarlik va texnika. Sifatli rags uchun jismoniy
tayyorgarlik muhim ahamiyatga ega. Mushaklarni tayyorlash, muvoza-
natni saglash, koordinatsiyani oshirish va chidamlilikni mustahkamlash
uchun maxsus mashqglar bajariladi. Bu mashqlar raqqosaning texnik
mahoratini oshirib, murakkab harakatlarni bajarishda yordam beradi.
Shuningdek, nafas olish ritmi va mushaklarning elastikligini nazorat
gilish zarur. Xoreografik strukturasi va kombinatsiyalar. Raqs qadamlari
va harakatlar tizimli tartibda joylashtiriladi. Qadamlar orasidagi
o‘tishlar, burilishlar, sakrashlar va kombinatsiyalar ragsga dinamika va
rang-baranglik go‘shadi. Xoreografiya ragsni estetik jihatdan boyitish
bilan birga, uni sahnada mukammal ijro etilishiga xizmat qiladi. Har bir
kombinatsiya o'zining texnik murakkabligi va ifodaviyligi bilan
farglanadi. Pedagogik yondashuv. Ragsni o'rgatishda bosgichma-bosgich
metodika qofllaniladi. Harakatlar avvalo oddiy shaklda o‘rgatiladi,
so‘ngra ularning murakkab kombinatsiyalari shakllantiriladi. Xatolarni
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tuzatishda individual yondashuv va kop takrorlash muhimdir, O'gituvchi
raqqosaning qobiliyatlari va ehtiyojlariga qarab mashqlarni moslash-
tiradi.

Psixologik tayyorgarlik. Sahnaga chigish oldidan ragqosaning
ishonchi, motivatsiyasi va diqqatni jamlash qobiliyati juda muhim. Stress
va tashvishlarni boshqgarish uchun psixologik mashglar qo'llaniladi.
O°ziga ishonch sahnadagi harakatlarning tabiiy va ravon bajarilishiga
yordam beradi, tomoshabin bilan aloga o‘rnatishni osonlashtiradi.

Kiyim va sahna dekoratsiyasi. Milliy liboslar ragsning estetik
giyofasini yanada boyitadi. Liboslarning rang-barangligi, bezaklari va
shakllari harakatlarga moslashib, ragqosaning har bir gadami va
pozasini ko'rsatishga xizmat qiladi. Sahna bezaklari esa raqsning
umumiy muhitini yaratib, tomoshabinlarga yanada chuqur taassurot
goldiradi. Raqs san’ati-bu harakatlar va musiga uyg'unligi orgali ifoda
etiladigan estetik va madaniy hodisa hisoblanadi. Raqs qadamlari va
harakatlar musiga ritmi va tempiga mos kelishi zarur, chunki har bir
rags turi o‘ziga xos musiqiy ritm va nafas olishini talab giladi. Masalan,
polka ritmi tez va jo'shqin bo'lsa, val's yumshoq va ogimli harakatlarni
tagozo etadi. Musiqa asboblari-dutor, nag'ora, balala kabi an’anaviy
asboblar ragsning ruhini va ritmini yaratishda muhim ahamiyatga ega.
Raqsning estetik va ifodaviy tomonlari raqqosaning sahnadagi harakat-
lari, mimikasi va tana tiliga bog'liq. Har bir harakat tomoshabinlarga his-
tuyg'ularni yetkazadi, raqs go'zalligi va silligligi esa uning ta’sirchanligini
oshiradi. Milliy ragslarda harakatlar an’anaviy urf-odatlar va madaniy
qadriyatlarni aks ettiradi, bu esa har bir rags gadamining tarixiy
ildizlarini yoritadi. Milliy liboslar esa raqs harakatlariga o‘ziga xos rang-
baranglik va go‘zallik qo'shadi. Jismoniy tayyorgarlik ragqosning
muvozanat, kuch, chidamlilik va koordinatsiyasini rivojlantirishga
yo‘naltirilgan maxsus mashglar orqali amalga oshiriladi. Shu bilan birga,
ragsning xoreografik tuzilishi-qgadamlar, burilishlar, sakrashlar va
kombinatsiyalar-uni yanada murakkab va boy qiladi. Pedagogik
yondashuvda esa bosgichma-bosgich o‘rgatish, xatolarni tuzatish va
individual yondashuv asosiy orin tutadi. Psixologik tayyorgarlik esa
sahnada ishonchli chigish uchun muhim bo'lib, diggatni jamlash va
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stressni boshqgarish kabi ko‘nikmalarni o'z ichiga oladi. Nihoyat, milliy
kiyimlar va sahna bezaklari raqs estetikasi va milliy ruhiyatini yanada
boyitadi, tomoshabinlarga kuchli taassurot qoldiradi. Shunday qilib, rags
san'ati nafagat harakatlar majmui, balki musiqa, milliy madaniyat,
jismoniy va psixologik tayyorgarlik, shuningdek estetik ifodaning
murakkab uyg'unligi hisoblanadi. Bu barcha jihatlar birlashib,
tomoshabinlarga unutilmas san’at namoyishini taqdim etadi.

Nazorat savollari:

1. Rags harakatlari va musiqa ritmi ganday bog'liq?

2. Polka va val’s ragslarining musiqiy va texnik xususiyatlari ganday
farq qiladi?

3. Milliy ragslarda qanday madaniy va tarixiy eclementlar aks
ettiriladi?

4. Milliy liboslar raqs estetikasi va harakatlariga ganday ta'sir
ko‘rsatadi?

5.Jismoniy tayyorgarlik raggosaning qaysi ko‘nikmalarini
rivojlantiradi?

6. Xoreografik kombinatsiyalar ganday yaratiladi va ular ragsga
qanday rang-baranglik qo‘shadi?

7. Rags o‘qitish metodikasida gaysi bosgichlar muhim?

8. Psixologik  tayyorgarlik  sahnada  chiqishdagi ganday
muammolarni kamaytiradi?

9. Harakatlar va mimika orqali ragqosa ganday his-tuyg‘ularni ifoda
eta oladi?

10.Sahna dekoratsiyasi va kiyim-kechak rags san’atining qaysi
jihatlarini kuchaytiradi?
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4.4. Erkin mashglar bajarish (akrabatika) orqaga va
oldinga tuntarilishlar. Burilishlar 90-180 -360- 720
gradusga, sakrashlar, hovoda aylanib tushishlar

Akrobatika qadim zamonlardan beri insonning jismoniy imkoniyat-
larini sinovdan o‘tkazadigan va ko'rgazmali tarzda namoyon giladigan
faoliyat turi sifatida shakllangan. Uning ildizlari gadimgi Gretsiya, Misr
va Xitoy sivilizatsiyalarigacha borib taqaladi. U yerda akrobatlar
tantanali marosimlar, bayramlar yoki zaldagi tomoshabinlar oldida o'z
mahoratlarini namoyish etishgan. Vaqt o‘tishi bilan akrobatika sport
turiga aylanish bilan birga, sahna san’ati, sirk va gimnastikadagi ajralmas
elementga aylandi. Bugungi kunda u halgaro musobagalar, Olimpiya
o'yinlari doirasida ham o'z o‘rnini topgan. Mashhur akrobatlar orasida
Oksana Chusovitina, Simone Biles kabi sportchilar o‘zining texnik
yondashuvi va kuchli ruhiy tayyorgarligi bilan tanilgan.

Akrobatik mashglarni bajarishda turli mushak guruhlari faol
ishtirok etadi. Masalan, oldinga va orgaga to'ntarilishlarda qorin
mushaklari, bel sohasi, son va yelka mushaklari faollashadi. Sakrashlar
vaqgtida esa oyoq panjalari, son, tizza atrofidagi mushaklar va belning
bargarorligi juda muhimdir. Ushbu mushaklarni kuchaytirish uchun
plank mashgqlari, press mashgqlari, gizdirish harakatlari va statik holatda
bajariladigan barqarorlik mashglari tavsiya etiladi. Texnika va xavfsizlik
masalasi-akrobatik mashglarda eng ustuvor yo‘nalishlardan biridir. Har
bir harakatni noto'g‘ri bajarish mushak chozilishi, bo'g'im shikastlanishi
yoki umuman harakat qobiliyatining cheklanishiga olib kelishi mumkin.
Shuning uchun, mashglardan oldin tanani yaxshi gizdirish, harakatlarni
dastlab yostigcha yoki yumshoq joylarda sinab ko'rish va mutaxassis
nazorati ostida mashq qilish zarur.

Boshlang‘ich darajadagi sportchilar uchun dastlabki mashglar oddiy
burilishlar, o‘rindagi sakrashlar, to‘ntarilishlar va yengil muvozanat
mashglaridan iborat bo‘ladi. O'rta bosgichdagilar ko‘prog kombinatsi-
yalangan harakatlar-180-360 graduslik burilishlar, sakrab burilish,
oddiy kombinasiyalar ustida ishlaydi. lig‘or sportchilar esa 720 gradusga
burilishlar, hovoda aylanishlar, havoda sakrash va tushish texnikalarini
mashq qilishadi. Har bir darajada mashglar miqdori, takrorlar soni va
dam olish oralig'i to'g'ri belgilanishi muhim. Psixologik tayyorgarlik ham
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akrobatikaning muhim tarkibiy qismi hisoblanadi. Har bir yangi yoki
murakkab elementni bajarishdan oldin sportchida ishonch, e'tibor va
motivatsiya bo‘lishi zarur. Ruhiy bosimni kamaytirish uchun nafas olish
mashglari, vizualizatsiya (harakatni oldindan ko'z oldiga Kkeltirish),
musobaqa oldidan tayyorgarlik muhitini yaratish tavsiya etiladi.
Mashqlarni samarali bajarish uchun yordamchi vositalardan
foydalanish kerak. Masalan, gimnastika matlari, tayanch yostiqchalari,
tutib  turuvchi kamarlar yoki barqarorlik to'plari sportchining
xavfsizligini ta'minlab, texnikani to'g'ri o'zlashtirishga yordam beradi.
Aynigsa, boshlang'ich bosqichda ushbu vositalar shikastlanishlarning
oldini oladi. Bugungi kunda erkin akrobatika mashqlarini o‘rganish
uchun videodarslar, interaktiv metodikalar, 3D animatsiyalar yoki
telefon ilovalari yordamida amaliy ko‘rsatmalarni vizual tarzda o‘rganish
mumkin. Vizual materiallar sportchiga harakatning fazoviy tuzilishini
tushunishga, harakatlar ketma-ketligini eslab qolishga yordam beradi.
Akrobatik mashglarni baholash mezonlari texnika aniqligi,
harakatning tezligi, muvozanat, estetik ko‘rinish, xavfsizlikga rioya qilish
va umumiy ifoda orqali amalga oshiriladi, Baholashda sportchining har
bir detali-qo‘l holati, tana holati, tushish texnikasi va harakatni
yakunlashi inobatga olinadi. jarohatdan so'ng mashglarga qaytish
ehtiyotkorlik bilan bosgichma-bosqich amalga oshiriladi. Reabilitatsiya
jarayonida engil mashglar, cho‘zilish mashglari, statik usullar va
mushaklarni tiklashga qgaratilgan harakatlar tavsiya etiladi. Shuningdek,
sog'lom ovgatlanish va to'g'ri uyqu rejimi sportchining tiklanishini
tezlashtiradi. Erkin akrobatika mashglari nafagat jismoniy kuch va
texnika, balki ruhiy barqarorlik, estetik ifoda va xavfsizlik madaniyatini
ham orgatadi. Bu mashglarni o'zlashtirishda murabbiy yordami,
metodik yondashuv va sportchining o'z ustida tinimsiz ishlashi hal
giluvchi omillardandir. Erkin akrobatika mashglari sportchilarning
jismoniy kuchi, muvozanati, moslashuvchanligi va koordinatsiyasini
rivojlantirishda muhim ahamiyatga ega. Ushbu mashgqlar harakatlarning
erkinligini oshirib, tana nazoratini yaxshilaydi va murakkab akrobatik
elementlarni bajarish imkonini beradi. Shuning uchun, ular rags,

‘gimnastika va sportning boshqa turlarida mustahlkam tayanch vazifasini
‘bajaradi.
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Oldinga va orgaga to'ntarilishlar akrobatikaning asosiy harakat-
laridan hisoblanadi. Ularni bajarishda tananing markazi barqarorligini
saglash, bosh va ko'zlarning harakat yo'nalishiga moslashishi muhimdir.
Harakat boshlanishidan oldin oyoqlarni mustahkam joylashtirish va
mushaklarni tayyorlash zarur. To'ntarilishlarning muvaffagiyati ko'p
jthatdan muvozanatni saglashga bog'liq. Burilishlar esa turli
graduslarda-90, 180, 360 va 720 gradusga bajariladi. Boshlang'ich
bosqichda 90 va 180 gradus burilishlar o‘rganilib, tana muvozanatini
saqlashga urg‘u beriladi. 360 va 720 gradus burilishlar yuqgori darajadagi
jismoniy tayyorgarlik, tezkorlik va koordinatsiyani talab giladi.
Burilishlarni bajarishda nafas olish ritmi hamda qo'l va oyoq harakatlari
muhim ahamiyat kasb etadi.

Sakrashlar kuch va chidamlilikni oshiradi, shuningdek sportchining
havoda muvozanatni saqlash qobiliyatini rivojlantiradi. Hovoda aylanib
tushishlar esa harakatlarning murakkabligini yanada oshiradi va
akrobatik chigishlarda yuqori baho olinishiga yordam beradi. Ushbu
harakatlarni bajarishda qol va oyoqlarning to'g'ri joylashuvi hamda
yerga yumshoq tushish texnikasi e'tibordan chetda qolmasligi kerak.
Akrobatik mashglarni o'rgatishda xavfsizlik qoidalariga rioya qilish juda
muhimdir. Har bir yangi elementni tayanch va yostiqchalarda o‘rganish
tavsiya etiladi. Mashglar bosqichma-bosgich, oddiydan murakkabga
o'tkazilishi lozim va har doim trener nazorati ostida bajarilishi zarur.
Sportchining qobiliyatiga qarab murakkablik darajasi DS}.]i.I'i.]EEdi.
Mashgqlarni boshlashdan oldin chuqur nafas olish va mushald.arm 131trsh‘
tavsiya etiladi. Harakatlar sekinlik bilan bajarilib, texnika to'gri
o'zlashtirilishi lozim. Muvozanat va kuchni rivojlantirish uchun maxsus
mashqlar muntazam bajarilishi kerak. Harakatlarni takrorlash orq.ah
ularni avtomatik gilish mumkin. Shu bilan birga, ruhiy tayyorgarlik-
ishonch va digqatni jamlash ham chiqish samaradorligini.'OShiri'shda
katta rol o‘'ynaydi. Erkin akrobatika mashglari spurtchini.ng ]lSl‘n'D‘nly _v::}
psixologik tayyorgarligini oshirish, harakatla::ni bnshqlansh qobiliyatini
rivojlantirish hamda estetik va texnik ko‘nikmalarni .ml:lstah-kam]a?sh
uchun muhim vositadir. Ularni tizimli ravishda va xavfsizlik qoidalariga

amal gilgan holda o‘rganish kerak.
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Baholash mezonlari

Baholash mezoni

Tavsif _|

Harakat aniqligi Harakatlar texnik talabga mos va xé_t"u]arsi?."i_)'ajarilganmi |

Muvoza.nat Bajarilayotgan harakatda tana muvozanati saglanganmi |

Tezkorlik Harakatlar belgilangan ritmda wva kechiktirilmasdan
bajarilganmi

Estetik ifoda imli t

Harakatlar sillig, go'zal va t'an'mslml')iri:s,r_a yf_nqjmli ta;‘zﬁ_
ko ‘rsatildimi i

Xavfsizlikka rioya qgilish | Harakat xavfsiz bajarildimi, tushishda xatolik yo'qmi |

Boshgaruv va ritmga | Harakatlar o‘zaro uygun, ritmga mos, boshgarilgan |
moslik tarzda bo'ldimi

Nazorat savollari

1. Akrobatika mashglarining tarixiy rivojlanishi hagida nimalarni
bilasiz?

2. Qaysi mushak guruhlari akrobatik harakatlarda eng ko'p ishlaydi?

3.360° burilish bajarishda asosiy texnik talablar qanday?

4. Mashqdan oldin tanani qanday tayyorlash kerak?

5.Havoda aylanish mashgqlarining xavfsizlik choralari nimalardan
iborat?

6. Akrobatik harakatlarda ruhiy tayyorgarlik nima uchun muhim?

7. Boshlang'ich va ilg‘or darajadagi mashglar o‘rtasidagi farg nima?

8. Baholash mezonlariga ko'ra “estetik ifoda” nimani anglatadi?

9. Jarohat olgan sportchi mashgqlarga ganday qaytishi kerak?

10. 0‘quvchi akrobatika mashqlarini ganday bosqichlarda o‘rganadi?

4.5. Halqa: halgani aylantirish, xarakatda halgani
ulogtirish va ushlash. 8 hisobdagi mashgqlar. Xoreografiya:
tayanchda bajariladigan mumtoz raqgs harakatlari.

Tayanch iboralar. Halga, aylantirish, ulogtirish, ushlash, 8 hisob
ko'z-qo‘l muvofiqligi, muvozanat, mushaklar, koordinatsiya, texnika, tand
holati, qo1 harakatlari, bilak kuchi, xoreografiya, mumtoz rags, I i
estetik ifoda, oqitish bosgichlari, tayyorlov bosqichi, texnik bosqich, ritmik
bosqich, xavfsizlik, individual yondashuv, jismoniy tayyorgarlik, fjodly
ifoda.

Halga-badiiy gimnastika va sportda muhim vosita bo'lib, uning tarixi
qadim zamonlarga borib taqgaladi. Dastlab, halgalar turli madaniyatlarda

ko‘ngilochar va jismoniy mashqglar uchun ishlatilgan. Hozirgi kunda
halqga badiiy gimnastikada asosiy jihozlardan biri hisoblanadi va u
sportchilarning ko‘nikmalarini rivojlantirishda katta o'rin tutadi. Dunyo
va 0‘zbekistonning mashhur gimnastlari halgani murakkab harakatlarda
muvaffaqiyatli ishlatib, uning ahamiyatini namoyish gilgan.

Halganing jismoniy foydalari juda katta. U mushaklarni, aynigsa go'l,
bilak va elkalarni kuchaytirishga yordam beradi, shuningdek, muvozanat
va koordinatsiyani oshiradi. Halga bilan mashglar aniq va nazoratli
harakatlarni rivojlantirishga xizmat giladi, bu esa sportchilarning
umumiy jismoniy tayyorgarligini yaxshilaydi.

8 hisobdagi mashqlar halgani turli usullarda aylantirish, go‘lda
ushlab turish va ulogtirishni o'z ichiga oladi. Har bir harakat texnik
jihatdan to'gri bajarilishi kerak, shuningdek, xavfsizlik choralari
qo‘llanilishi zarur. Noto‘g'ri bajarilgan harakat jarohatlarga olib kelishi
mumkin, shuning uchun harakatlarni asta-sekin va nazorat ostida
o‘rganish muhimdir. Xoreografiya va estetik jihatlar ham katta
ahamiyatga ega. Mumtoz raqs harakatlarini halga bilan uyg'unlashtirish
sport chigishlarining go‘zalligini oshiradi. Rags va musiqa ritmi bilan
uyg‘unlashish harakatlarga yanada ifoda va ta’sir kuchi beradi.

Mashqlarni o‘qitish bosgichlari quyidagilardan iborat: tayyorlov
bosgichi (tayanch va tanani tayyorlash), texnik bosqich (harakatlarni
o‘rganish), ritmik bosgich (musiga bilan uyg‘unlashtirish), xoreografik
bosqgich (harakatlarni kombinatsiyalash) va mustahkamlash bosgichi
(mahoratni oshirish). Bu bosgichlarda yuzaga keladigan xatolar
aniqlanib, tuzatiladi.

Xavfsizlik bo'yicha ehtiyot choralariga rioya qilish zarur. Mashglarni
bajarishda tananing haddan ortiq zo'rigishidan saglanish, harakatlarni
asta-sekin bajarish va to'g'ri texnikani saqlash kerak. Jarohatlar yuzaga
kelmasligi uchun mashglar oldidan tanani isitish va cho‘zish mash_qlari
bajarilishi muhim. Amaliy mashglar dasturi boshlang'ich va 1Ig'0r
sportchilar uchun turlicha bo'lishi mumkin. Mashglar soni, takrorlari va
dam olish vagqtlari sportchining darajasiga mos ravishda belgilanadi.
Masalan, boshlang'ich darajadagi sportchilar uchun mashglar soni va
takrorlari kamrog, ilg'orlar uchun esa murakkabrog harakatlar

qo‘shiladi.
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Psixologik tayyorgarlik ham muhim o‘rin tutadi. Sportchi diggatini
jamlash, sahnada ishonchni saqglash va stressni boshqarishni o‘rganishi
kerak. Bu jihatlar muvaffaqiyatli chigish uchun zarur.

Oxir-ogibat, mashqlarni tushunishni osonlashtirish uchun video va
rasmli ko'rsatmalarni go‘llash tavsiya etiladi. Demonstratsiyalar
yordamida harakatlarning to‘g'ri bajarilishi yanada samarali o‘rganiladi
va takrorlanadi.

Halga-sport va badiiy gimnastikada keng qgo'llaniladigan jihoz bo'lib,
uning yordamida bajariladigan mashqlar nafagat jismoniy rivojlanishni
ta'minlaydi, balki harakatlarning go'zalligi va ritmik uyg'unligini
oshiradi. Halga bilan ishlash ko'z-qo'] muvofigligi, muvozanatni saql-c;sh,
mushaklarni mustahkamlash va koordinatsiyani rivojlantirishda muhim
ahamiyatga ega.

Halga bilan mashgqlar odatda 8 hisob asosida amalga oshiriladi, bu
esa harakatlarning aniq va ritmik bajarilishini ta’'minlaydi. Bunday
mashgqlar quyidagilarni o'z ichiga oladi: halgani ikki go‘l bilan ushlash,
aylantirish, havoga ulogtirish va qayta ushlab olish. Har bir harakat
to'g'ri texnikada, muvozanatni saglagan holda bajarilishi kerak.

Halqani aylantirish texnikasi harakatlarning silligligi va nazoratini
talab giladi. Bu jarayonda tana holatini to’g'ri ushlab turish, go‘l va bilak
mushaklarining moslashuvi muhimdir. Halgani havoga uloqtirish va uni
aniq ushlab olish ko‘z-garash va reflekslarni rivojlantiradi, harakatlar-
ning boshqaruvini yaxshilaydi.

Mashglarni badiiy ifodaviylik bilan boyitish uchun ularga mumtoz
raqs elementlari qo‘shiladi. Tayanchda bajariladigan mumtoz rags
harakatlari yordamida mashglar yanada nafis, estetik va sahnaviy tus
oladi. Raqs harakatlari harakatlarga go'zallik va ritm bag‘ishlaydi,
harakatlar musiqa bilan uyg‘unlashadi.

Halga bilan mashglarni o‘gitishda bir nechta bosgichlar mavjud.
Avval tayyorlov bosqichida halgani ushlash va oddiy aylantirish
mashgqlari orgatiladi. Keyingi texnik bosgichda halqani havo orqali
uloqtirish va ushlash mashqlari bajariladi. Ritmik bosqgichda esa harakat-
lar musiga bilan uyg‘unlashtiriladi. So'ngra xoreografik bosgichda mum-
toz rags harakatlari go‘shiladi. Yakuniy bosgich-mashqlarni mustah-
kamlash va takomillashtirish.
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Pedagogik nugtai nazardan, mashqlarni o'rgatishda xavfsizlikka
e'tibor garatish muhimdir. Harakatlar sekin-asta murakkablashtiriladi,
o'quvchilarga individual yondashiladi va har bir harakatni to‘g‘ri bajarish
nazorat qilinadi.

Natijada, halga bilan bajariladigan mashqlar nafaqat sportchi
tanasining jismoniy tayyorgarligini oshiradi, balki unga estetik va ijodiy
ifoda imkoniyatlarini beradi. Shu bois, bunday mashglar badiiy
gimnastika, sport ragslari va umumiy jismoniy tarbiya jarayonida keng

qo'llaniladi.

Nazorat savollari
1. Halga bilan bajariladigan mashglarning asosiy maqsadi nima?
2. Halga bilan mashqlarda qanday jismoniy ko‘nikmalar rivojlanadi?

3. 8 hisob nima va unda ganday harakatlar bajariladi?
4. Halgani aylantirish va ulogtirish texnikasida nimalarga e’tibor

berish kerak?
5. Mumtoz raqs harakatlarini halga mashgqlariga ganday qo‘shish

mumkin? |
6. Halga mashglarini o‘qitish bosgichlarini sanab bering.

7. Mashglar davomida xavfsizlikni ganday ta’'minlash mumkin?
8. Halqa bilan mashqlar bajarilganda ganday estetik va ijodiy xususi-

yatlar yuzaga keladi?
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V BOB. “JISMONIY TAYYORGARLIK VA XOREOGRAFIK TEXNIKALAR:
KUCH, AKROBATIKA VA MILLIY RAQS ELEMENTLARI”

5.1. Kuchni rivojlantirish uchun mashglar. Akrobatika
mashgqlari: oldinga, yonga, orqaga, o‘mboloq oshish.
Xoreografiya: tayanchda batman tandyu o'quv birikma tuzish

1. Kuch mashgqlarini bajarish - umumiy tanani va qo‘l-oyoglarni
mustahkamlash, tezlik va chidamlilikni oshirish.

2. Akrobatika mashglarini o‘rganish - oldinga, yonga, orgaga va
o‘mboloq oshish texnikasi.

3. Tayanchda xoreografik o‘quv birikmalarini tuzish - batman va
tandyu pozitsiyalari bilan birlashtirilgan mumtoz rags harakatlari.

Batman tandyu harakati tayanchda bajariladigan murakkab o‘quv
harakatidir. U kuch, muvozanat, moslashuvchanlik va koordinatsiyani
talab giladi hamda sahnadagi estetik va ifodaviy qism sifatida muhim
ahamiyatga ega. Harakat texnikasi oyoqlarni baland ko‘tarish, belni
chozish, qo'llarning ritmik va aniq harakatlari, tanani markazda
barqgaror tutishni o'z ichiga oladi. Nafas olish ritmga moslashtiriladi.

Mashglarni o'rganish bosqichlari quyidagilardan iborat: tayyorlov
(isitish va cho‘zish), texnik (alohida harakatlarni o‘rganish), ritmik
(musiga bilan uyg'unlash), murakkablashtirish (kombinatsiyalar,
burilishlar), mustahkamlash (takrorlash va chidamlilikni oshirish).
Mushaklarni rivojlantirish uchun oyoq, bel va qorin mushaklari faol
ishlatiladi, bu esa balans va koordinatsiyani oshirishga yordam beradi.

Xoreografik jihatdan harakatlarning go‘zalligi, musiqaga uyg'unligi,
his-tuyg‘ularni ifoda gilish va tana tilining roli katta ahamiyatga ega.
Psixologik tayyorgarlik sportchining ishonchi, diqgatni jamlash va
stressni boshgarish qobiliyatini oshiradi. Xavfsizlik qoidalari doimiy
ravishda hisobga olinishi kerak: isitish va cho'zish, to‘g’ri tayanch
pozitsiyasi, pol va kiyim tanlash, o‘gituvchining ko‘rsatmalariga rioya
qilish zarur. Qo‘shimcha mashglar sifatida balans, kuch, egiluvchanlik va
nafas olish mashgqlari tavsiya etiladi. Harakatlar sekin va nazorat bilan
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bajarilishi, videodarslar orgali ko‘rib chigilishi samarali bo'ladi.
Mashqlarni baholash mezonlari sifatida texnika anigligi, muvozanat,
musiga bilan uyg‘unlik, estetik ifoda, xavfsizlik qoidalariga rioya va
psixologik tayyorgarlik ko'rib chigiladi. Yuqori darajadagi bajarilish
harakatlarning anig, ritmga mos, barqaror va estetik bolishi, xavfsizlik
qgoidalariga to'liq rioya gilinishi va ruhiy holatning yuqori darajada
bo‘lishini anglatadi.

Nazorat savollari orqgali harakatlarning texnikasi, mushak faoliyati,
xavfsizlik qoidalari, psixologik tayyorgarlik va estetik jihatlari
tushunilishi tekshiriladi. Shu tarzda, batman tandyu harakati nafagat
jismoniy, balki estetik va psixologik jihatdan ham mukammal bajarilishi
lozim bo‘lgan murakkab harakat hisoblanadi. Jismoniy tarbiya va sportda
kuchni rivojlantirish juda muhim ahamiyatga ega. Kuch-bu mushak-
larning maksimal kuch sarflab, tana vaznini yoki tashqi yukni yengish
qobiliyati bo'lib, u sportning turli yo'nalishlarida, shu jumladan
akrobatikada ham asosiy omillardan biridir. Kuchni rivojlantirish
mashglari sportchining chidamliligi, tezligi va harakatlarning aniqligini
oshirishga yordam beradi.

Akrobatika mashglari esa kuch bilan bir gatorda muvozanat,
koordinatsiya, fleksibilitet va jismoniy qobiliyatlarning yuqori darajasini
talab giladi. Ushbu mashqlarda oldinga, orgaga, yon tomonga va
o'mboloq oshish kabi asosly harakatlar bajariladi. Har bir harakat
mushaklarning turli guruhlarini faol ishga soladi va jismoniy holatni
yaxshilaydi. Akrobatika mashgqlari nafagat kuchni, balki sportchining
umumiy jismoniy tayyorgarligini ham oshirishga yordam beradi.
Xususan, oldinga va orgaga to'ntarilishlar mushaklar kuchini oshirish
bilan birga, refleks va muvozanatni mustahkamla)‘fdi. Yon t.omong:?
qilingan harakatlar esa koordinatsiyani rivojlantiradi va tananing turli
nlashtirishga xizmat giladi.

Mashglarni bajarishda texnik to‘g'riligi juda muhim. Harakatlar ani-q,
tartibli va boshqarilgan bo'lishi kerak. Xato texnika jarohatlarga olib
kelishi mumkin, shuning uchun mashqlarni asta-sekin va digqat bilan
o‘rganish lozim. Akrobatika mashglarini  bajarishda  boshqaruv,

muvozanat va kuchning uyg‘unligi eng muhim omillardir.
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Kuchni oshirish uchun mashqlarni bosqichma-bosqich amalga
oshirish tavsiya etiladi. Boshlang'ich bosqichda mushaklarni isitish va
tayyorlashga e’tibor beriladi. Keyingi bosqgichlarda esa harakatlarning
texnik jihatlari o‘rgatiladi, mushaklarni kuchaytiruvchi maxsus mashqlar
kiritiladi. Yakuniy bosgichda esa murakkab kombinatsiyalar, xoreografik
elementlar va harakatlarni ritmga moslashtirish ustida ishlanadi.
Xoreografiya bilan uyg‘'unlashgan akrobatika mashqlari nafagat kuchni,
balki sportchining ijodkorligini va ifoda imkoniyatlarini kengaytiradi.
Tayanchda bajariladigan harakatlar 0ziga xos estetik go'zallik va uslubga
ega bo'lib, ular sahnada ta’sirchan ko‘rinish hosil qiladi. Ushbu o‘quv
birikmasi kuch, muvozanat, koordinatsiya va ritmni rivojlantirishga
garatilgan bo‘lib, sportchilarni nafaqat jismonan, balki ma’nan ham
tayyorlashga xizmat giladi. Mashglar davomida nafas olish ritmiga
e'tibor berish, mushaklarni haddan ortiq zo‘riqtirmaslik va harakatlarni
boshqarish qobiliyatini rivojlantirish muhimdir.

Akrobatika mashqlarida harakatlarning texnik to‘g'ri bajarilishi juda
muhim hisoblanadi. Oldinga, orqaga, yonga to‘ntarilishlar, o‘mbolog
oshish kabi harakatlar har birining 0ziga xos texnik xususiyatlari bor.
Masalan, oldinga to'ntarilishda qo‘llarning joylashuvi, boshingizni
qayerga qaratinganligingiz va oyoq harakatlari aniq bo'lishi kerak.
Orqaga to'ntarilish esa aynigsa muvozanatni talab giladi, chunki bu
harakatda ko'z oldingizda bo‘Imagan holda boshqacha koordinatsiya
zarur boladi. Yonga to‘ntarilishlarda tana burilishi va go‘llarning
Joylashuvi mos ravishda muvozanat va tezkorlikni ta’'minlaydi. 0‘mbolog
oshish esa kuch va koordinatsiyaning yuqori darajasini talab giladi, shu
bois u ko‘pincha ilgior darajadagi sportchilar tomonidan bajariladi.
Harakatlarni to'g'ri texnika asosida bajarish jarohatlardan himoya giladi
va natijani yaxshilaydi.

Mushak guruhi va jismoniy tayyorgarlik. Akrobatika mashglari
bajarishda asosan qorin, orqa, oyoq, bilak va elkalar mushaklari faol
ishlaydi. Kuchni rivojlantirish uchun maxsus mashgqglar mushaklarning
ushbu guruhlarini mustahkamlashga qaratilgan bo'lishi kerak. Masalan,
qorin mushaklarini kuchaytirish uchun plank, orga mushaklar uchun esa
turli xil cho‘zilishlar va mustahkamlash mashglari tavsiya etiladi.
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Shuningdek, muvozanatni rivojlantirish uchun barqgarorlik
mashgqlari, masalan, tekis yuzada bir oyoqda turish yoki yengil
sakrashlar samarali hisoblanadi. Mushaklarning chidamliligi va
tezkorligi ham muhim, shuning uchun kuch mashqlari va kardio
mashglarni birlashtirish tavsiya etiladi.

Mashqglarni bajarish bo'yicha ko‘rsatmalar

Mashglarni bajarishda quyidagi maslahatlarga rioya qilish zarur:

Har bir mashq oldidan tana isitish uchun yengil cho‘zilish va
yugurish bajarish.

Harakatlarni asta-sekin o‘rganish, texnikani to‘g'ri egallashga e’tibor
berish.

Qiyin harakatlar oldida oddiy va tayyorlovchi mashqlarni bajarish.

Harakat davomida nafas olishni muvofiglashtirish, nafasni ushlab
golmaslik.

Agar og'riq yoki noqulaylik sezilsa, mashqni to‘xtatish va shifokorga
murojaat qgilish.

Xoreografiya va harakatlarning uyg‘unligi

Akrobatika mashglari ko'pincha xoreografik elementlar bilan
birlashtiriladi. Tayanchda bajariladigan mumtoz raqgs harakatlari
mashgqlarga estetik ko‘rinish beradi, shu bilan birga sportchining ifoda
imkoniyatlarini kengaytiradi.

Harakatlarni musiqa ritmiga moslashtirish, kombinatsiyalarni
yaratish orqgali sahnadagi ta'sirchanlik oshadi. Rags va akrobatika
elementlarini  uyg‘unlashtirish  texnikasi sportchining  umumiy
tayyorgarligini va ijodiy qobiliyatlarini rivojlantiradi.

Psixologik tayyorgarlik. Qiyin akrobatika harakatlarini o‘rganishda
sportchining ruhiy holati muhim ahamiyatga ega. Stressni boshqarish,
diggatni jamlash va o'ziga ishonchni oshirish mashglarni muvaffagiyatli
bajarish uchun zarur. Sportchilarni motivatsiya qilish, ularni ruhlantirish
va qo'llab-quvvatlash jarayonda katta rol o'ynaydi. Shu bilan birga,
harakatlarning xavfsizligi haqida doimiy eslatmalar va mashglar

davomida xatolarni tuzatish muhimdir.
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Akrobatika va kuchni rivojlantirish mashglarini samarali bajarish
uchun harakatlarning texnik to'griligini ta’minlash juda muhimdir.
To'g'ri texnika nafagat harakatlarning samaradorligini oshiradi, balki
jarohatlar oldini olishga ham yordam beradi. Har bir harakatda tana
pozitsiyasi, qol va oyoglarning joylashuvi aniq va tartibli bo‘lishi kerak.
Bu mezon sportchining mahorat darajasini baholashda asosiy
ko'rsatkichlardan  biridir. Shuningdek, mushaklarning kuchi va
chidamliligi ham katta ahamiyatga ega. Kuchli mushaklar harakatlarni
yanada aniq va samarali bajarishga imkon beradi, chidamlilik esa uzoq
davom etadigan mashglar davomida charchashni kamaytiradi. Shu bois,
mashglarni baholashda mushaklarning ganchalik kuchli va bardoshli
ekanligi hisobga olinadi. Muvozanat va koordinatsiyaning darajasi ham
sportchining malakasini belgilaydi. Akrobatik harakatlarda muvozanatni
saglash juda muhim, chunki ko‘plab elementlar tana holatini tez va aniq
o'zgartirishni talab giladi. Muvozanat va koordinatsiya yuqori bo‘lgan
sportchi murakkab harakatlarni ham xavfsiz va ravon bajaradi.

Harakatlarning tezligi va musiqa ritmiga mosligi esa ijodiy ifoda va
sahnadagi umumiy taassurot uchun zarurdir. Harakatlar musiqa bilan
uyg‘unlashganda, ular nafaqat texnik, balki estetik jihatdan ham yogimli
ko'rinadi. Tezkorlik va ritmga moslik, harakatlarning o‘zaro uyg'unligi
sahnadagi har bir chigishni jonli va ta’sirli giladi. Oxirgi, ammo eng
muhimi, harakatlarning estetik ko‘rinishi va ijodiy ifodasi hisoblanadi.
Akrobatika va xoreografik harakatlar nafagat jismoniy kuch va texnikani,
balki sportchining o'zini ifoda etish qgobiliyatini ham ko‘rsatadi. Gozal,
muvozanatli va ijodiy bajarilgan harakatlar tomoshabinlarda kuchli
taassurot goldiradi va ragqosaning san‘atkorligini namoyon giladi.

Baholash mezonlari sport mashg‘ulotlarida va rags san’atida
sportchi yoki raqqosaning mahoratini baholash uchun asosiy
ko'rsatkichlardir. Ular Jjismoniy tayyorgarlik, texnika, ijodiy ifoda va
estetik qirralarni o'z ichiga oladi. Harakatlarning texnik to'g‘riligini
ta'minlash sportchining har bir elementni anig, xavfsiz va samarali
bajarishini bildiradi. Bu mushaklarning ortiqcha zo‘rigishini oldini olish,
jarohat xavfini kamaytirish va harakatlarning to‘g‘ri bajarilishiga yordam
beradi. Kuch va chidamlilik mashglarni bajarishda asosiy rol o‘ynaydi.
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Kuchli mushaklar sportchiga harakatlarni osonroq va samaralirog
bajarishga imkon beradi, chidamlilik esa uzoq vaqt mashq gilishga
tayyor bo'lishni ta’'minlaydi. Muvozanat va koordinatsiya esa
harakatlarning barqarorligi va muvofigligini ta’'minlaydi. Muvozanatni
yo'qotmaslik, mushaklarning sinxron ishlashi natijasida harakatlar
yanada ravon va to’g'ri bajariladi.

Harakatlarning tezligi va musiqa ritmiga mosligi rags va
gimnastikada muhim o'rin tutadi. Bu harakatlarning uygunligi va
sahnadagi umumiy estetik taassurotni oshiradi. Nihoyat, estetik ko‘rinish
va ijodiy ifoda sportchining yoki ragqosaning harakatlarga o'z shaxsiy
hissiyotini qo'shishi, sahnada tomoshabinlarga kuchli ta’sir o'tkazishida
muhimdir. Shu tarzda, baholash mezonlari sportchi yoki ragqosaning
texnik, jismoniy va san’atkorlik salohiyatini toliq ko‘rsatishga yordam
beradi hamda mashg'ulotlarda samarali rivojlanish uchun yo'l xaritasi

bo'lib xizmat giladi.

Nazorat savollari:
1. Harakatlarning texnik to'griligini ta'minlash nima uchun muhim?
2. Mushak kuchi va chidamliligi baholashda ganday rol o‘ynaydi?
3. Muvozanat va koordinatsiya sportchining harakatlarida ganday

ta'sir ko'rsatadi?
4. Harakatlarning tezligi va musiga ritmiga mosligi nima uchun

zarur? -
5. Estetik ko‘rinish va ijodiy ifoda baholash mezonlarida qanday

ahamiyatga ega?
6. Baholash mezonlari sportchining rivojlanishiga qanday yordam

beradi? o
7. Texnik to'g'rilik va xavfsizlik o'rtasidagi bog'liglik ganday?
8. Mushaklarning kuchayishi harakatlarni bajarishga ganday ta'sir

ko‘rsatadi? ' ; S inak
9. Musiqa ritmiga moslashish raqs yoki gimnastika chigishining

qaysi jihatlarini yaxshilaydi? .
10. Baholash mezonlari asosida mashgulotlarda ganday xatolarni

aniqglash va tuzatish mumkin?
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5.2. Halga: halgani aylantirish, xarakatda halqani
ulogtirish va ushlash. 8 hisobdagi mashqlar. Xoreografiya:
tayanchda bajariladigan mumtoz raqs harakatlari.

Halga-badily gimnastika va sport ragslari uchun muhim asbob-
lardan biridir. U nafagat sportchi kuchi, muvozanati va koordinatsiyasini
oshiradi, balki ragsga estetik go‘zallik va ifoda kiritadi. Halgani
aylantirish, harakatda uloqgtirish va uni aniq ushlash texnikasini
mukammal egallash uchun maxsus mashglar mavjud. Ushbu mashglar
nafaqgat jismoniy tayyorgarlikni oshiradi, balki ragqosaning sahnadagi
chigishini yanada jozibador giladi.

Halganing sportdagi o‘rni va tarixi. Halga qadimdan turli
madaniyatlarda mashhur bo‘lgan gimnastika asbobi hisoblanadi. Hozirgi
kunda u badiiy gimnastika, akrobatika va sahnadagi raqgs san'atida keng
qotlaniladi. Halgani aylantirish va boshgarish ko'p yillar davomida
takomillashib, sportchilar uchun kuch, chidamlilik, koordinatsiya va
reflekslarni rivojlantirishda muhim elementga aylandi.

Dunyo miqyosida mashhur sportchilar halgani turli usullar bilan
aylantrish, ulogtirish va ushlashda yuqori mahoratga erishgan. Ularning
muvaffagiyatlari yosh avlod uchun motivatsiya manbai bo‘lib xizmat
giladi. Halganing jismoniy va texnik afzalliklari

Halga bilan ishlash mushaklarni kuchaytirish va muvozanatni
yaxshilashda alohida rol oynaydi. Aynigsa, bilak, qo‘l va elkalarni
mustahkamlash uchun foydalidir. Halqaning aylantirilishi davomida
mushaklarning uzluksiz faoliyati kuch va chidamlilikni oshiradi. Shu
bilan birga, halga bilan bajariladigan harakatlar muvozanatni va
koordinatsiyani takomillashtiradi, chunki sportchi doimo halganing
joylashuvi va harakatini kuzatib borishi zarur. Halganing uloqtirilishi va
havoda aylanib tushishi esa sportchining tezkorligi, reflekslari va
anigligini oshiradi. Bu harakatlar sportchidan diggatni jamlash va
e’'tiborni markazlashtirishni talab giladi.

8 hisobdagi mashglar va ularning ahamiyati. “8 hisobdagi mashglar”
halgani 8 ragamiga o‘xshash shaklda aylantirish texnikasini o'z ichiga
oladi. Bu mashglar nafagat texnik mahoratni oshiradi, balki koordi-
natsiya va ritmni mustahkamlaydi. 8 shaklidagi harakatlar musiganing
ritmiga mos ravishda bajarilishi lozim, shunda raqs harakatlari yanada
uyg‘un va go‘zal ko'rinadi.
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Bu mashglar bajarilayotganda halgani boshgarish ko‘nikmalari
oshadi, qo'l va bilak mushaklari aniq va tez harakat qgiladi. Natijada
sportchi sahnada yanada ishonch bilan harakat qiladi va harakatlarining
estetik qiymati oshadi. Xoreografiya va mumtoz rags harakatlari. Halqa
bilan  bajariladigan mumtoz raqs harakatlari sahnada yuqori
san‘atkorlikni ta'minlaydi. Halga raqsga nafagat sport anjomi sifatida,
balki badiiy ifoda vositasi sifatida kiritiladi, Mumtoz raqs harakatlarida
halganing aylantirilishi, uloqtirilishi va ushlanishi o'ziga xos ohang va
ritm yaratadi. Harakatlarning moslashuvi musiqaga bog'liq bo'lib,
musiga va raqs uyg‘unligi sahnada ajoyib taassurot goldiradi.

Rags xoreografiyasida halqa bilan ishlash harakatlarni yanada
murakkablashtiradi, shu bilan birga raqqosaning ifodaviy qobiliyatini
oshiradi. Bu uslubda halqa yordamida bajariladigan harakatlar o'zaro
uyg‘un bo'lishi kerak-bu esa ko‘p mashq va sabrni talab etadi.

Mashglar va o'qitish metodikasi Halqa mashglarini o‘gitishda qat'iy
metodik yondashuv zarur. O‘quv jarayoni bosgichma-bosgich tashkil
etiladi. Birinchi bosgichda qo’l va bilak mushaklarini isitish, halqaga
tanishish va asosiy aylantirish texnikasini o‘rganish amalga oshiriladi.
Keyingi bosgichda halgani uloqtirish va ushlash texnikalari o‘rgatiladi.
Uchinchi bosgichda esa mashqlar musiqa ritmiga moslashtiriladi va
xoreografik harakatlarga birlashtiriladi. O‘gitishda xatoliklarni aniglash
va ularni tuzatish juda muhimdir. Noaniq harakatlar yoki xavfsizlik
qoidalariga amal gilmaslik jarchatlarga olib kelishi mumkin. Shu sababli
murabbiy doimo sportchilarni kuzatib, individual yondashuvni
ta’'minlashi lozim.

Xavfsizlik va jarohatlardan himoya. Halga bilan ishlashda xavfsizlik
goidalariga qat'iy rioya qilish zarur. Mashglarni boshlashdan oldin.
yaxshi isinib olish, mushaklarni tayyorlash muhimdir._Haral‘Eatlarm
noto‘gri bajarish jarohatlarga olib kelishi mumkin,. aynigsa bl}ak va
elkaga zo'rigish yugori bo‘lganda. Mashqlarni sekm‘ va h?sq:cll:ma:
bosgich o‘rganish, qiyin harakatlarga birdan kirishmaslik tavm?ra Etl‘ladl.
Zarurat bo'lsa, tayanch yostigchalari va boshqa himoya vositalaridan

anish kerak.
foyd:i;ixotogik tayyorgarlik va motivatsiya. Halqa .b‘ilan ishlashdaf
sportchining ruhiy holati ham katta ahamiyatga ega. Qiyin harakatlafrn}
o'rganishda ishonch va diqqatni jamlash zarur. Stre.ss ?ra .xavo‘tlrm
kamaytirish uchun nafas mashqlari, vizualizatsiya va 0z-0'zini rag'bat-
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lantirish metodlari go‘llaniladi. Sahnadagi chigish oldidan motivatsiyani
oshirish, muvaffagiyatga bo‘lgan ishonchni mustahkamlash ham
sportchining ijodiy faoliyatini samarali qiladi. Vizual materiallar va
amally ko‘rsatmalar. Mashglarni osonroq tushunish va to‘g'ri bajarish
uchun video darsliklar va rasmli ko‘rsatmalar foydalidir. Murabbiylar
mashglarni namoyish qilib, sportchilarga harakatlarni ko‘z bilan ko‘rish
imkonini beradi. Bu esa o'rganish jarayonini tezlashtiradi va
samaradorligini oshiradi. Halga-badiiy gimnastika va rags san’atida keng
qo'llaniladigan muhim sport anjomidir. Halgani aylantirish va harakatda
uni to‘'g’ri ulogtirish, keyin esa anig ushlash texnikasi sportchi uchun
kuch, koordinatsiya va muvozanatni rivojlantirishda katta ahamiyatga
ega. Halga mashglari nafagat jismoniy tayyorgarlikni oshiradi, balki
raqqosaning sahnadagi chigishini yanada go‘zal va ijodiy giladi. Aynigsa,
8 hisobdagi mashgqlar halqani aylantrishning murakkab shaklini 0z
ichiga oladi va sportchi koordinatsiya hamda ritmni rivojlantiradi.
Xoreografiyada halga bilan bajariladigan mumtoz raqs harakatlari
sahnaga o'ziga xos ohang va estetik ko'rinish olib keladi. Mumtoz raqs
harakatlari bilan uyg‘unlashgan halqa harakatlari nafaqat harakatlarning
go‘zalligini oshiradi, balki raqqosaning ifodaviy qobiliyatini kuchaytiradi.
Mashglarni o‘rganish bosgichma-bosgich olib boriladi, bunda texnik
to'grrilik, xavfsizlik qoidalariga rioya gilish, mushaklarni tayyorlash
muhimdir. Bundan tashgqari, sportchining psixologik tayyorgarligi va
motivatsiyasi ham muvaffagiyat uchun zarur. Yaxshi tayyorlangan vizual
materiallar, video darsliklar mashglarni tushunishni va bajarishni
osonlashtiradi hamda o‘rgatishda samaradorlikni oshiradi. Umuman
olganda, halga bilan ishlash nafagat jismoniy kuch va chidamlilikni
oshirish, balki sahnadagi chigishni yanada boyitish uchun muhim san’at
vositasidir.

Halgani aylantirish, ulogtirish va ushlash mashqlarida baholash
mezonlari harakatlarning texnik to‘g'riligi va aniqligidan boshlanadi. Har
bir harakat anigq, silliq va izchil bajarilishi, aynigsa 8 hisobdagi mashglar
to'liq va to‘g'ri ijro etilishi muhimdir. Shuningdek, tana muvozanati va
koordinatsiyaga e'tibor garatiladi. Sportchi yoki raqgosa tanasini
muvozanatda ushlab turishi, halqa harakatlari bilan o'zaro uyg‘unlikda
bo'lishi, bosh va qo‘l harakatlari muvofigligi nazorat gilinadi. Bundan
tashqari, har‘akatlarning musiga ritmi va tempi bilan mosligi sinovdan
o'tkaziladi. Mumtoz rags harakatlari va halqaning uyg‘un harakat gilishi
sahnadagi umumiy estetik ko‘rinishga katta ta’sir ko'rsatadi.
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Harakatlarning go‘zalligi, ifodaviyligi, tanadagi
yetkazishdagi mimika va tana tilining o‘rni baholanadi.

Mashqglarni bajarishda xavfsizlik qoidalariga qat'iy rioya gqilinishi
juda muhim. Bu jarohatlar oldini olish va mashqlarni xavfsiz bajarishni
ta'minlash uchun shart hisoblanadi. Nihoyat, umumiy ijro madaniyati,
ya'ni mashqlar davomida digqgatni jamlash, o'qituvchi yoki murabbiy
ko‘rsatmalariga amal qilish va ishtiyogni saqlash ham baholash
mezonlari orasida o'rin oladi. Ushbu mezonlar orqali halgani aylantirish
va mumtoz raqs harakatlarini mukammal bajarish, ularni bir butun
sifatida sahnaga chiqarish imkoniyati yaratiladi. Baholash jarayonida
texnik, estetik va xavfsizlik jihatlari uyg'unlashgan holda sportchining
yoki ragqosaning malakasi aniq ko‘rsatiladi. Halqani aylantirish va uning
turli harakatlarini bajarishda birinchi navbatda texnik to'g'rilik va
aniglik muhim ahamiyatga ega. Harakatlar nafaqat aniq va ravon
bajarilishi, balki har bir pozitsiyaning to'g‘ri ushlanishi ham talab etiladi.
Ayniqgsa, 8 hisobdagi mashglarda halqaning burilishlari, aylanishlari va
harakatlarning ketma-ketligi qat'iy amal gilinishi kerak. Har bir harakat
0'z vaqtida, to’g'ri amplituda va pozitsiyada bajarilishi, ortiqcha yoki kam
harakatlar bo‘lmasligi nazorat gilinadi. Shuningdek, tana muvozanati va
koordinatsiya mezonlari ham sinovdan o'tadi. Halgani aylantiruvchi
shaxs tanasini bargaror ushlab turishi, qo‘l va bilaklarning harakati
halganing holatiga mos kelishi, bosh va ko'zlarning harakat bilan
uygunligi talab gilinadi. Bu jihat sportchining koordinatsiya va
muvozanat darajasini ko‘rsatadi, chunki halqani boshqarish ko‘p
harakatlarni bir vaqtning o‘zida amalga oshirishni talab giladi.

Musiga va ritmga moslik - baholashda yana bir muhim mezondir.
Halga harakatlari va mumtoz rags harakatlari musiga ritmi bilan
uyg‘unlashishi kerak. Harakatlarning tempi, to'xtashlari va burilishlari
musiqa gahramonliklariga muvofiq bo'lishi rags va sport ko‘rsatkichi
sifatida baholanadi. Bu ragqosa yoki sportchining musiqa va harakatlarni
birlashtirish qobiliyatini ko'rsatadi.

Estetik va ifodaviy tomonlar ham alohida e’tibor talab qiladi.
Mumtoz rags harakatlaridagi go‘zallik, harakatlarning silligligi,
ifodaviyligi, mimika va tana tili orqali his-tuyg‘ularni yetkazish qobiliyati
baholanadi. Halgani aylantirish bilan birga ijro etilayotgan ragsning
badiiy tomoni, sahnada tomoshabinlar bilan aloga gilish, ragqosaning
sahnadagi oziga xosligi va ishtiyogi juda muhimdir. Bundan tashqari,

his-tuyg'ularni
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xavfsizlik qoidalariga gat'iy rioya qgilinishi zarur. Mashglar bajarilishida
jarohatlarning oldini olish uchun texnika va harakatlarning to'g'ri
bajarilishi hamda ehtiyot choralari amal qilinishi baholanadi. Bu nafaqat
sportchining sog'ligi, balki umumiy tayyorgarlik darajasining belgisi
hisoblanadi. Umumiy ijro madaniyati, jumladan diqqatni jamlash, murab-
biy yoki o'gituvchi ko‘rsatmalariga amal qilish, mashglarga qizigish va
motivatsiyaning yuqoriligi ham mezonlarga kiritiladi. Mashglar davo-
mida sportchining o‘ziga ishonchi va o‘zini namoyon eta olish gobiliyati
ham baholash jarayonida hisobga olinadi.

Natijada, halgani aylantirish va mumtoz raqs harakatlarini bajarish
baholash mezonlari texnik, estetik, ritmik va xavfsizlik jihatlarini 0z
ichiga oladi. Ushbu mezonlar orqali sportchi yoki ragqosaning umumiy
malakasi, harakatlarning to‘g'ri va go‘zal ijro etilishi, sahnada oz o‘rnini
topish qobiliyati aniq baholanadi. Bu esa har bir mashg va ijro
jarayonining professional darajada olib borilishini ta’'minlaydi.

Nazorat savollari:

1. Halgani aylantirish mashglarining texnik jihatlari nimalardan
iborat?

2.8 hisobdagi mashglarda halganing harakatlari qanday ketma-
ketlikda bajariladi?

3. Halgani uloqtirish va ushlashda e’tibor qaratilishi kerak bo‘lgan
xavfsizlik goidalari ganday?

4. Mumtoz rags harakatlari xoreografiyasida musigaga moslashning
ahamiyati nimada?

5. Halgani aylantirishda tana muvozanati va koordinatsiyani ganday
saglash mumkin?

6. Halga bilan bajariladigan harakatlarda estetik ifoda ganday

namoyon bo'ladi?
7. Halgani aylantirish va rags harakatlarini uyg‘unlashtirishda gaysi

mushak guruhlari faol ishlaydi?
8. Mashqlar davomida yuz ifodasi va tana tilining roli nimadan

iborat?

9. Halga harakatlari bajarilishida tezkorlik va ritmga ganday rioya
qgilish kerak?

10. Mashq bajarishda yuzaga kelishi mumkin bo‘lgan jarohatlardan
ganday himoyalanish mumkin?
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5.3. To'p: urib, 16 hisobga erkin mashgqglarni bajarish.
passé, atyutut, strelka 360 ga burilish. Qadamlab
oldinga xarakatlanib sakrash, yurib oyoglarni
bir-biriga chalishtirib harakatlanish.

Tayanch iboralar: Harakatlarning to'y'ri bajarilishi, mushaklar va
bolg‘imlarning jarohatlardan himoyasi, muvozanat va koordinatsiyani
saqlash, harakatlarning silliq va uzluksiz ketma-ketligi, harakatlarning
ritm va tempga mosligi, tana holati va a’zolarning pozitsiyasi, harakatning
yo'nalishi va magsadga muvofigligi.

To'p bilan erkin mashqglarni o‘rgatish jarayoni o‘quvchilarning
texnik mahoratini oshirish, muvozanat va koordinatsiyani yaxshilash,
hamda harakatlarni musiga ritmiga moslashtirishga qaratilgan. Ushbu
mashglar bosqichma-bosgich o‘tkaziladi va har bir bosqichda ma’lum
magsadlar ko‘zlanadi. Boshlang‘ich bosqichda o'quvchilar to‘pni ushlash
va aylantirishni o'rganadilar, passé pozitsiyasida turish hamda to‘pni
boshqarish asoslari shakllantiriladi. Shu bilan birga, yerda top bilan
yurish va oddiy ulogtirish mashqlari bajariladi. Bu bosqgichda asosiy
e’tibor texnik to‘g'rilik va mushaklarning mustahkamlanishiga qaratiladi.

O’rta bosqichda o‘quvchilar murakkabroq harakatlar-atyutut (to‘p
bilan aylanish), strelka texnikasi va 360 daraja burilishlarni
o‘zlashtiradilar. Shu bilan birga, oyoqlarni bir-biriga chalishtirib yurish
va sakrash mashqlari amalga oshiriladi. Bu bosqichda harakatlarning
anigligi va ritmga mosligi muhimdir. Ilg'or bosgichda esa qadamlab
oldinga harakatlanib sakrash, passé va atyutut kombinatsiyalarini
bajarish, burilishlarda to‘pni boshqarishni davom ettirish va erkin
kompozitsiyalar yaratish mashglari ko‘zda tutilgan. Bu bosgichda
o‘quvchilarning texnik mahorati yuqori darajada bo'lishi, harakatlarning
uygunligi va estetikasi ta'minlanadi. Mashglar bajarilishida xavfsizlik
goidalariga gat'iy rioya gilish zarur. Harakatlarni asta-sekin va to‘g'ri
texnikada bajarish, tana holatini doimiy nazorat gilish jarohatlardan
saqlaydi. Mashglar oldidan isinib olish jismoniy tayyorgarlikni oshiradi

va jarohatlar ehtimolini kamaytiradi.
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Nazorat mezonlari sifatida harakatlarning texnik to‘g'riligini, to'pni
nazorat qilish qobiliyatini, ritmga moslik va muvozanat darajasini
ko‘rsatish mumkin. Shuningdek, harakatlarning estetik ko‘rinishi va
jjodiy ifoda ham baholashda muhim ahamiyatga ega. Umuman olganda,
to’p bilan erkin mashglar o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarligi, rags
texnikasi va ijodiy ko‘nikmalarini rivojlantirishda muhim o‘rin tutadi.
Mashglarni  bosqichma-bosqich o'rgatish, nazorat qilish va
takomillashtirish orqali sportchilar yuqori natijalarga erishadilar.
Murakkab texnik harakatlar o‘quvchilarni yuqori darajadagi nazorat va
koordinatsiyani shakllantirishga yordam beradi. Passé-to’pni oyoq
orgasida ushlab turish pozitsiyasi, bu rags va akrobatika harakatlarida
muhim o‘rin tutadi. Atyutut esa to‘p bilan aylanish harakati bolib, uning
bajarilishi uchun tananing barqarorligi va muvozanati talab qilinadi.
Strelka harakati esa to‘pni tez va aniq yo‘naltirishni o'z ichiga oladi, bu
esa sportchi nazoratini kuchaytiradi. 360 darajalik burilishlar esa
harakatlarning murakkabligini oshiradi va vizual ko‘rinishni boyitadi.

Bu texnikalarni o‘rganishda har bir harakat asta-sekin, bosgichma-
bosqgich mashq qilinadi. Harakatlar dastlab sekin bajarilib, keyinchalik
ritm va tezkorlik oshiriladi. Har bir bosqgichda to‘pni ushlash va nazorat
qgilishga alohida e’tibor beriladi. Qadamlab oldinga harakatlanib sakrash
mashglari oyoglarning chidamliligi, kuchi va koordinatsiyasini oshirish-
ga qaratilgan. Shu bilan birga, oyoqlarni bir-biriga chalishtirib yurish esa
muvozanatni yaxshilaydi va harakatlarni yanada silliqroq gilishga
yordam beradi. Bu mashqlarni bajarishda tana holati doimiy nazorat
gilinadi, oyoq pozitsiyalari anig bo‘lishi kerak. Mashglar bosgichma-
bosgich murakkablashadi dastlab to'liq sakrashlar bo‘lmasa-da,
keyinchalik burilishlar, oyoqlarni chalishtirib yurishlar qo‘shiladi. To'P
bilan erkin mashqlar bajarishdan oldin isinib olish mashglari amalga
oshiriladi. Bu mushaklarni tayyorlash, jarohatlar xavfini kamaytirish va
harakatlarga moslashishga yordam beradi. Mashglarni bajarish
davomida tana holatini doimiy kuzatish zarur, ayniqsa, sakrash va
burilishlar vagtida. Jismoniy tayyorgarlik kuch, chidamlilik, tezkorlik va
muvozanatni oshirishga garatilgan maxsus mashglarni ham o'z ichiga

oladi. Bu tayyorgarlik erkin harakatlarni xavfsiz va samarali bajarishga
imkon yaratadi.

To'p bilan erkin mashgqlarda faqat texnik to‘grilik emas, balki
harakatlarning estetik ko‘rinishi ham muhimdir. Ragsga o‘xshash
harakatlar, ritmga moslashish va ijodiy ifoda harakatlarni yanada
jonlantiradi. Raqgqosa yoki sportchi harakatlarida his-tuyg‘ularni ifoda
etishi, tomoshabinlar bilan aloga o‘rnatishi zarur. O‘gitish metodikasi va
mashqlar dasturi. O'gituvchilar bosgichma-bosqich yondashuvni
go‘llashlari lozim: dastlab asosiy harakatlar o'rgatiladi, keyin ularni
murakkablashtirish va kombinatsiyalash ishlari amalga oshiriladi. Har
bir mashq uchun takrorlar soni, dam olish vaqti aniq belgilanadi.
Mashglarda yuzaga kelgan xatolarni aniqlash va tuzatish-o'qitish
jarayonining muhim qismidir. Sportchilar harakatni to‘gri bajarishga
o'rgatiladi, texnik jihatlarda muntazam tekshiruvlar o'tkaziladi. To'p
bilan erkin mashglarni o‘rgatish jarayoni o'quvchilarning texnik
mahoratini oshirish, muvozanat va koordinatsiyani yaxshilash, hamda
harakatlarni musiqa ritmiga moslashtirishga qaratilgan. Ushbu mashgqlar
bosgichma-bosqich o‘tkaziladi va har bir bosgichda ma'lum magsadlar
ko'zlanadi. Boshlang'ich bosgichda o‘quvchilar to’pni ushlash va
aylantirishni o‘rganadilar, passé pozitsiyasida turish hamda to‘pni
boshqarish asoslari shakllantiriladi. Shu bilan birga, yerda to'p bilan
yurish va oddiy ulogtirish mashglari bajariladi. Bu bosqichda asosiy
e'tibor texnik to‘grilik va mushaklarning mustahkamlanishiga qaratiladi.
O‘rta bosgichda o‘quvchilar murakkabroq harakatlar-atyutut (to‘p bilan
aylanish), strelka texnikasi va 360 daraja burilishlarni o‘zlashtiradilar.
Shu bilan birga, oyoqlarni bir-biriga chalishtirib yurish va sakrash
mashgqlari amalga oshiriladi. Bu bosqichda harakatlarning anigligi va
ritmga mosligi muhimdir. Ilg'or bosqichda esa gadamlab oldinga
harakatlanib sakrash, passé va atyutut kombinatsiyalarini bajarish,
burilishlarda to’pni  boshgarishni  davom ettirish va erkin
kompozitsiyalar yaratish mashqlari kozda tutilgan. Bu bosqich.da
o‘quvchilarning texnik mahorati yugqori darajada bo'lishi, harakatlarning
uyg‘unligi va estetikasi ta'minlanadi. - %

Mashgqlar bajarilishida xavfsizlik qoidalariga qat'ly rioya qilish zarur.
a-sekin va to'gTi texnikada bajarish, tana holatini doimiy

Harakatlarni ast e ;
Mashgqlar oldidan isinib olish

nazorat gilish jarohatlardan saqlaydi.
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jismoniy tayyorgarlikni oshiradi va jarohatlar ehtimolini kamaytiradi.
Nazorat mezonlari sifatida harakatlarning texnik to'g'riligini, to‘pni
nazorat gilish qobiliyatini, ritmga moslik va muvozanat darajasini
?{o'rsatish mumkin. Shuningdek, harakatlarning estetik ko'rinishi va
ijodiy ifoda ham baholashda muhim ahamiyatga ega. Umuman olganda,
to'p bilan erkin mashglar o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarligi, rags
texnikasi va ijodiy ko‘nikmalarini rivojlantirishda muhim é}'rin tutadi.
Mashqlarni bosqichma-bosgich o‘rgatish, nazorat qilish va takomil-
lashtirish orqali sportchilar yugori natijalarga erishadilar. Qadamlab
oldinga harakatlanib sakrash mashglari oyoqlarning chidamliligi, kuchi
va koordinatsiyasini oshirishga qaratilgan. Shu bilan birga, oyoglarni bir-
biriga chalishtirib yurish esa muvozanatni yaxshilaydi va harakatlarni
yanada silligroq qilishga yordam beradi.

Bu mashglarni bajarishda tana holati doimiy nazorat gilinadi, oyoq
pozitsiyalari aniq bo‘lishi kerak. Mashglar bosqichma-bosgich
murakkablashadi-dastlab to‘liq sakrashlar bo‘lmasa-da, keyinchalik
burilishlar, oyoglarni chalishtirib yurishlar qo‘shiladi. To’p bilan erkin
mashgqlar bajarishdan oldin har doim isinib olish mashglari amalga
oshiriladi. Bu mashqlar mushaklarni tayyorlash, tana haroratini oshirish
va jarohatlar xavfini kamaytirishga yordam beradi. Ayniqgsa, sakrash va
burilishlar kabi yuqori intensivlikdagi harakatlar vaqtida tana holatini
doimiy nazorat gilish muhim hisoblanadi. Jismoniy tayyorgarlik
mashglari kuch, chidamlilik, tezkorlik va muvozanatni oshirishga
garatilgan bo'lib, bu tayyorgarlik erkin harakatlarni xavfsiz va samarali
bajarish imkonini beradi.

Shuningdek, to'p bilan bajariladigan erkin mashqglarda texnik
to'grilik bilan birga harakatlarning estetik ko‘rinishi ham Kkatta
ahamiyatga ega. Ragsga o'xshash harakatlar, musiga ritmiga moslashish
va ijodiy ifoda sportchi yoki ragqosaning harakatlariga jon bag'ishlaydi.
Harakatlar orqgali his-tuyg‘ularni ifoda etish va tomoshabinlar bilan aloga
o‘rnatish rags yoki sport ijodining muhim qismidir. O‘qitish jarayonida
bosgichma-bosqgich yondashuv qo‘llaniladi: dastlab asosiy harakatlar
o'rgatiladi,  keyinchalik esa ularni  murakkablashtirish  va
kombinatsiyalash ishlari bajariladi. Har bir mashq uchun takrorlash soni,
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dam olish vaqti aniq belgilanishi zarur. Mashglar davomida yuzaga
kelgan xatolarni aniglash va tuzatish esa o'gitish jarayonining ajralmas
qgismidir. Sportchilar texnik jihatdan to‘g'ri harakat qilishga o'rgatiladi,
muntazam ravishda tekshiruvlar o‘tkaziladi.

Harakatlarning texnik to‘g'riligi deganda tana va a'zolarning
pozitsiyasi, harakat yo‘nalishi, muvozanat, kuch tagsimoti va
harakatlarning uzluksizligi tushuniladi. Aniglik esa harakatlarni sillig,
qat'iy va aniq bajarishni anglatadi. To'g'ri texnika mushaklar, bo‘g‘imlar
va suyaklarga ortigcha yuk tushishini oldini oladi va jarohat xavfini
kamaytiradi. Noto'g'ri bajarilgan harakatlar esa jiddiy jarohatlarga olib
kelishi mumkin, shuning uchun mashglarni to'g'ri o‘rganish va
bajarishga alohida e’tibor qaratish lozim. Harakatlarni texnik jihatdan
to'g'ri bajarish sportchi yoki raqqosaga ko'prog kuch va chidamlilikni
tejashga yordam beradi, natijada yuqori samaraga erishiladi. Estetik
ko‘rinish: To'g'ri bajarilgan harakatlar ko‘zni quvontiradi, harakatlarning
chiroyli, silliq va ifodali bo‘lishini ta’minlaydi.

Tana holati: Masalan, orqaga burilishda orqa to‘g'ri, bosh va ko‘zlar
magsadga yo'naltirilgan bo'lishi kerak. Qo’l va oyoglarning pozitsiyasi
aniq va muvozanatli bo'lishi zarur. Harakat yo‘nalishi: Har bir gadam,
sakrash yoki burilish aniq yo'nalishda bajarilishi kerak, noaniglik yoki
ortiqcha harakatlar texnik xatolik hisoblanadi. Muvozanat: Harakat
uvozanatini saqlash va boshgarish texnik to'grilikning

davomida tana m
harakat samarasi pasayadi.

ajralmas gismidir. Muvozanat yo'qolsa,
Harakatning silligligi va ritmga mosligi: Harakatlar ketma-ketligi
uzluksiz va ritmga mos bo'lishi kerak. To'g'ri texnikaga ega bo‘'lmagan
harakatlar tez-tez to'xtab golishi yoki ritmdan chiqib ketishi mumkin.
Aniqlik harakatni magqgsadga muvofiq va qasddan bajarilishidir. Bu
‘ri yoki xato bajarilmasligini ta'minlaydi. Aniglik
tezligini va o'lchamini nazorat
shda to'liq aylanish, sakrashda

harakatlarning noto‘g
mashq gilinayotgan harakatning shaklini,
qilishda ko'zga tashlanadi. Masalan, burili
maksimal balandlik va yumshoglik, oyoglarni anig qo'yish aniglikka
misol bo'ladi. Texnik to'grilik va aniglikni oshirish uchun bir necha
samarali usullar mavjud. Avvalo, harakatni bosqichma-bosqich mashq

qilish kerak. Harakatni kichik qgismlarga ajratib, har bir elementni
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alohida o'rganish, uni mukammal bajarish texnikani yaxshilaydi.
Shuningdek, o'zingizni yoki boshqalarni video orgali kuzatish
mashglarni tahlil qilish va xatolarni aniglashda katta yordam beradi.
Murabbiy yoki trener fikrini olish ham muhim, chunki ular harakatni
to'g'ri bajarishga oid texnik maslahatlar berishi mumkin.

Doimiy takrorlash va muntazam mashq qilish texnikani
takomillashtiradi. Bundan tashqari, fizik tayyorgarlik kuch, chidamlilik,
muvozanat va koordinatsiyani oshirish harakatlarning to‘g'ri va aniqg
bajarilishini ta'minlaydi. Kuchli mushaklar va barqaror koordinatsiya
harakatlarni aniq va estetik tarzda bajarishga imkon beradi.
Harakatlarning texnik to'g'riligi va anigligi sportchi yoki ragqosaning
muvaffaqiyatining asosiy poydevoridir. Bu nafaqat jarohatlardan himoya
giladi, balki ijodiy ifodani boyitadi, estetik ko‘rinishni oshiradi. Shu
sababli har bir harakatni bosgichma-bosqich o‘rganish, uni mukammal
bajarish ustida doimiy ishlash muhimdir. Harakatlarni mukammal
o'zlashtirish sportchining 0'ziga bo‘lgan ishonchini oshiradi va umumiy
jjodiy natijani yaxshilaydi.

1. Aniglik nima va harakatlarda uning ahamiyati nimada?

2. Harakatlarning texnik to’g'riligi nima uchun muhim hisoblanadi?

3. Harakatlarni bosgichma-bosgqich o‘rganish ganday yordam
beradi?

4. Video orqali o'z harakatlarini kuzatishning foydasi nimada?

S. Murabbiy yoki trener fikrini olish texnikani ganday yaxshilaydi?

' 6. Doimiy mashq qilish harakatlarning anigligiga ganday ta'sir
qiladi?

7. Fizik tayyorgarlik (kuch, chidamlilik, muvozanat, koordinatsiya)
harakatlarga ganday yordam beradi?

8. Harakatlarning  texnik to‘g'riligi sportchi uchun ganday
xavfsizlikni ta'minlaydi?

9. Aniglik va texnik to‘g‘rilik estetik ko‘rinishga ganday ta’sir giladi?

17? 31z uchun harakatlarning aniqligini oshirishda eng samarali usul
qgaysi?
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5.4. Yurish turlari: raqs gqadamlari, turli raqs qadamlar,
polka qadamlari, val's qadamalari, oddiy xarakatlar va h.k.
URM: buyum bilan. Xoreografiya: tayanchda bajariladigan
mumtoz raqs harakatlari.

Tayanch iboralar: Yurish turlari, rags qadamlari, turli rags uslub-
lari, polka qadamlari, val's qadamlari, oddiy harakatlar, umumrivojlan-
tiruvchi mashglar, buyum bilan harakat, xoreografiya, tayanchda
bajariladigan mashqlar, mumtoz rags, klassik raqs elementlari, ritmga
maos harakat, koordinatsiya, tana muvozanati.

Xoreografik tayyorgarlik sportchilarning umumiy jismoniy rivojla-
nishida, ayniqsa koordinatsiya, muvozanat, ritm va harakat estetikasi
kabi jihatlarni shakllantirishda muhim rol o‘ynaydi. Aynigsa, estetik
ko'rinishga ega bo‘lgan sport turlarida, masalan, gimnastika, figurali
uchish, badiiy sport turlari va ragsga asoslangan jismoniy faoliyatlarda
bu tayyorgarlik ajralmas qism hisoblanadi. Sportchilarning yurish
qobiliyati va yurishdagi uslubi ularning umumiy harakat madaniyati,
tanani boshqarish qobiliyati va musiqiy ritmni his etish darajasini aks
ottiradi. Yurish turlari orasida birinchi o'rinda rags qadamlari bilan
yurish turadi. Bu yurishda musiqaga mos ritmik harakatlar, tananing
to'g'ri holati, oyoq va qol harakatlarining muvofigligi muhim ahamiyat
kasb etadi. Rags qadamlari turli uslublarda bo'lishi mumkin: klassik rags,
milliy ragslar, zamonaviy harakatlar va boshga ko'rinishlar. Turli miE.h'}{
rags qadamlari esa har bir xalgning madaniyati va? an'an.alf';lnm
ifodalaydi. Masalan, o‘zbek raqslarida qadamlardagi nafislik, yengillik va
qo'l harakatlarining ifodaviyligi asosiy o'rinda turadi. :

Shuningdek, mashhur Yevropa ragslari orasida pc!ka qadamlari l"lar'n
keng tarqalgan bo'lib, u yengil sakrashli, jonli va ritrr]tk ha-aralfatlar.m :JZ
ichiga oladi. Bu yurish turida muvozanatni saq!ashr.rltmn} aniq ba]fmsh
va harakatlarni yengillik bilan ijro etish muhimtlilr. V_e_;ls %d"ﬂ:ﬂl e
aylanishli harakatlardan iborat bo'lib, asosan ju&llkd?.nr? etiladi. Val.s
yurishida harakatlar silliq, ritmli va muvofiglikda bo ].lShl kerak. Oddq.f
yurish va harakatlar esa tananing holatini Fe.klslash: haralfatn\l
boshgqarish va asosiy yurish texnikalarini shakllantlr:slfga xmm-at F[ﬂafh.
Bunday yurishlar turli tempda sekin, o'rtacha va tez yurishda bajariladi.
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baja;gé?ha;ur:i;:j”in bir gatorda, n1asi(1g'u@tizrrcla URM (buyum bilan
. g qlar) ham keng qo'llaniladi. Bu mashqlar orqali
sportchilarda murakkab koordinatsion harakatlarni bajara olish
nuflv‘ozana[ni saqlash va bir vaqtning o'zida buyumni boshqarisi;
ko r_nkmalari rivojlanadi. Masalan, lenta, halga, to’p yoki tayoq bilan
yurish mashqglari, bu buyumlarni boshqarish bilan birga, yurish
texnikasini to'g'rilash va harakatlar estetik ko‘rinishiga erishish imkonini
beradi. |

Mashg‘ulotlarda xoreografiya elementlari ham muhim o'rin
egallaydi. Aynigsa, mumtoz raqs harakatlari sportchilarning tanani
bashgarish qobiliyatini rivojlantiradi. Mumtoz raqs (klassik balet)
elementlari ko‘pincha tayanchda-ya'ni stanok yoki boshqa tayanchlar
oldida bajariladi. Ushbu mashgqlar orasida demi-plié (tizzani bukish),
.batrement tendu (oyogni cho‘zish), relevé (panjaga chiqish), rond de
jambe (oyoq bilan aylantirish), arabcha (bir oyoqda turgan holda tanani
cho'zish) kabi elementlar mavjud. Bu harakatlar sportchining tana
holatini, muvozanatini va elastikligini oshirishga xizmat giladi. Yurish
turlari va xoreografik mashglar sportchilarning umumiy jismoniy
tayyorgarligini estetik jihatdan boyitadi, tanani to'g'ri boshqarish, ritmni
his qgilish va harakatlarni sillig bajara olish ko'nikmalarini shakllantiradi.
URM (buyum bilan ishlash) orqali esa harakat murakkabligi ortib,
koordinatsiya darajasi yanada rivojlanadi. Mumtoz raqs harakatlari esa
har bir sportchining sahnada yoki musobaqada o‘zini erkin va chiroyli
tutishiga yordam beradi.

Juftlikda bajariladigan mashqlar sportchilar o‘rtasida hamkorlik,
ritmga moslashish, harakatlarni uyg‘unlashtirish va jismoniy madani-
yatni rivojlantirishda muhim o‘rin tutadi. Bu mashglar sportchilarning
nafagat jismoniy holatini, balki ijtimoiy moslashuvini, o‘zaro ishonchini
va birgalikda harakat gila olish gobiliyatini ham rivojlantiradi. Aynigsa,
xoreografik va gimnastik mashg‘ulotlarda juftlikda ishlash elementlari
ko'p uchraydi. Ular orqali sportchilar harakatlarning sinxronligi,
muvozanat, koordinatsiya va musiqiy ritmni his gilishni o‘rganadilar.

Mashglar odatda juft sportchilar o'rtasida qo‘l ushlagan holda yoki
yonma-yon holatda boshlanadi. Rags qadamlari asosida bajariladigan
yurishlar, masalan, val’s yoki polka qadamlari juftlikda sinxron harakat

qilishni talab giladi. Bunday mashglarda har bir harakat musiga ritmiga
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mos bo'lishi, juftlarning harakatlari esa bir-birini to‘ldirishi lozim.
Aynigsa, aylanishlar, to'xtashlar va sakrashlar kabi elementlar
sinxronlikni talab giladi. Masalan, val’s qadami asosida aylanish mashqi
sportchilarning muvozanatini va harakat silligligini rivojlantiradi.
Juftlikda bajariladigan moslashuv mashglari ham muhimdir. Bunda
sportchilar orga bilan suyangan holda birga cho'kadi va turadi, bu esa
nafagat mushaklarni kuchaytiradi, balki o'zaro ishonchni ham
mustahkamlaydi. Yana bir mashq shakli-ko'zi bog'langan holatda yurish
bo‘lib, bu mashqda biri kozi bog'langan holda harakat giladi, ikkinchisi
esa yo'l ko'rsatadi. Bu orqali sportchilar o‘zaro aloga, diggat va
yetakchilik ko'nikmalarini rivojlantiradi.

Juftlikdagi mashqlarda buyumlardan ham foydalanish mumkin. Bu
turdagi mashglar URM (buyum bilan bajariladigan mashgqlar) doirasiga
kiradi. Masalan, to'pni juftlikda bir-biriga pas qilish, lenta bilan birga
harakat qilish yoki halgani birgalikda aylantirish mashqlari orgali
sportchilar harakatni nazorat qilish, aniglik va sinxronlikni o‘rganadilar.
Bu mashgqlar, aynigsa, badily gimnastika yoki xoreografiyaga yaqin
bo‘lgan sport turlarida samarali hisoblanadi. Shuningdek, ritm va
sinxronlikni rivojlantirish magsadida "birini takrorla" kabi mashgqlar
ham qollaniladi. Bunda bir sportchi harakatni ko'rsatadi, ikkinchisi esa u
bilan bir xil bajarishga harakat giladi. Vagti-vaqti bilan yetakchi
bu esa juftlik o'rtasidagi muvozanatli hamkorlikni
sportchilarning
arini

almashinadi,
shakllantiradi. Juftlikda bajariladigan mashglar
koordinatsiya, muvozanat, sinxronlik, hamkorlik va ijtimoiy alogal
Bu turdagi mashglar o'zaro hurmat va ishonchga

rivojlantiradi. m _ :
‘lib, mashg‘ulot jarayonini yanada qiziqarli, samarali va

asoslangan bo
madaniy jihatdan boy qiladi.
Guruhda bajariladigan mashglar sportc

ragqoslar o‘rtasida jamoaviy harakat qilish, uyg’ ;
shuvni rivojlantirishda muhim o°rin tutadi. Bunday

hirish bilan birga, guruh a'zolari o'rtasida
birgalikda harakat gilish madaniyati va

hilar, o‘quvchilar yoki
unlikda ishlash, intizem

va ijtimoiy mosla
mashglar jismoniy faollikni os
hamkorlik, ritmni his qilish,

o0'zaro hurmatni shakllantiradi. _ _—
Guruhli mashglar odatda musiqiy ritm asosida bajariladi va

harakatlar sinxronligi, har bir ishtirokchining bir xil vaqtda to'gri
bajarishi talab etiladi. Dastlabki bosqichlarda sodda yurish va to'xtash,
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musigaga mos gadam tashlash, go‘l harakatlarini bir vaqtda bajarish
mashqlari orgali guruh uyg‘unligi shakllantiriladi. Masalan, bir chizigda
saf tortib, o‘ngga, chapga, orqaga yurish, aylanishlar, sakrashlar yoki
holat almashinish kabi mashglar guruhli harakatlar asosidir. Guruhda
baja'riladigan mashglarning yana bir muhim jihati-bu koordinatsiya va
oraliq masofani saqglashdir. Sportchilar harakat davomida oz joyini,
yo'nalishini va atrofdagilar bilan masofani nazorat qilishni o‘rganadilar.
Bu esa nafaqat sahna yoki sport maydonida, balki kundalik haybtcia ham
fazoni his gilish qobiliyatini rivojlantiradi.

Guruhli mashglar ko‘pincha xoreografik elementlar bilan boyitiladi.
Masalan, rags gadamlari asosida aylanishlar, guruh bo'lib shakl (doira,
kvadrat, chiziq) hosil qilish, navbat bilan sahnaga chiqish va orqaga
?aytish kabi harakatlar mashg‘ulotni nafagat jismoniy, balki estetik
jihatdan ham boy giladi. Ayrim hollarda guruh kichik kichik juftliklarga
b?‘linib, bir vagtda turli yo'nalishda harakat giladi, bu esa ularning
diggatni tagsimlash va harakatni boshgarish ko‘nikmalarini oshiradi.

Bundan tashgqari, guruh mashglarida ragobat va hamkorlik uyg'un
rTavishl:ia olib boriladi. Masalan, “Kim tezroq”, “Sinxron yurish’,
Harakatni takrorla” kabi o'yinli mashglar orqali sportchilar bir-birini
k.uz_atadi, o‘rganadi va rag'batlantiradi. Bu esa mashg‘ulot jarayonini
qizigarli, faol va dinamik qiladi, Guruh mashglarida buyumlar (to’p.
lenta, halga va h.k) bilan ishlash ham joriy etiladi. Masalan, guruh
a'zolari to‘pni navbat bilan bir-biriga uzatadi, halqani musiqaga mos
ravishc_ia aylantiradi yoki lentani sinxron harakatda boshqgaradi. Bu
turdagi mashqlar nafaqat jismoniy, balki psixologik jihatdan ham
guruhning bir butun mexanizm sifatida ishlashini ta’minlaydi.

. Na‘zorat mashglari sportchilar, o‘quvchilar yoki raqqoslarning
]lsm?nly tayyorgarlik  darajasini, harakat madaniyatini, texnik
ko'nikmalarini hamda mashg‘ulotlar davomida erishilgan o‘zgarishlarni
baholash uchun o'tkaziladigan maxsus mashq va sinovlardir. Ular
yordar.mda sportchi yoki ishtirokchining kuch, tezkorlik, chidamlilik,
koordinatsiya, moslashuvchanlik va texnik mahorati darajasi aniglanadi.

Nazorat mashqlari odatda ma’lum davriylikda - oyda bir marta, har
chorakd.a yoki mashg'ulotlar yakunida o'tkaziladi. Bu mashglar orgali
ml'n-'_abi.:d)-/ yoki o‘gituvchi sportchilarning rivojlanish dinamikasini
ko'rishi, individual yondashuy asosida mashg‘ulotlarni rejalashtirishi va

160

yuklamalarni moslashtirishi mumkin. Nazorat mashglari baholash
mezonlariga asoslangan bo‘lib, har bir topshirigning bajarilish sifati,
vaqti yoki texnik aniqligi inobatga olinadi.

Misol uchun, jismoniy tayyorgarlikni baholash uchun yugurish (30
m yoki 60 m), uzogqa sakrash, push-up, press, plank yoki cho'kkidan
sakrash kabi mashglar ishlatiladi. Koordinatsiya va muvozanatni
baholash uchun esa rags elementlarini aniq, ritmga mos va silliq
bajarish, holatni ushlab turish, aylanishlar va boshga xoreografik
harakatlar qo‘llaniladi.

Nazorat mashqlari yakka tartibda, juftlikda yoki guruhda bajarilishi
mumkin. Muhimi, har bir ishtirokchi o'z imkoniyatiga garab, iloji boricha
harakatni to‘g'ri, texnikaga mos va xavfsiz tarzda bajara olishi kerak.
Nazorat mashglaridan olingan natijalar sportchilar shaxsiy kartasiga
yoki monitoring tizimiga kiritiladi va ularga qarab mashg‘ulotlar
samaradorligi tahlil gilinadi. Shuningdek, nazorat mashglari faqat
jismoniy  ko'rsatkichlar  bilan  cheklanmaydi.  Ular orqali
ishtirokchilarning musiqa bilan ishlash ko‘nikmalari, estetik harakat
madaniyati, tanani boshgarish darajasi ham aniglanishi mumkin.
Ayniqgsa, xoreografiya va estetik sport turlarida nazorat mashglari
nafagat ragamli o'lchovlar, balki ifoda, moslashuvchanlik, sahnadagi
harakat erkinligi kabi mezonlarga ham asoslanadi. Nazorat mashgqlari
sportchilarning yoki o‘quvchilarning rivojlanish darajasini aniqglovchi,
mashgulotlar samaradorligini baholovchi va kelgusidagi rejalashtirishga
2sos bo'luvchi muhim pedagogik vositadir. Ular muntazam va tizimli
tarzda o'tkazilsa, mashg‘ulotlarda yuqori natijalarga erishish imkonini

beradi.
1. Tezkorlikni baholash mashqlari
30 metrga sprint - maksimal tezkorlikda yugurish.
Start tezligi - belgilangan chizigdan 10 metrga yugurib vaqti

o'lchanadi.
2. Kuch va kuch-quvvat mashglari :
Push-up (erkaklar uchun - 30 soniyada / ayollar uchun - tizzada

variant) ; o
Cho'kkidan sakrash (squat jump) - vertikal sakrash balandligi
baholanadi. !
Plank (statik holatda ushlash) - maksimal ushlab turgan vaqt.
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3. Chidamlilik mashgq]lari

.IDDU m yoki 800 m yugurish - yurak-tomir tizimining chidamlilik
darajasi aniglanadi.
Shartli "burpee" testi - 1 dagiqada necha marta bajara oladi.
4. Moslashuvchanlik (elastiklik) mashgqlari
: Egilish testi ("sit and reach") - oldinga egilib, o‘Ichagichdagi masofa
aniglanadi. C‘ -
Orqaga egilish - orga elastikligini baholaydi.
5. Koordinatsiya va muvozanat mashglari
Bll’: oyoqda turgan holda muvozanat (ko'zi ochiq/yopiq)
Chizig bo‘ylab yurish (klassik xoreografiyada ishlatiladi)
6. Xoreografik tayyorgarlik nazorati
I.V!uszqaga mos harakatlar ketma-ketligini bajarish (sinxronlik, ritm,
plastika baholanadi)
. Demi-plié, relevé, battement tendu elementlarini texnik to‘g'ri
bajarish
Sifatii(o chish (perenoska) va aylanish (piruette) kabi klassik harakatlar
7. To'plamli sinovlar (kompleks)
‘3 daqiqalik kompleks":
10 ta push-up
15 ta press
5 ta squat jump
10 soniya plank

20 m yugurish
Har bir topshiriq ballik tizim asosida baholanadi (1-5 ballgacha).
14.jadvai
: ; Baholash mezonlari (misol uchun):
Ko'rsatkich A'lo (5) Yaxshi (4) Qonigarli (3)
30 m yugurish (s) 4.5 4,6-5.2 5.3-6.0
Push-up (soni, 30 sek) 20 15-19 10-14
Egilish (sm) 15 10-14 5-9
Plank (sekund) 60 45-59 30-44
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Nazorat mashgqlarining vazifalari:
1. Sportchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasini aniqglash.
2. Mashg'ulot jarayonidagi rivojlanishni baholash.
3. Individual yuklama va mashg‘ulot dasturini tuzish.
4. Zaif tomonlarni aniglab, ularni tuzatishga yo'naltirish.
5. Saralash, nazorat yoki yil yakuni baholash tizimida foydalanish.

Nazorat savollari

1. Nazorat mashglari nima va ular ganday magsad bilan o‘tkaziladi?

2. Juftlikda bajariladigan mashqlarning asosiy afzalliklarini sanab
bering.

3. Guruhda bajariladigan mashqlarning tarbiyaviy va jismoniy
ahamati nimalarda ko‘rinadi?

4. "Koordinatsiya" tushunchasini izohlang va unga misol keltiring.

5.Rags mashgulotlarida ritm va sinxronlik nega muhim

hisoblanadi?
6. Musiga ostida bajariladigan mashqlarda harakatlar qanday asosga

quriladi?

7.Buyum bilan bajariladigan mashqlarning (URM) o'ziga xos
jihatlari nimalardan iborat?

8. Sport mashg‘ulotlarida yadro (core) mushaklarini kuchaytiruvchi

mashgqlarga misol keltiring.

5.5. Erkin mashqlar bajarish (akrabatika) orqaga va
oldinga tuntarilishlar. Burilishlar 90- 180 -360- 720 gradusga,
sakrashlar, hovoda aylanib tushishlar, qulda tik turish va boshda
tik turish, tayanishlar, tayanb yotishlar, randat 3.salto, randat
filyak, 4.kuch bilan ko'tarilishlar texnikasini bajarish.

Tayanch iboralar: Erkin mashglar bajarish, Akrobatika texnikasi,
Tiinarilishlar (oldinga, orqaga), Burilishlar (905, 180° ?60", ?’20“),
Sakrashiar (vertikal, gorizontal), Randat (yon tomonga ay!a.msh), ic-ﬂa.k
(akrobatil aylanish), Salto (oldinga, orqaga), Qolda tik tu:‘:sh,l iBoshda tik
turish, Tayanish va tayanib yotish mashgqlari, Kuch bilan ko tarilishlar,
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_ Erkin mashqglar-bu sportchining kuchi, muvozanati va koordinat-
slyasini rivojlantirishga qaratilgan harakatlar majmuasidir. Akrobatika
esa erkin mashglarning muhim qismidir va u turli tinarilishlar
burilishlar, sakrashlar, tayanishlar hamda kuch bilan I}ajarifadigal;
haraklat]arni 0z ichiga oladi, Orqaga va oldinga tlnarilishlar havoda
tananing aylanishi bo'lib, ular sportchidan yuqori darajadagi harakat
nazorati va kuch talab qiladi. Burilishlar esa havoda 90°, 180°, 360°,
hatto 720° ga aylanishlar bo'lib, ularni sakrashlar bilan birga bajarish
mashqlarning murakkabligini oshiradi. ;

. Sakrashlar va havoda aylanishlar sportchining harakatlarining
dinamik va estetik ko‘rinishini ta'minlaydi. Qo‘lda va boshda tik turishlar
muvozanatni saqlash hamda kuchni oshirish uchun bajariladi. Tayanish
v:a tayanib yotish mashglari esa tana holatini bargarorlashtirishga
xlzmat qgiladi. Randat, salto, flic-flak kabi harakatlar kuch va texnikani
uyg'unlashtiradi hamda sportchining jismoniy tayyorgarligini oshiradi.
Bunday mashglarni bajarishda xavfsizlik qoidalariga qat’iy rioya qilish,
mashqlarni bosqichma-bosgich o'rganish va murabbiy nazorati ostida
bajarish juda muhimdir.

: Natijada, erkin mashqlar yordamida sportchilar oz kuchi,
chidamliligi, muvozanati va harakat anigligini rivojlantiradi hamda
akrobatik elementlarni muvaffaqiyatli bajarishga erishadi. Erkin
mashglar sportchilarning kuch, muvozanat, chidamlilik, tezkorlik va
koordinatsiyasini rivojlantirishga qaratilgan harakatlar majmuasidir.
Ushbu mashglar orgali sportchilar oz jismoniy tayyorgarliklarini yanada
takomillashtiradilar, shuningdek, harakatlarning aniqligi va estetikasini
oshiradilar. Erkin mashglar ichida akrobatika alohida o'rin tutadi, chunki
u.sportchidan yuqori darajadagi texnika, kuch va harakatlarni nazorat
qilish qobiliyatini talab giladi. Akrobatika texnikasi asosida turli xil
harlakatlar, jumladan tiinarilishlar, burilishlar, sakrashlar, tayanishlar, tik
turishlar va kuch bilan bajariladigan harakatlar mavjud. Bu harakatlar-
ning barchasi sportchining jismoniy va psixologik tayyorgarligini bir
vaqgtning o‘zida rivojlantiradi.

Tﬁnarﬂish]ar va ularning texnikasi. Ttinarilishlar akrobatikaning eng
muhlm elementlaridan biridir. Ular havoda oldinga yoki orqaga
burilishlar shaklida bajariladi, Oldinga tiinarilishda sportchi kuchli
sakrash orqali havoga ko‘tariladi va tanasini oldinga buradi, keyin esa
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oyoqlari bilan tekis yerga tushadi. Ushbu harakat nafagat kuch, balki
muvozanat, koordinatsiya va to‘gri texnikani talab gqiladi. Orgaga
ttinarilish esa sportchidan yanada ko‘proq e'tibor va aniglik talab giladi.
Havoda orqaga burilish davomida tananing pozitsiyasi va aylanish tezligi
aniq boshgqarilishi kerak. Bu harakatni bajarishda tananing vertikal
holati saglanishi, ko'zning harakat yo‘nalishini kuzatishi va tana
a’zolarining uyg'unligi muhimdir. Tinarilishlar odatda 360 gradusga
to'lig aylanish shaklida bajariladi, biroq ilg'or sportchilar 720
gradusgacha aylanishni ham amalga oshiradilar.

Burilishlar va ularning ahamiyati. Burilishlar havoda yoki yerda
tananing aylanishi bo'lib, ular akrobatik harakatlarning dinamikligini
oshiradi. Burilishlar 90°, 180°, 360°, hatto 720° ga bajarilishi mumkin.
Ular ko‘pincha sakrashlar bilan birikib, sportchining harakatlarini
yanada jozibali va murakkab giladi.

Burlishlarni bajarishda go‘llarning joylashuvi, tananing markazini
bargaror ushlab turish va aylanish tezligi muhim rol o‘ynaydi. To'g'ri
bajarilgan burilish nafagat texnik jihatdan mukammal bo‘lishi, balki
sportchining estetik ko'rinishini ham oshiradi. Burilishlar orgali sportchi
o'zining harakat tezligi, kuchi va muvozanatini namoyon etadi.

Sakrashlar va havodagi harakatlar. Sakrashlar sportchilarning kuchi
va tezligini ko'rsatadi. Ular harakatlarning dinamikligini oshiradi va
mashglarni yanada qizigarli giladi. Sakrashlar vertikal va gorizontal
yo‘nalishda bajariladi. Vertikal sakrashlar orgali sportchi yuqoriga
ko‘tariladi, gorizontal sakrashlar esa masofa bosib o'tishga yordam
beradi. Randat, flic-flak kabi harakatlar gorizontal yo'nalishda
bajariladigan murakkab sakrashlardir. Randat yon tomonga aylanish
orqali bajariladi va keyingi elementlar uchun tayanch bo'lib xizmat
qiladi. Flic-flak esa randatdan keyingi orqaga aylanish bo'lib,
sportchining texnik mahoratini yanada oshiradi. Havoda aylanishlar esa
sportchidan yugori darajadagi koordinatsiya va muvozanatni ta!a}b
giladi. Bunday harakatlarda nafaqat kuch, balki psixologik tayyorgarlik
ham katta ahamiyatga ega, chunki sportchi 0z harakatlarini havoda aniq
nazorat gilishi kerak. .

Tayanish va tik turish mashglari. Qolda tik turish mash:'qlan
sportchilarning go‘l kuchi va muvozanatini oshirishga xizmat qi}adl. Bu
harakatda sportchi fagat go‘llari ustida tana vaznini ushlab turadi, bu esa
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k.uch va chidamlilikni rivojlantiradi. Qolda tik turish nafaqat kuch, balki
digqat va psixologik barqarorlikni ham talab qgiladi. Boshda tik turi:sh esa
yanada murakkab mashq bo'lib, unda bosh va qo'llar yordamida mn;
muvozanati saglanadi. Boshda tik turish sportchining muvozanatni
boshgarish gobiliyatini rivojlantiradi va tana koordinatsiyasini osdhiradi
Ushbu- mashgni bajarish uchun kuch, aniqlik va sabr-toqat talab qilinadi.
Ta]y:eu.nb yotish mashqlari esa tana holatini barqarorlashtirish \;'a |{lIChI1i.
Fasn];;lfnhggatﬁt};daqnisiiz?i: Bu m‘ashq_lar mushaklarni mustahkamlash va
s NI uygun ishlashini ta’'minlash uchun juda
Randat, salto va kuch bilan bajariladigan harakatlar. Randat-yon
tomonga aylanish orgali bajariladigan akrobatik harakat boflib, u
]rjmllra'kkab elementlar uchun asos vazifasini bajaradi. Randatni to"g‘rf
ba!arfsz sPortchlga yrixqori darajadagi harakatlar ketma-ketligini
a]an.s ga imkon beradi. Salto esa havoda oldinga yoki orgaga to'lig
aylal:ub tushish harakati hisoblanadi. Salto bajarish uchun yugori
darajada kuch, muvozanat va koordinatsiya talab gilinadi. Salto odatda
raqs' va gimnastika harakatlarida keng go‘llaniladi va sportchilarning
tf?xmk mahoratini namoyon etadj, Flic-flak randat va salto elementlarini
birlashtirgan murakkab akrobatik harakat bo‘lib, unda sportchi yon
tomonga aylanib, qo’l va oyoqlari bilan kuch bilan yerga tayanadi. Ushbu
harakat‘kuch. aniglik va muvozanatni bir vaqtning o‘zida rivojlantiradi.
Ku‘ch bilan bajariladigan harakatlar, masalan tirsakda yoki qo‘llarda
ko'tarilishlar, sportchining mushak kuchini oshirishga yordam beradi.
Bunday mashgqlar sportchining chidamliligi va umumiy jismoniy
tayyorgarligini yaxshilaydi. J
o xarl;efx'mllflj va xavfmlzhk qcloidala-ri. Erkin mashgqlarni bajarishda texnika
i S1zlik eng muhim omillardir. Mashglarni boshlashdan oldin yaxshi
qizish va chozilish mashqlari bajarilishi zarur bu mushaklarni
tayyorlaydi va jarohat olish xavfini kamaytiradi. -
osﬁdl:a;:;;ﬁi; _l:;{osqlchma-bosqic!a orgatilishi va murabbiy nazorati
oo e-rak.Busportchllarning texnik jihatdan to‘g'ri harakat
q1}|slll11n1 tf:_mm]aydr va xavfsizlikni oshiradi, Yumshoq maxsus matlarda
ga;ﬁ ,?;:;fh-r :s;;?r;ck:ﬂarr.ﬂng‘ tushish vagqtida jarohatlanish xavfini
S b. o lS. exnlka:slga alohida e’tibor berish muhim bo'lib,
ukish, tana holatini oldinga egish orqali yerga yumshoq
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tushish o‘rgatiladi. Jismoniy va estetik ahamiyati. erkin mashglar
sportchilarning jismoniy tayyorgarligini, aynigsa kuch, muvozanat,
chidamlilik va harakat aniqligini oshirishga xizmat giladi. Shu bilan birga,
akrobatik harakatlar sportchilarning harakat estetikasini rivojlantiradi
va sport jarayonining ko‘rkamligini ta’minlaydi. Akrobatik elementlar
sportchilarga o'zlarining harakat madaniyatini oshirish, jismoniy
tayyorgarlikni mustahkamlash va o'z-o'zini rivojlantirish imkonini
beradi. Bu harakatlar nafagat sport musobagalarida, balki sahna
san’atida ham keng qo‘llaniladi.

Erkin mashglar va akrobatika texnikasi sportchilarning jismoniy va
psixologik tayyorgarligini bir vaqtda rivojlantirishga garatilgan muhim
usullardir. Orgaga va oldinga tunarilishlar, burilishlar, sakrashlar,
tayanish va kuch bilan bajariladigan harakatlar bosgichma-bosqgich
o‘rganilishi va to'gri texnika asosida bajarilishi zarur. Xavfsizlik
goidalariga qat'iy rioya gilish orqali sportchilar o'z harakat mahoratini
oshirib, yuqori darajadagi jismoniy tayyorgarlikka ega bo'lishlari
mumkin. Erkin mashglar sportchilarning kuchi, muvozanati, chidamliligi,
tezligi va koordinatsiyasini rivojlantirishga garatilgan harakatlar
majmuasidir. Ushbu mashglar yordamida sportchilar jismoniy
tayyorgarliklarini oshiradi, harakatlarning aniqligi va estetikasini
yaxshilaydi. Akrobatika esa erkin mashgqlarning ajralmas gismi bo'lib,
unda turli tiinarilishlar, burilishlar, sakrashlar, tayanishlar va kuch bilan
bajariladigan harakatlar mavjud. Bu harakatlar sportchining kuchi,
texnikasi va harakatlarni nazorat gilish gobiliyatini rivojlantiradi.

To‘narilishlar va ularning texnikasi.Tinarilishlar havoda tananing
oldinga yoki orgaga burilishidan iborat. Misol uchun, oldinga
tiinarilishda sportchi kuch bilan sakrab, tanasini oldinga buradi va
oyogqlari bilan tekis yerga tushadi. Bu harakatda oyoglarni yuqoriga
ko'tarib, tanani tekis ushlab turish muhim hisoblanadi. Misol uchun,

gimnastikada oldinga tiinarilish harakati mashhur bo'lib, u sportchining
h uchun tayanch vazifasini bajaradi.

harakatlar ketma-ketligini boshlas
proq kuch, aniglik va

Orgaga tunarilish esa sportchidan yanada ko'

muvozanat talab giladi. Masalan, orqaga 360 graduslik tinarilishni
chi kuchli sakrab, tanasini havoda orqaga burib,

erga tushishi kerak. Bunday harakatlar
qlaniladi. Orqaga tiinarilishni o‘rganish
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bosgichida sportchilar avvalo kichik burilishlardan  boshlaydilar,
keyinchalik esa 720 gradusgacha aylanishni o‘rganadilar. Burilishlar va
ularning ahamiyati. Burilishlar havoda yoki yerda bajariladigan tananing
aylanish harakatidir. Masalan, 180 gradusli burilishda sportchi o'z
o‘rnida yarim aylanib, qarama-qarshi tomonga yuzlanadi. Bu harakat
ko'pincha rags va gimnastika harakatlarida uchraydi. 360 graduslik
burilish esa to'liq aylanish bo'lib, ko'p sport turlarida go‘llaniladi. llg‘or
sportchilar esa 540 yoki 720 graduslik burilishlarni bajarishlari mumkin.
Misol uchun, parkurda 360 graduslik burilish yuqori balandlikdan
sakrash bilan birga bajariladi, bu esa sportchining tezligi va kuchini
namoyish etadi. Burilishlarni bajarishda qo'l va oyoqlarning pozitsiyasi,
tana markazining barqarorligi va aylanish tezligi juda muhim.

Sakrashlar va havodagi harakatlar. Sakrashlar sportchilarning kuch
va tezligini ko‘rsatadi. Vertikal sakrashlarda sportchi yuqoriga ko‘tarilib,
masalan, baland to‘satdan sakraydi. Gorizontal sakrashlarda esa masofa
bosib o‘tish kerak bo'ladi, masalan, uzunlikka sakrash yoki gadam
tashlash. Randat va flic-flak kabi murakkab harakatlar gorizontal
yo'nalishda bajariladi. Randat-yon tomonga aylanish bilan sakrash bo'lib,
U rags va gimnastika mashqlarida keng qo‘llaniladi. Masalan, akrobatik
ragslarda  sportchilar randatnj muvaffagiyatli bajarib, keyingi
harakatlarga o‘tadilar. Flic-flak esa randatdan keyingi orqaga aylanishdir,
unda sportchi qo‘llari va oyoqlari bilan kuch bilan yerga tayanadi. Bu
harakat akrobatika va gimnastikada yuqori baholanadi, chunki u kuch,
aniglik va koordinatsiyani talab qiladi. Havoda aylanishlar, masalan,
havoda 360 yoki 720 gradusli burilishlar, yuqori darajadagi
koordinatsiya va muvozanatni talab giladi. Bunday harakatlar parkur,
gimnastika va sport ragslarda keng qo‘llaniladi. Misol uchun, gimnastika
musobaqgalarida havoda 720 graduslik burilishlar  sportchining
mahoratini namoyish etadi. Tayanish va tik turish mashgqlari. Qo‘lda tik
turish-bu sportchi faqat qo’llari ustida tana vaznini ushlab turadi.
Masalan, qo‘lda tik turishdan boshlanadigan mashgqlar qo‘l kuchini va
muvozanatini rivojlantirishga yordam beradi. Gimnastikada qolda tik
turish ko'plab kombinatsiyalar uchun asos hisoblanadi. Boshda tik turish
esa murakkab va xavfli mashqdir. Bu harakatda sportchi bosh va qo'llari
yordamida tana holatini muvozanatli saglaydi. Masalan, yogoch ustida
yoki maxsus maydonchada bajariladigan boshda tik turish ragslarda juda

168

go'zal va estetik ko‘rinadi. Bunday harakatda boshning to‘g'ri joylashishi
va tana muskullarining kuchi muhim. Tayanib yotish mashqlari tana
holatini barqarorlashtirish uchun qo‘llaniladi. Masalan, yotgan holatda
oyoqlarni yuqoriga ko'tarib tayanish yoki tirsaklarda tana vaznini ushlab
turish mushaklarni mustahkamlash uchun samaralidir.

Randat, salto va kuch bilan bajariladigan harakatlar. Randat-yon
tomonga aylanish orqali bajariladigan sakrash bo'lib, u murakkab
elementlar ketma-ketligini boshlash uchun tayanch hisoblanadi.
Masalan, gimnastikada randatdan keyin salto yoki boshga murakkab
harakatlar ketma-ket bajariladi. Salto esa havoda oldinga yoki orqaga
aylanishdir. Masalan, gimnastikada oldinga salto bajarishda sportchi
yugori kuch bilan sakrab, havoda aylanib, oyoqlari bilan tekis yerga
tushadi. Orqaga salto esa yanada murakkab bo‘lib, sportchidan yuqori
kuch va koordinatsiyani talab giladi. Flic-flak-randat va salto
elementlarini birlashtirgan harakat bo'lib, sportchi yon tomonga aylanib,
qo‘llari bilan yerga tayanadi. Bu harakat akrobatik va gimnastik
ragslarda keng qo'llaniladi va sportchining texnik mahoratini oshiradi.
Kuch bilan bajariladigan harakatlar, masalan, tirsaklarda yoki qo‘llarda
ko'tarilishlar, sportchining mushak kuchini oshiradi. Masalan, tirsaklarda
ko'tarilish yoki qo'llarda turish mashqlari chidamlilik va kuchni
rivojlantirishga xizmat qiladi. Texnika va xavfsizlik qoidalari. Erkin
mashglarni bajarishda texnika va xavfsizlik eng muhim omillardir.
Mashglarni boshlashdan oldin gizish va cho‘zilish mashglari bajarilishi
zarur. Masalan, bo‘gimlarni harakatga keltirish, yengil yugurish va
cho‘zilish mashglari mushaklarni tayyorlaydi va jarohat olish xavfini
kamaytiradi.

Harakatlar bosqichma-bosqich o‘rgatilishi va murabbiy nazorati
ostida bajarilishi kerak. Masalan, randatni o‘rganishda avvalo yon
tomonga aylanish texnikasi mashq gilinadi, keyin esa sakrashlar
biriktiriladi. Yumshoq maxsus matlarda mashq gilish tushish vaqtida
jarchatlanish xavfini kamaytiradi. Tushish texnikasiga e'tibor berish,
masalan, tizzalarni bukish va tana holatini oldinga egish orqali yerga
yumshoq tushish o‘rgatiladi. Jismoniy va estetik ahamiyati. Erkin
mashqlar sportchilarning kuch, muvozanat, chidamli[ik_va h.zlrakaF
anigligini oshirishga xizmat giladi. Misol uchun, qolda 'ffk -turls_h ¥
boshda tik turish mashglari sportchining muvozanatini rivojlantiradi,
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burilishlar esa harakatning estetikligini oshiradi. Akrobatik elementlar
sportchilarning harakat madaniyatini oshiradi, jismoniy tayyorgarlikni
mustahkamlaydi va ularni sahna san’atida yanada jozibali giladi.
Masalan, ragslarda bajariladigan randat va salto elementlari
tomoshabinlarda katta taassurot qoldiradi.

Nazorat savollari:
1. Erkin mashglar nima uchun muhim hisoblanadi?
2. Akrobatik harakatlar gaysi jismoniy ko‘nikmalarni rivojlantiradi?
3. Oldinga va orgaga tiinarilishlarning texnikasi qanday farq giladi?
4. Burilishlarning qaysi graduslari ko‘proq murakkab hisoblanadi va
nega?
5. Randat va flic-flak o‘rtasidagi asosiy farq nimada?
6.Qolda tik turish mashqlari ganday jismoniy tayyorgarlikni
rivojlantiradi?
7. Boshda tik turish bajarishda nimalarga e'tibor berish kerak?
8. Sakrashlarning vertikal va gorizontal turlari qanday farq giladi?
9. Akrobatik mashglarni bajarishda xavfsizlik qoidalari ganday?
10. Mashglarni  bosqichma-bosgich  o‘rganishning afzalliklari
nimalardan iborat?
11. Akrobatik harakatlarda koordinatsiya va muvozanatni ganday
rivojlantirish mumkin?
12. Texnika va estetikani yaxshilash uchun ganday mashglar tavsiya
etiladi?
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VI BOB. RAQS QADAMLARI (POLKA, VALS VA BOSHQALAR); URM:
BUYUM BILAN BAJARISH; MUMTOZ RAQS HARAKATLARI.

6.1. Raqs qadamlari (polka, vals va boshgalar); URM:
buyum bilan bajarish; mumtoz raqgs harakatlari.

Reja:

1. Rags qadamlari texnikasi - polka, vals va boshqa turli gadamlarda
to’g'ri tana holati, oyoq va qo‘l koordinatsiyasi.

2. Buyum bilan ishlash mashglari (URM) - halqa, arqon, to'p yoki
boshqa buyumlar yordamida raqs kombinatsiyalarini bajarish va
muvozanatni saglash.

3. Mumtoz raqs harakatlarini xoreografik birikmalar bilan birlash-
tirish - turli rags qadamlari, sakrashlar, burilishlar va qo‘l-oyoq

koordinatsiyasini rivojlantirish.

Sakrashlar va muvozanatni saglash mashqlari gimnastika, ritmik
gimnastika, sport ragqslari, akrobatika hamda umumiy jismofziy
tayyorgarlikda muhim o‘rin egallaydi. Ushbu turdagi mashglar
sportchilarning harakat koordinatsiyasi, kuch, chidamlilik, chaqqonlik va
egiluvchanlik kabi asosiy jismoniy sifatlarini kompleks ravishda
rivojlantiradi. Ayniqsa, sakrashlar orqali sportchining oyoq mushaklari
kuchayadi, tezkorligi oshadi va harakatlarining estetikasida sezilarli
ijobiy o‘zgarishlar yuz beradi. Shu bilan birga, muvozanatni saglash
harakatlari tanani boshqarish, asab-mushak tizimini muvofiglashtirish
hamda xavfsiz harakat gilish ko‘nikmasini shakllantiradi.

Mashg‘ulotlar quyidagi asosiy qismlarni 0z ichiga oladi: sakrash
texnikalari, muvozanat mashglari, buyum bilan bajariladigan
kombinatsiyalar va yurish hamda rags qadamlarining uyg‘unlashgan
harakatlari. Avvalo, bulava bilan bajariladigan dumalash mashqlariga
e'tibor qaratiladi. Bulava bilan mashglar bajarish nafagat yuqori tana
mushaklarini, balki qo‘l harakatlarining anigligi va koordinatsiyasini
rivojlantiradi. Mavzuga mos bulava dumalash mashqlari ikki go‘lda yoki
bir qo‘lda bajarilishi mumkin. Bulava yer yuzasida harakatlanar ekan,
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sportchi uning harakatini kuzatib, bir vagtning o‘zida muvozanatini
saqglab turadi. Bu orqali sportchi nafagat buyumni boshqarishni, balki
tanasini to'g'ri holatda ushlab turishni o‘rganadi.

Keyingi muhim mashqg-arg‘amchi bilan ikki aylantirib sakrash bo'lib,
u 16 hisobga mo‘ljallangan murakkab kombinatsiyadan iborat. Bu mashq
nafagat umumiy chidamlilikni oshiradi, balki tezkorlik va koordinat-
siyani ham yuqori darajaga olib chigadi. Mashq davomida sportchi
arg'amchini havoda ikki marotaba aylantirib, unga muvofiq holda yerga
to'gri tushishi lozim. Har bir aylanishda sportchi tanasini tik va
boshqaruvda saglashi kerak. Bu esa yurak-qon tomir tizimini
faollashtiradi, mushaklarni chiniqtiradi va sportchining umumiy
jismoniy holatini yaxshilaydi.

Shuningdek, mashg‘ulotda rags kombinatsiyalaridan foydalanish
sportchining sahnadagi harakatlarini nafis va ritmga mos holga keltiradi.
Jumladan, pol’ka gadami mashhur rags gadamlaridan biri bo'lib, u
sakrash, yurish va burilish harakatlarini o'z ichiga oladi. Pol’ka qadami
sportchining chagqgonligini, oyoq harakatlarining ritmik uyg‘unligini va
harakatlar estetikasini oshiradi. Ushbu gadamlar musigiy ritmga
muvofiq bajarilganda, sportchining ijrosi chiroyli ko‘rinadi va
koordinatsiyasi yanada rivojlanadi. Yurish turlariga kelsak, baland
gadam bilan yurish hamda sakrab-sakrab yugurish sportchi tanasining
quyi gismini chiniqtirishga xizmat qgiladi. Baland qadamda yurish mashql
davomida tizzalarni baland ko‘tarish, orga belni tik tutish va qo'‘llarni
faol harakatga keltirish talab etiladi. Bu esa pastki tana mushaklarining
kuchini oshirish bilan birga, qadam bosish texnikasini mukammal-
lashtiradi. Sakrab-sakrab yugurish esa chaqgonlik, chidamlilik va
tezkorlikni rivojlantiradi. Har bir sakrashda sportchi tanasining holatini
nazorat giladi, bu esa muvozanat saglashni takomillashtiradi.

Ushbu mashglarning barchasi kompleks tarzda olib boriladi va bir-
birini to‘ldirib boradi. Masalan, dastlabki bosgichda bulava bilan
dumalash mashglari bajariladi, undan so‘ng argamchi bilan ikki
aylantirib sakrashlar organiladi. Keyingi bosgichda raqs gadamlar-
pol’ka elementlari bilan yurish va sakrashlar birlashtiriladi. Mashg'ulot
yakunida esa kombinatsiyalashgan harakatlar umumiy 16 hisobga
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asoslangan tarzda bajariladi. Bu ketma-ketlik sportchining mashgni
to'lig anglab bajarishiga yordam beradi, har bir harakat ustida ishlash
imkonini beradi. Mashg‘ulotlar davomida xavfsizlikka gat’ly rioya qilish
kerak. Xususan, sakrashlar vaqtida sportchi yumshoq mato ustida mashq
qilishi, harakatlar to‘g’ri bajarilishi uchun murabbiy ko‘rsatmalariga
amal gilishi lozim. Arg‘amchi va bulava bilan mashqlar oldidan esa qizish
va chozilish mashqlari bajarilishi shart, chunki bu mushaklarni
jarohatlardan himoya qiladi. Sakrashlar va muvozanat saglash mashqlari
nafaqat sportchining jismoniy holatini, balki harakat madaniyatini,
musiqiy ritmga moslashuvchanligini va estetik ifodaviyligini
rivojlantiradi. Bunday mashg'ulotlar nafagat sportchilar, balki sahna
harakatlari, rags va jismoniy madaniyat bilan shug‘ullanuvchilar uchun
ham foydalidir. Ular orqali shaxsda o'ziga ishonch, tanani boshqarish
qobiliyati va harakatlarda uyg‘unlik shakllanadi.

Sakrashlar va muvozanat mashglari gimnastika, rags, ritmik
gimnastika va umumiy jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida asosiy harakat
turlaridan biri hisoblanadi. Bu mashglar orgali sportchilar va o‘quvchilar
nafagat jismonan chinigadi, balki koordinatsiya, psixologik bargarorlik
va estetika kabi ko‘plab muhim kompetensiyalarni shakllantiradilar.

1. Ilmiy asoslar. Mazkur harakatlarning fiziologik asoslarini o’rganar
ekanmiz, sakrash va muvozanatni saglash mashqlari, aynigsa, oyoq
mushaklari (quadriceps, hamstring, gastroknemius), yadro mushaklari
(core muscles), hamda orqa bel mushaklarini faol ishlatadi. Sakrab-
sakrab yugurish, masalan, anaercb energiya tizimini faollashtirib,
yurakning minut hajmini oshiradi, qon aylanishi yaxshilanadi va o‘pka
sigimi kengayadi. Muvozanatni saqlash mashglari esa vestibulyar
apparatni faollashtiradi, bu esa tanani fazoda boshgarish qobiliyatini
kuchaytiradi.

2. Metodik tavsiyalar. Mashglar quyidagi tartibda bajarilishi tavsiya
etiladi:

1) Qizish mashglari - 5-7 dagiqa (yengil yugurish, gol-oyoq
aylantirish),

2) Asosiy mashqlar - 15-20 daqiqa (sakrash, muvozanat, dumalash,
arg‘amchi, bulava),
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3) Yakuniy gism - 5 dagiqa (cho'zilish, nafasni tiklash).

Boshlovchilar uchun 3-4 marta takrorlash kifoya, o'rta darajadagilar
5-6 marotaba, yuqori darajadagilar esa 8-10 marta takrorlashi mumkin.
Har bir mashq oralig‘ida 20-30 soniya dam olish tavsiya etiladi.

3. Mashglar texnikasi (bosqichma-bosqich)

Masalan, sakrab arg’amchi aylantirish mashqi:

1-gadam: sportchi tizzalarni engil bukadi, arg'amchini orgaga olib
boradi,

2-gadam: qo‘llar tezkorlik bilan arg‘amchini aylantira boshlaydi,

3-qadam: sportchi sakraydi, havoda oyoglarni bir tekis saglaydi,

4-gadam: yengil tushish va tana muvozanatini tiklash..
Bu texnikadagi asosiy e’tibor-qo‘l-oyoq harakatlarining uyg‘unligida
va tizzalarga ortiqcha yuk tushmasligida.
4, Mashg'ulot turlari bilan bog'liglik
Sakrash va muvozanat mashglari bir necha sport turlari bilan
bog'lig:
Ritmik gimnastika - bulava, argamchi, halga bilan bajariladigan
mashglar;
Akrobatika - havodagi burilishlar, sakrashdan so‘ng muvozanatni
saglash;

Sport ragsi - polka, vals qadamlarida sakrash va burilishlar;

Gimnastik to‘plamlar - dars mashg‘ulotlaridagi kompleks harakatlar.

5. Psixologik va ijtimoiy ta’sir. Bunday mashqlar sportchi yoki o‘quv-
chining o'ziga ishonchini oshiradi, sahnada yoki jamoat oldida 0'zini
erkin tutishiga yordam beradi. Ayniqgsa, ritmik harakatlar musiqaga
uyg‘un ravishda bajarilganda, diqgatni jamlash, iroda va intizom shaklla-
nadi. Bu esa 0'z-0zini nazorat gilish va bosim ostida ham samarali
harakat qgilish gobiliyatini rivejlantiradi.

6. Xavfsizlik choralariga rioya. Mashg‘ulot paytida quyidagi xavfsizlik
choralariga amal qgilish muhim:

Sakrashlar yumshoq (gimnastik) matlar ustida bajarilishi kerak;

Sportchi tayyor bolmaganda yuqori intensiv mashglar tavsiya
etilmaydi;

Dastlabki gizish mashglarisiz boshlash jarohat xavfini oshiradi;
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Arg'amchi yoki bulava bilan mashq gilishda atrofdagi joylar tozaligi
muhim.

Xatoliklar: oyoq bilan noto‘g'ri tushish, tanani ortga tashlab
muvozanatni yo‘qotish, noto‘g’ri nafas olish.

7. Amaliy dars senariysi. Dars tuzilmasi quyidagicha bo'lishi
mumkin:

Kirish qismi (5 dagiga): Qizish, cho'zilish, yurish mashglari.

Asosiy qism (20 dagiqa):

Bulava bilan dumalash - 3 martadan;

Arg'amchi bilan 16 hisobda kombinatsiya - 3 takror, har biri
o'rtasida 30 soniya dam;

Sakrab-sakrab yugurish - 2 dagiqa, 1 dagiqa dam;

Muvozanat saqlash - devor oldida 360° burilib holatda turish.

Yakuniy qism (5 dagiga): Cho'zilish mashglari, chuqur nafas olish va
tiklanish,

8. Baholash mezonlari. O‘quvchilarning mashqni bajarish sifatini
baholash uchun kuzatuv varaqgasi yoki punktli mezonlardan foyda-
laniladi. Baholash mezonlari:

Harakat aniqligi va to‘g'riligi (10 ball);

Muvozanatni saqlash qobiliyati (10 ball);

Ritmga moslik (10 ball);

liro davomiyligi va charchamasdan bajarish (10 ball). Shuningdek,
nazorat savollarini berish orqali nazariy bilimlarni ham baholash
mumkin.

9. Tarixiy va milliy kontekst. Polka va vals qadamlari Yevropa xalq
ragslari sifatida tanilgan bo‘lsa-da, bugungi kunda ular o‘quv jismoniy
tarbiya dasturlariga ritmik harakatlarni o'rgatish vositasi sifatida
kiritilgan. Ularning o'ziga xos ritmi, tezligi va muvozanat elementlari
milliy ragslarimiz - masalan, Andijon polkasi yoki Feruz ragsi kabi
ragslarga uyg‘unlashgan holda qo‘llanishi mumkin.

10. Multidissiplinar yondashuv. Ushbu mashqlar sport, musiqa, rags
va texnikani birlashtirgan ko‘p yo‘nalishli metodik yondashuv asosida
olib borilishi mumkin. Har bir mashq musiqiy fon ostida bajarilsa, bu
o'quvchilarning ritmga moslashishini, estetik ifoda orqali harakat
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qilishini ta'minlaydi. Bu esa harakatlarning nafaqat texnik, balki badiiy
ijrosini ham mukammallashtiradi. Sakrashlar va muvozanatni saglash
mashglari jismoniy, estetik, ruhiy va ijtimoiy rivojlanishni ta’minlaydi.
Ular orgali o‘quvchilar o‘zini namoyon gilish, ijodiy fikrlash va tanani
boshqarish qobiliyatini rivojlantiradi. Ilmiy, metodik va amaliy asosda
tashkil etilgan mashg‘ulotlar orgali darslar samaradorligi sezilarli
darajada ortadi. Sakrashlar va muvozanatni saglash mashglari
zamonaviy jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarining ajralmas gismi
hisoblanadi. = Ushbu mashglar nafagat sportchilar jismoniy
tayyorgarligini oshiradi, balki ularning koordinatsiyasi, psixologik
barqgarorligi hamda ijodiy qobiliyatlarini rivojlantirishga yordam beradi.
Sakrash va muvozanat mashqlari ko‘plab sport turlari, xususan
akrobatika, ritmik gimnastika, sport ragslari va gimnastika
mashg'ulotlarida keng qo’llaniladi.

Ilmiy asoslar va fiziologik ta’siri. Sakrash va muvozanatni saglash
mashglari asosan oyoq mushaklari - quadriceps (old oyoq mushaklari),
hamstring (orqa oyoq mushaklari), gastroknemius (sanoq mushagi),
shuningdek, tana yadro mushaklari (qorin va orqa mushaklari)
faoliyatini kuchaytiradi. Anaerob energiya tizimini faollashtiruvchi
sakrab-sakrab yugurish yurak-qon tomir tizimining samaradorligini
oshiradi, qon aylanishini yaxshilaydi, o'pka sigimini kengaytiradi
Muvozanat mashglari esa markaziy nerv tizimining vestibulyar
apparatini faollashtirib, sportchining fazoviy muvozanatini boshqarish
qobiliyatini mustahkamlaydi. Natijada, sportchi har ganday sharoitda
tana holatini tez va aniq boshqarishga o‘rganadi.

Metodik tavsiyalar. Mashglarni samarali bajarish uchun ularni
ma’lum tartibda bajarish muhimdir. Darslar quyidagi bosgichlarga
bo‘linadi:

Qizish mashqlari (5-7 dagiqa): yengil yugurish, qo’l va oyoglar
aylantirilishi, oddiy harakatlar. Bu bosqich mushaklarni gizishga va
tayyorlashga xizmat giladi.

Asosiy mashglar (15-20 dagiga): bulava bilan dumalash, arg‘amchi
bilan kombinatsiyalar, sakrab-sakrab yugurish, muvozanatni saglash
mashglari. Mashglar soni va takrorlari o‘quvchilar darajasiga qarab
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belgilanadi: boshlovchilar uchun 3-4, o'rta darajadagilar uchun 5-6,
ilg'orlar uchun 8-10 martadan bajariladi.

Yakuniy gism (5 dagiqa): cho‘zilish mashqlari va nafas olishni
tiklash.

Har bir mashq o'rtasida 20-30 soniya dam olish tavsiya etiladi.
Mashg'ulotlar oraligida sportchilarning holatini kuzatib borish
muhimdir.

Mashglar texnikasi. Mashqlarni to‘g'ri va samarali bajarish uchun
har bir harakatni bosqichma-bosqich o‘rganish zarur. Masalan, arg‘amchi
bilan sakrash:

1. Tizzalar yengil bukiladi, qo‘llar arg'amchini orgaga olib boradi.

2. Qo'llar tez va aniq harakat gilib, arg'amchini aylantira boshlaydi.

3. Sakrash paytida oyogqlar bir-biridan uzoglashadi va tananing
muvozanati saqlanadi.

4, Yengil tushish, tizzalar egilgan va to‘g'ri nafas olish.

Har bir bosgichda texnikaga e’tibor garatish muhim, chunki noto'g'ri
bajarish jarohatlarga olib kelishi mumkin.

Mashgulot turlari bilan integratsiya. Sakrash va muvozanatni
saqlash mashqlari ko‘plab boshqga sport turlari va harakat shakllari bilan
birgalikda bajariladi. Ritmik gimnastikada bulava, arg'amchi va halgalar
bilan ishlashda muvozanat juda muhim bo‘ladi. Akrobatika esa yuqori
darajadagi havodagi sakrash va burilishlarni oz ichiga oladi. Sport
ragslari esa polka, vals va boshga an’anaviy rags gadamlarining
takroriyligi va ritmikligi bilan muvozanatni mustahkamlaydi. Gimnastik
to'plam mashglari esa murakkab harakatlar ketma-ketligini 0z ichiga
oladi, bu esa koordinatsiya va chidamlilikni oshiradi.

Psixologik va ijtimoly ta'siri. Bunday mashglar sportchining fagat
jismoniy tayyorgarligini oshirish bilan qolmay, shuningdek, uning ruhiy
holatini ham yaxshilaydi. O‘ziga bo‘lgan ishonch, sahnadagi 0'zini tutish,
diggatni jamlash va iroda kabi fazilatlar shakllanadi. Mashg‘ulotlar
davomida sportchilar ozini nazorat gilishni, stress va bosim ostida
faoliyat yuritishni o‘rganadi. Bu esa nafaqat sportda, balki kundalik
hayotda ham muhim ko‘nikmalarni rivojlantiradi. Xavfsizlik choralari.
Sakrash va muvozanat mashglarida jarohat olish xavfi yuqori bo‘lishi
mumkin, shuning uchun xavfsizlik goidalariga qat'iy rioya gilish zarur.
Mashglar yumshoq, maxsus gimnastik matlar ustida bajarilishi kerak.
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Har doim tog'ri texnikani o‘rganish va murabbiy nazorati ostida bajarish
muhim. Dastlabki gizish mashqlarsiz asosiy mashgqlarga kirishish tavsiya
etilmaydi, chunki bu mushaklarning shikastlanishiga olib kelishi
mumkin. Argamchi, bulava kabi buyumlar bilan mashq qilishda atrof-
mubhitni xavfsiz qilish, boshqa sportchilar bilan shoshilmaslik zarur.

Amaliy mashg'ulot kompozitsiya

Dars quyidagi tartibda tashkil etilishi mumkin:

Kirish qismi: yengil yugurish, qo‘l va oyoq aylantirish, oddiy yurish
va cho'zilishlar.

Asosiy gism:

Bulava bilan dumalash mashqlari (3 martadan),

Arg'amchi bilan 16 hisobdagi kombinatsiya (3 takror, 30 soniya
dam),

Sakrab-sakrab yugurish (2 daqiqa ish, 1 dagiga dam),

Devorga garab 360° burilib holatda muvozanatni saglash mashgi.

Yakuniy gism: cho'zilish va chuqur nafas olish.

Har bir mashq murabbiy tomonidan individual darajada nazorat
qilinib,  sportchining holatiga qarab yuklama oshiriladi  yoki
kamaytiriladi.

Natijalarni baholash mezonlari. Sportchilarning mashqlarni bajarish
sifati va samaradorligini baholash uchun quyidagi mezonlar qo‘llanadi:
harakatlarning aniq va to‘g'ri bajarilishi, muvozanatni saglash qobiliyati,
ritmga moslik va chidamlilik darajasi. Har bir mezon uchun ball tizimi
jorly gilinishi mumkin. Shuningdek, nazorat savollari orqali nazariy
bilimlarni ham tekshirish tavsiya etiladi.

Tarixiy va madaniy kontekst. Polka va vals kabi rags gadamlarining
kelib chigishi Yevropaning xalq ragslari bilan bog'lig bo'lib, ular nafagat
madaniy meros, balki zamonaviy sport va rags mashgulotlarining
muhim qismi hisoblanadi. Ularning an’anaviy ritmi va harakat uslubi
milliy ragslarga ta’sir ko‘rsatib, rags madaniyatini boyitgan. Bu esa
o‘quvchilarga nafagat jismoniy, balki madaniy bilimlarni ham
o'zlashtirish imkonini beradi.

Multidissiplinar yondashuv. Sakrash va muvozanat mashglarini
muvaffaqgiyatli bajarish uchun sport, musiga, raqs va texnikani
birlashtirish lozim. Har bir mashq musigiy asarlar ostida bajarilganda,
sportchilar koordinatsiyani yaxshilaydi, harakatlarga estetik va ritmik
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chiroy qo‘shiladi. Bu o'z navbatida mashg‘ulotlarning samaradorligini
oshiradi va sportchilarning ijodiy salohiyatini kengaytiradi. Sakrashlar
va muvozanat mashqlari nafagat sportchilarning jismoniy kuchini
oshiradi, balki ularning ruhiy barqarorligini, o‘zini namoyon gilish
qobiliyatini rivojlantiradi. Ilmiy asoslangan, metodik jihatdan puxta
ishlab chiqgilgan mashgulotlar orqali nafagat texnik ko‘nikmalar, balki
sportchining umumiy salomatligi va ijtimoiy ko‘nikmalari ham
yaxshilanadi. Ushbu mashglarni turli sport turlari va badiiy yo‘nalishlar
bilan integratsiya gilish, ularning ta’sirini yanada kuchaytiradi.

Nazorat savollari

1. Sakrash mashgqlari bajarilganda gaysi mushak guruhlari asosiy rol
o'ynaydi?

2. Muvozanatni saqlash mashqlari markaziy nerv tizimining gaysi
qismini faollashtiradi?

3. Arg'amchi bilan sakrashda harakatlar ganday ketma-ketlikda
bajariladi?

4. Sakrab-sakrab yugurish yurak-qon tomir tizimiga ganday ta'sir
ko‘rsatadi?

5. Bulava bilan dumalash mashqlarining asosiy magsadi nima?

6. Sakrash mashqlarida xavfsizlik choralariga qanday rioya qilish
kerak?

7.Sakrash va muvozanat mashglarini qanday mashgulot turlari
bilan birlashtirish mumkin?

8. Mashg'ulotda muvozanatni saglash gobiliyatini qanday baholash
mumkin?

9. Polka va vals ragqs qadamlarining sport mashg‘ulotlarida ganday
ahamiyati bor?

10. Sakrash mashglarini bajarishda mushaklarning egiluvchanligi va
chidamliligi ganday rol o‘ynaydi?

11. Mashg‘ulot senariysida sakrash mashglari qanday bosgichlarda
bajariladi?

12. Sakrash mashglarining psixologik ta'siri nimadan iborat?
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6.2. Kuch mashgqlari: tezkorlikni rivojlantish
mashglari, chaqqonlikni rivojlantirish mashgqlari,
egiluvchanlik, chidamkorlikni rivojlantirish mashglari.

Tayanch iboralar: Nazorat mashgqlari, jismoniy tayyorgarlik
dargjasi, mashg‘ulot samaradorligi, zaif tomonlarni aniglash, tezkorlik
nazorati, sprintlar, burilishlar, chaqqonlik nazorati, koordinatsiya,
muvozanat, egiluvchanlik testi, chozilish darajasi, bo'g‘imlarning harakat
doirasi, chidamlilik nazorati, masofa yugurish, interval yugurish.

Kuch mashqlari sportchilarning jismoniy tayyorgarligini oshirishda
muhim ahamiyatga ega bo‘lib, tezkorlik, chaqqonlik, egiluvchanlik va
chidamlilik kabi ko‘plab ko‘nikmalarni rivojlantirishga xizmat giladi.
Tezkorlik harakatlarni tez va samarali bajarish qobiliyatidir. Tezkorlikni
rivojlantirish uchun 10-30 metrga maksimal tezkorlikda yugurish, tez
burilishlar va to'p bilan tez harakat gilish mashglari go'llaniladi.
Masalan, sakrab-sakrab yugurish anaerob energiya tizimini faollashtiradi
va yurak minut hajmini oshiradi. Chaqqonlik esa harakatlarning aniqligi,
koordinatsiyasi va muvozanatni talab giladi. Bu ko‘nikmani rivojlantirish
uchun zinapoyada sakrashlar, konuslar orasida yugurish va turli rags
gadamlarini bajarish samarali hisoblanadi. Egiluvchanlik mushaklar va
bo‘g'imlarning cho‘zilish qobiliyatidir, u jarohatlardan himoya giladi va
harakatlarning erkinligini ta’minlaydi. Egiluvchanlikni oshirish uchun
stretching, oldinga va yonlarga cho'zilishlar, shuningdek, yoga va pilates
elementlari qo‘llanadi. Chidamlilik uzoq davom etadigan jismoniy
faollikda yurak-qon tomir tizimi va mushaklarning kislorod bilan
ta'minlanishini yaxshilashga yordam beradi. Chidamlilikni rivojlantirish
uchun uzoq masofalarga yugurish, interval yugurishlar va aylanma
mashqlar samarali hisoblanadi. Mashqlarni samarali bajarish uchun
ularni qizish, asosiy va yakuniy gismga bo‘lib, har bir mashgni 2-3
to'plamda 6-8 takror bajarish tavsiya etiladi. Shuningdek, mashglar
sportchining tayyorgarlik darajasiga moslashtirilishi zarur. Kuch
mashglari  sportchilarning nafagat jismoniy, balki psixologik
tayyorgarligini ham oshirib, o'ziga ishonch, diqgatni jamlash va iroda
kuchini mustahkamlaydi. Mashqlarni bajarishda texnika va xavfsizlik
qoidalariga gqat’ly rioya qilish zarur, chunki noto‘gri bajarilgan
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harakatlar jarohatlarga olib kelishi mumkin. Shu bois, mashqlarni
bosqichma-bosqich va murabbiy nazorati ostida bajarish tavsiya etiladi.
Natijada, kuch mashqlari sportchilarning umumiy tayyorgarligini
yaxshilaydi, ularni tezkor, chagqon va chidamli giladi hamda sportdagi
muvaffaqgiyatlarini oshiradi.

Nazorat mashqlari sportchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasini
aniglash va mashg'ulotlarning samaradorligini baholashda muhim
ahamiyatga ega. Ular orqali murabbiylar sportchilarning kuch-quvvat,
tezkorlik, chidamlilik, egiluvchanlik kabi asosiy jismoniy ko‘rsatkich-
larini o‘Ichash imkoniga ega bo‘ladilar, Nazorat mashqlari yordamida zaif
tomonlar aniglanib, individual mashg‘ulot rejasi ishlab chigiladi, bu esa
sportchining natijalarini sezilarli darajada yaxshilashga xizmat qiladi.

Tezkorlikni baholash uchun 10-30 metrli sprintlar va turli
burilishlar bilan bajariladigan yugurishlar qo‘llaniladi. Ushbu mashqlar
anaerob energiya tizimini faollashtiradi va yurak-qon tomir tizimini
mustahkamlaydi. Chaqqonlik va koordinatsiyani tekshirish uchun konus-
lar orasida tezkor yugurish, raqs kombinatsiyalari yoki zinapoyada
bajariladigan mashqlar tavsiya etiladi. Bu mashglar sportchining
muvozanat va harakat aniqligini oshirishga yordam beradi.

Egiluvchanlikni nazorat gilish uchun oldinga, yonlarga va orgaga
cho‘zilish testlari o'tkaziladi. Bu mashglar bo‘g‘imlar va mushaklarning
harakat doirasini oshirishga qaratilgan bo'lib, jarohatlarning oldini
olishda muhim ahamiyatga ega. Chidamlilikni olchashda esa masofa
yugurishlar va interval yugurishlar asosiy orin tutadi. Bu mashqlar
sportchining nafas olish tizimi va umumiy chidamliligini baholashga
Xizmat giladi. Kuch nazorati uchun esa push-up, squat va plyometrik
sakrashlar qo‘llaniladi. Bu mashqlar mushaklarning kuchi va portlovchi
kuchini rivojlantirishga qaratilgan bo'lib, sportchining umumiy jismoniy
holatini ko‘rsatadi. Har bir mashqda maksimal takrorlar soni yoki
bajarilish balandligi oflchanadi va natijalar aniq grafik va jadval
ko‘rinishida saglanadi.

Nazorat mashqlari natijalariga asoslanib, murabbiylar individual
mashg‘ulotlar rejasini tuzadilar. Bu yondashuv sportchining o'sish
jarayonini optimallashtirish, ortiqcha yuklanishdan saglanish va tikla-
nishni tezlashtirish imkonini beradi. Shuningdek, mashglar davomida
Jarohatlarning oldini olish uchun xavfsizlik qoidalari qat'iy rioya gilinadi
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va sportchilarga to'gri mashq texnikasi o‘rgatiladi. Nazorat mashglari Ushbu jadval murabbiy va sportchi o'rtasidagi samarali
sportchilarning jismoniy tayyorgarligini tizimli ravishda kuzatish, hamkorlikning asosiy bosgichlarini ko'rsatadi. Har ikki tomon faol va
ularning kuchli va zaif tomonlarini aniglash, shuningdek, mashg'ulot ochig mulogotda bo'lishi, o'zaro ishonchni mustahkamlashi muhimdir.
jarayonini samarali boshgarish uchun muhim vositadir. Ushbu jarayon Agar istasangiz, jadvalni yanada kengaytirish yoki maxsus sport turiga
murabbiy va sportchi o'rtasidagi hamkorlikni mustahkamlab, sportdagi moslashtirishim mumbkin.

muvaffagiyatlarni ta'minlashga xizmat giladi. Murabbiy wva sportchi ortasidagi hamkorlik-sportchilarning

15-jadval

Murabbiy va sportchining roli (har bir bosqich va uning mazmuni).

Hamkorlik Bosqichi

Murabbiyning roli

Sportchining roli

Ma'lumotlar va |

vositalar
1. Magsadlarni Sportchining 0'z maqgsadlari va Suhbat,
belgilash magsadlari va motivatsiyasini motivatsion
kutgan natijalarini ifodalash testlar
aniglash st pamii]
Jismoniy holatni Testlarda faol Yurak urish

2. Boshlang'ich
diagnostika

baholash, nazorat

ishtirok etish, o'z

chastotasi

mashgqlarini holatini to'g'ri monitori, test
o'tkazish ko'rsatish vositalari |
3. Mashg'ulot rejasi Individual dastur Mashg'ulot rejasi | Trening dasturi,
tuzish yaratish, bo'yicha faol monitoring
yuklamalarni ishlash tizimlari
aniglash

4. Mashg‘ulotlarni

Mashglarni nazorat

MEIS}]C[EI'I]] to‘g'ri

Video gayd,

o'tkazish gilish, texnikani bajarish, savollar trening
to‘grilash bilan murcjaat asboblari
gilish
5. Monitoring va Olingan natijalarni 0z holatini Firstbeat, yurak
tahlil tahlil gilish, kuzatish, gayta urish chastotasi
o‘zgarishlarni aloga berish monitorlari
kuzatish
6. Takomillashtirish Mashg‘ulot Yangi tavsiyalarni Feedback
rejalarini gabul gilish, 0'z- sessiyalari,
moslashtirish, yangi o'zini baholash trening

magsadlar go'yish

dasturlari |

Psixologik

7. Psixologik qo’llab- Motivatsiya va 0'z-0'zini
quvvatlash ruhiy tayyorgarlikni | motivatsiya gilish, maslahatlar,
ta'minlash stressni boshgarish stress
monitoring
8. Natijalarni Yakuniy baholash 0'z natijalarini Baholash
baholash va sportchining | gabul qilish, kelajak testlari,
rivojishini uchun rejalar tuzish gra fiklar,
ko'rsatish hisobotlar
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jismoniy va psixologik rivojlanishini ta'minlashda muhim omil
hisoblanadi. Samarali hamkorlik jarayoni bosqichma-bosqich tashkil
etilib, har bir bosqichda murabbiy va spertchi o'z vazifalarini bajaradi
hamda o'zaro mulogot va ishonch asosida ishlaydi.Birinchi bosqichda
murabbiy sportchining magsadlari va motivatsiyasini aniglashga e’tibor
qaratadi. Bu bosqgichda sportchi oz xohish va intilishlarini ochig
ifodalashi zarur. Shu orqali kelgusidagi mashg'ulatlar uchun anig
yo'nalish va reja tuziladi.

Ikkinchi bosgich-boshlang‘ich diagnostika bo'lib, unda sportchining
jismoniy holati test va nazorat mashqlari yordamida baholanadi.
Murabbiy natijalarni tahlil gilib, sportchi uchun mos mashg‘ulot rejasi
ishlab chigadi. Shu jarayonda sportchi testlarda faol ishtirok etib, o'z
imkoniyatlarini ko‘rsatadi.

Uchinchi bosgichda individual mashg‘ulot rejasi tuziladi. Murabbiy
sportchining kuch-quvvat, chidamlilik va egiluvchanlik darajasini
hisobga olgan holda mashqlarni tanlaydi, yuklamalarni belgilaydi.
Sportchi esa shu rejaga muvofiq mashg‘ulotlarni muntazam bajaradi.

To‘rtinchi bosqichda mashg‘ulotlar nazorat gilinadi. Murabbiy
texnikani to'g‘rilaydi, sportchining savollariga javob beradi va uni
motivatsiya qiladi. Sportchi esa mashglarni aniq bajarishga intilib, o'zini
yanada takomillashtiradi.

Monitoring va tahlil bosgichida murabbiy mashgulot vagtida
yig'ilgan ma’lumotlarni tahlil giladi, yurak urish chastotasi va boshqa
ko'rsatkichlar asosida sportchining holatini baholaydi. Sportchi o'z
salomatligi va jismoniy holatini kuzatib boradi hamda murabbiyga qayta
aloqa beradi, Shundan so‘ng takomillashtirish bosqichi boshlanadi.
Murabbiy —mashg‘ulotlar rejasi va yuklamalarni sportchining
rivojlanishiga qarab yangilaydi. Sportchi esa yangi tavsiyalarni gabul
qilib, 0'z-0'zini nazorat giladi.
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Psixologik qo‘llab-quvvatlash ham muhim ahamiyatga ega. Murabbiy
sportchini ruhiy tayyorgarlik, stressni boshqarish va motivatsiya bilan
ta'minlaydi. Sportchi esa o'z ichki kuchini oshirib, murabbiy bilan ochiq
mulogotda bo'ladi. Nihoyat, natijalarni baholash bosgichida murabbiy
sportchining yutuq va kamchiliklarini aniglab, kelajakdagi mashg‘ulotlar
uchun yangi magqsadlar belgilaydi. Sportchi esa oz natijalarini gabul
qilib, keyingi bosqichlarga tayyorgarlik ko'radi. Shunday qilib, murabbiy
va sportchi o‘rtasidagi hamkorlik faol muloqot, o'zare hurmat va
birgalikdagi magsadlarga erishishga yo'naltirilgan. Bu jarayon har ikki
tomonning sa’y-harakatlari bilan samarali natijalarga olib keladi va
sportchi tayyorgarligini yuqori darajada ta’minlaydi.

Nazorat savollari:

1. Murabbiy va sportchi o‘rtasidagi samarali hamkorlik qanday
bosqichlardan iborat?

2. Magsadlarni belgilash bosqichida murabbiyning asosiy vazifasi
nima?

3. Boshlang'ich diagnostika ganday test va metodlar yordamida
amalga oshiriladi?

4. Individual mashg'ulot rejasi ganday omillarga asoslanadi?

5. Mashg'ulotlarni nazorat gilishda murabbiy qanday vazifalarni
bajaradi?

6. Monitoring va tahlil bosqichida ganday ma’lumotlar yig'iladi va
ular ganday tahlil qilinadi?

7. Takomillashtirish bosgichida murabbiy va sportchi o'rtasidagi
muloqot ganday tashkil etiladi?

8. Psixologik go‘llab-quvvatlashning sportchining tayyorgarligiga
ganday ta’siri bor?

9. Natijalarni baholash jarayonida qanday mezonlar asosida
sportchining rivojlanishi aniglanadi?

10. Murabbiy va sportchi o'rtasidagi ishonch va mulogot sport
natijalariga qanday ta'sir qiladi?

A

6.3. To'p: urib, 16 hisobga erkin mashglarni bajarish.
URM: devorda 360° ga burilib halda holatida muvozanat.
Qadamlab sakrash, yurib oyoqlarni bir-biriga tekizib

To'p bilan ishlash-sport mashg‘ulotlarida koordinatsiya, aniglik va
kuchni rivojlantirishning muhim qismi hisoblanadi. Ayniqsa, urib
bajariladigan mashqlar sportchining go‘l-oyoq koordinatsiyasini
yaxshilash, muvozanatni saqlash va kuchni oshirish uchun samarali
usuldir. Mashg‘ulotda “16 hisobga erkin mashqlar” usuli go‘llaniladi. Bu
usul sportchiga to‘pni turli burchaklarda, turli tezkorlikda wurib
boshqarishni o‘rgatadi. Erkin mashglar orgali sportchi to'p ustidan
yugqori darajada nazoratni qo‘lga kiritadi, shu bilan birga o'z reflekslarini
va tezkorligini oshiradi. URM (uslubiy ravishda muvozanat mashqlari)
doirasida devorga qarab 360 darajaga burilib, holatni saglash mashqi
alohida o‘rin tutadi. Bu mashq sportchining markaziy muvozanatini
mustahkamlashga xizmat qiladi. 360 darajali burilishlar nafaqat
muvozanatni, balki harakatning yumshogligi va koordinatsiyani
yaxshilaydi, bu esa o'yindagi har ganday tezkor harakatlarda yordam
beradi.

Shuningdek, gadamlab sakrash va oyoglarni bir-biriga tekizib yElr.iSh
mashqlari ham muhimdir. Ushbu mashqlar oyoq mushaklarlmm_g
chidamliligini oshiradi, tezkorlik va chaqqonlikni rivojlantiradi.
Qadamlab sakrash sportchining tezkor harakat qobiliyatini, Q}'_Uq
koordinatsiyasini mustahkamlaydi, oyoglarni bir-biriga tek‘izib yuns‘h
esa muvozanat va aniqlikni yaxshilaydi. Mashg'ulot jarayonida har }"r
mashq 2-3 to'plamda 6-8 takror bajariladi, bu esa mu_shak]armr%g
faoliyatini maksimal darajada yaxshilashga yordam beradi. Mural::my
mashglar bajarilishining texnik jihatlarini kuzatib borib, Zar bo is?,
tuzatishlar kiritadi. Umuman olganda, to'p bilan urib hajariladlg_afn erk:'n
mashglar va muvozanat mashglari SPUFtChilaming. -jlsm.only:
tayyorgarligini, aynigsa koordinatsiya va kuch ko'‘rsatkichlarini sezilzfrli
darajada oshiradi. Bu mashqlar sportchining umumiy tayyorgarllfg{ga
ljobiy ta’sir ko‘rsatadi, o'yin jarayonida tez va aniglik .bilan harakat f”lhsh
imkonini yaratadi. To'p bilan erkin mashglarni bajarishda asosiy € tll::(DI‘
harakatlarning to'g'ri va samarali texnikasiga garatiladi. H_a\r bir ha.ra at
sportchining koordinatsiyasi, kuchi va muvozanatini yaxshilashga xizmat
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giladi. Birinchi navbatda, to‘pni urish texnikasini o'rganish muhimdir.
Urib mashglarni bajarishda sportchi oyoglarini yengil kengaytirib,
yelkalar kengligida joylashtiradi. Tana og'irligi teng tagsimlanadi. Qo‘llar
to'pni boshqarishda asosiy vosita hisoblanadi: to’pni ushlash, boshgarish
va kerakli yo‘nalishda urish uchun barmoglar va qo‘l muskullari faol
ishtirok etadi. To'pni urish paytida tirsak biroz bukilgan bo'lishi, qo'l
harakati aniq va tekis bo‘lishi lozim.

“16 hisobga erkin mashglar” usulida sportchi turli yo'nalishlarga va
turli kuch bilan to'pni urib mashglarni bajaradi. Bu mashglar davomida
to'pni yo'naltirishda aniqlik va tezkorlik ustuvor vazifani bajaradi. Har
bir urishdan so‘ng to‘pni nazorat ostida ushlab turish yoki keyingi
harakatga tayyorlanish muhim, Keyingi bosqichda devorga garab 360
darajaga burilish texnikasi mashq gilinadi. Bunda sportchi oyoqlarini
yengil kengaytirgan holda markaziy muvozanatni saqlab turadi. Burilish
paytida bosh va ko‘zlar harakat yo'nalishini kuzatib boradi, bu esa
muvozanatni yanada mustahkamlaydi. Burilish harakatlari sekin va
nazoratli bajarilishi, tana pozitsiyasi doimiy nazoratda bo'lishi lozim.
Qadamlab sakrash mashqlarida esa oyoqlar ketma-ket va ritmik tarzda
ko'tariladi, har bir sakrashning yakunida muvozanat saglanadi.
Oyogqlarni bir-biriga tekizib yurishda esa sportchi har bir gadamni aniq
va nazorat bilan bajaradi, oyogq muskullarining faol ishlashi va
muvozanatning yuqori darajada bo‘lishi ta’minlanadi. Mashglarni
bajarishda nafas olish ritmi va mushaklarning bo‘shashishi ham e’tiborga
olinadi, Harakatlar ketma-ketligi gat'iy belgilangan: har bir mashq 6-8
takrorda 2-3 to‘plamda bajariladi. Bu usul mushaklarning samarali
ishlashini va charchashning oldini oladj. Murabbiy har bir harakatni
sinchkovlik bilan kuzatib boradi, texnik xatolarni darhol tuzatadi va
sportchining har bir harakatni mukammal bajarishini ta'minlaydi. To‘gi
texnika bilan bajarilgan mashqlar sportchining tezkorlik, kuch va
muvozanat ko'rsatkichlarini sezilarli darajada oshiradi.

Shunday qilib, to'p bilan urib erkin mashglar texnikasini mukammal
o‘zlashtirish sportchining jismoniy va texnik tayyorgarligini yaxshilashda
muhim omil hisoblanadi,

Avvalo, to'pni urish uchun tayanch holati muhimdir. Oyoglar
yelkalar kengligida joylashadi, tizzalar biroz bukiladi va tana ozgina
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oldinga egilgan bo'ladi. Bu holat sportchining muvozanatini saglashga
yordam beradi hamda zarbani samarali yetkazishga imkon yaratadi.
Keyingi bosqichda qo‘l orqaga tortiladi, tirsak biroz bukiladi, shunda
qo’l mushaklari va tirsak bo‘g'imi zarbaga tayyorlanadi. Zarba berish
bosqgichida go'l oldinga cho‘zilib, barmoglar yordamida to‘p aniq va kuch
bilan uriladi. Shu paytda zarbaning yo'nalishi va kuchi belgilanadi. Zarba
tugagach, qo’l harakati yumshoq tarzda yakunlanadi, bu esa
mushaklarning zo'rigishini kamaytirib, keyingi harakatga tayyorlaydi.
Devorga garab 360 darajaga burilish texnikasi. Burilish mashgi
uchun boshlang'ich holatda oyoglar yelkalar kengligida, tana tik va
muvozanat saqlangan bo‘lishi zarur. Burilish harakati bosh va tanani
sekin, nazorat ostida aylantirishdan iborat. Kozlar harakat yo‘nalishini
kuzatib, muvozanatni saglashga yordam beradi. Burilish to‘liq bajarilib,
tana buzilmasdan asl pozitsiyaga qaytishi kerak. Qadamlab sakre.lsh.
Qadamlab sakrashlarda har bir sakrashda oyoglar to'lig harakatlan?dl va
yerga yumshogq, tekis tushiriladi. Harakatlar ritmik va s._il?iq bD’]l‘b, bu
mushaklarning uyg‘unlashuvi va muvozanatni rivojlantirishga xizmat
qgiladi. _
Oyoglarni bir-biriga tekizib yurish. Oyoglar bir-biriga tekis -h{.ﬂqa
silliq va ritmik tarzda harakat giladi. Shu tarzda yurish ta_n?l holatini tik
saqlashga yordam beradi, muvozanat va oyoq mushaklarining Parlqar;r
ishini ta'minlaydi. Mashqlar samaradorligini oshirisl} u(_:hun!c‘;o shlmc_ ;1
tavsiyalar. Mashqlarni boshlashdan oldin gizish bosqlchfga e t.lbOI' ber;;
lozim. 7-10 dagiqa davomida yengil yugurish yoki suzns.h ha;;_?
cho‘zilish mashqlari mushaklarni tayyorlaydi va j;,:r‘ohatlarntng QIEL
oladi. Mashglar davomida nafas olishga alohida e'tibor ber‘tsh_zar}nl'l.
Nafas ritmik, chuqur va barqaror bo'lishi kerak. Masalap, [‘? [}J]n;aUT;Sa
oldidan chuqur nafas olib, zarba berish paytida nafas chiqarish tavsiy
etiladi, ] :
Har bir mashq 6-8 marta takrorlanib, 2-3 to PlaT?Tda dbala e
magsadga muvofiqdir. To'plamlar orasida 30-45 soniya amordarn
Mushaklarning tiklanishiga va charchashning kamay}shclilga E)-i!ar =
beradi. Murabbiyning mashqlarni nazorati juda muhim :'k frder
harakat diggat bilan kuzatilib, texnik xatolar darhol.t.uzatths' i et e
Sportchining texnik ko‘nikmalarini mukammallashtmﬁhga P‘KIZTH h[tliradil
Musiqa ostida mashq qilish ritmni va harakatlarni uygunias '
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sportchining ruhiy holatini yaxshilaydi va m
oshiradi. Muvozanat mashqlari bir oyoqda turish
boshgarishning turli pozitsiyalarida ishlas}
koordinatsion ko‘nikmalarni rivojlantiradi. M
xavfsiz joyda bajarish zarur. Harakatlarni haddan tashq
bajarishdan saglanish lozim, chunki q
jarohatlarga olib kelishi mumkin. Shu sababdan y
foydalanish afzaldir. Har bir harakatni bosqgichm

ashq samaradorligini
» tayanib turish, to‘pni
1-nafagat jismoniy, balki
ashqlarni toza, tekis va
ari kuch bilan

attiq sirtlarda mashq qgilish

umshoq sport polidan
a-bosqich o'rganishga

alohida e’tibor berish kerak. Masalan, to'pni urishda qo‘l harakati, tirsak
burchagi va tana holati aniq belgilanishi sportchining aniq va kuchli

zarba berishiga yordam beradi.
uchun texnika,

ravishda kuzatib borish zarur. Ushbu ma’lumotl

Mashqlar samaradorligini baholash

tezkorlik va to'pni nazorat gilish gobiliyatini muntazam

ar murabbiylarga

mashglarni individual tarzda optimallashtirish imkonini beradi.

1. To’pni urish harakatining bosgichlari

Bosqich

Vizual ko'rsatma

Tayanch holat

3. Qadamlab sakrash

Bosqich Vizual ko‘rsatma Izoh

Sakrash Oyoqlar tayyor holatda, Tayyor holat, sakrashga tayyorlanish.
boshi tizzalar biroz bukilgan

Sakrash va Oyogqlar havoda, keyin Harakat ritmik va silliq bo'lishi kerak,

Oyoqlar yelkalar kengligida,
tizzalar bukilgan, tana oldinga

Izoh
Muvozanatni ta'minlaydi va
kuchli zarba uchun

tushish yerga yumshoq tushish mushaklarni uyg'unlashtiradi.
4. Oyoqlarni bir-biriga tekizib yurish

Bosgich Vizual ko'rsatma I1zoh —

Boshlang'ich Tana tik, oyoglar bir- Muvozanat saglanadi.
i pozitsiya |  biriga tekislangan =
Yurish harakati | Oyoqlar silliq va ritmik Tana hﬂlaj:tn! tik §a_qla5h va
harakatda muvozanatni rivojlantirishga yordam
beradi.

Qo'shimcha tavsiyalar grafikasi

Tavsiya Vizual ko‘rsatma Izoh

= =T Tva
Qizish Sportchi yengil Mushaklarni tay;l.fc_mrlzs ;v
yugurmoqda yoki jarohatlardan himoya.

cho'zilmoqgda

=t ¢ PR lash
Nafas olishga Sportchi chuqur nafas Nafasni ritmik va barqaror saq

ji iv yuklamani boshgarishda
& ismoniy yuklamani bos
oy i ] muhim.
Murabbiy Murabbiy sportchini Texnik xatolarni tuzatish va mashq

samaradorligini oshirish.

egilgan tayyorlaydi.
Qo’Ini orgaga | Qo'l orqaga tortilgan, tirsak biroz Zarba uchun kuch yig'iladi,
tortish bukilgan tirsak va go’l mushaklari
el tayyor.
To'pni urish Qo'l oldinga cho'zilgan, to'pga Zarba kuchi va yo'nalishi
zarba berilmoqda aniglanadi.
Harakatni Qo’l yumshoq tarzda harakatni Mushaklarni bo'shatadi,
yakunlash tugatmoqda keyingi harakatga tayyorlaydi. |
2. Devorga qarab 360° burilish
Bosgich Vizual ko'rsatma Izoh
Boshlang'ich Tana tik, oyoglar yelkalar Tayyor holat, muyvozanatni
holat kengligida, muvozanat ta’minlaydi.
saglangan
Burilish Bosh va tana sekin aylanishda, Nazorat bilan burilish,
harakati ko'zlar harakatni kuzatmogda | muvozanat buzilmasligi uchun
muhim.
Yakuniy holat To'lig aylanish, tana Harakat tugaganidan keyin
buzilmagan holatda holat tiklanadi. J
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nazorati kuzatyapti orligini OSRIMIST. _
Musiqa Sportchi motivatsion Ritm va !l'l(-)tl-\k‘lt.‘{lljl{:::]l‘ll sﬂ[?;;t;ad(:l-
ostida mashgq musiqa bilan harakat harakatlarni uyg
gilmogda

1. To'pni urish harakatining bosqichlari. “l‘zTyanCh }'mla_l:: BOYEZEE
yelkalar kengligida joylashadi, tizzalar biroz bukilgan b_o Iau:h.tku:t’.iShga1
sportchining muvozanatini ta'minlaydi va zarbani kuch bl_la.n yeh'a i
imkon beradi. Tana biroz oldinga egilishi zarba kuchini oshira
muvozanatni saglashga yordam beradi. '

Qo'Ini orgaga tortish: Qo‘l orqaga tortilib, ti
holatda qo‘l mushaklari kuchga tayyorlanadi. Z:ar:b.a
bosgichda yig'iladi, shuningdek, tirsak bo‘gimi to'gi
kerak. - Rt

To'pni urish: Qo'l oldinga cho'zilib, barmuqlar'yordam:d: to Pa;::;:
va kuch bilan uriladi. Zarba yo'nalishi va kuchi _33""3-‘“ S'uhtz 0 '
aniglanadi. Zarba samaradorligi uchun qo‘l va yelka birgalikda ishlaydi.
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rsak biroz bukiladi. Bu
kuchi aynan shu
burchakda bo‘lishi




Harakatni yakunlash: Zarba berilgandan so'ng qo'l yumshoq tarzda
harakatni tugatadi, mushaklarning zo'rigishini kamaytiradi va keyingi
harakatga tayyorlaydi. Bu jarayon jarohatlardan himoya qgiladi,

2. Devorga garab 360° burilish-izohlar. Boshlang'ich holat: Oyoglar
yelkalar kengligida, tana tik va muvozanat saglangan holatda bo‘ladi. Bu
holat burilish harakatini bajarish uchun asosiy tayyorgarlik hisoblanadi.

Burilish harakati: Bosh va tanani sekin, nazorat bilan aylantirish
zarur. Ko'zlar harakat yo‘nalishini kuzatadi, bu esa muvozanatni
saglashga yordam beradi va bosh aylanishining oldini oladi.

Yakuniy holat: To'liq burilish bajarilgach, tana muvozanati
buzilmasdan asl holatga qaytadi. Harakat tugagach, sportchi barqaror
holatda bo‘lishi zarur.

3. Qadamlab sakrash izohlar. Sakrash boshi: Oyoqlar tayyor holatda,
tizzalar biroz bukilgan bo‘ladi. Bu holat mushaklarni kuchga tayyorlash
va sakrashga tayyorlanish uchun muhim.

Sakrash va tushish: Oyoglar havoda bo‘lganda ritmik va sillig
harakatlar amalga oshiriladi, sakrashdan so‘ng esa oyoqlar yumshoq va
tekis tushiriladi. Bu mushaklarning zo'rigishini kamaytiradi va jarohatlar
xavfini kamaytiradi.

4. Oyoglarni bir-biriga tekizib yurish-izohlar. Boshlang‘ich pozitsiya:
Tana tik turadi, oyoqlar bir-biriga tekislangan bo‘ladi. Bu holat
muvozanatni ta’minlaydi.

Yurish harakati: Oyoqlar ritmik va silliq harakatlanadi, tana holati
tik saqlanadi. Ushbu harakat muvozanatni rivojlantirishga, oyoq
muskullarining barqaror ishiga yordam beradi.

Qo‘shimcha tavsiyalar-izohlar. Qizish: Har bir mashq oldidan 7-10
daqgiga yengil yugurish yoki cho'zilish mashgqlari bajarilishi tavsiya
etiladi. Bu mashqlar mushaklarni tayyorlaydi, qon aylanishini
yaxshilaydi va jarohatlardan himoya giladi.

Nafas olishga e’tibor: Mashglar davomida nafasni ritmik va chugur
olish jismoniy yuklamani samarali boshqarishga yordam beradi.
Masalan, to'pni urishdan oldin chuqur nafas olib, zarba vaqtida nafas
chigarish tavsiya etiladi.

Murabbiy nazorati: Murabbiy har bir harakatni sinchkovlik bilan
kuzatib boradi, texnik xatolarni tezda tuzatadi. Bu sportchining
harakatlarini mukammallashtirishga yordam beradi.
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Musiqa ostida mashq gqilish: Ritmik musiqa harakatl_ami
uyg‘unlashtirishga yordam beradi, sportchining ruhiyatini ko‘taradi va
mashq samaradorligini oshiradi.

Muvozanat mashgqlari: Bir oyoqda turish, turli
pozitsiyalarida to‘pni boshgarish kabi mashqlar muvozanat va
koordinatsiyani rivojlantiradi. Xavfsizlik choralari: Mashglarni t?za.
xavfsiz joyda bajarish zarur. Harakatlarni haddan tashqari kuch b]fan
bajarishdan saqlanish lozim. Yumshoq sport polidan foydalanish tavsiya

etiladi.

tayanish

Nazorat savollari: '
1. To'pni urish harakatining qanday bosgichlari mavjud? Har bir
bosgichni gisqacha tushuntiring. ;
2. To'pni urishda tayanch holati nima uchun muhim hfSObIaﬂalfil?
3. Qo'Ini orqaga tortishda ganday mushaklar faol ishtirok etadi va bu

bosqich nima uchun kerak? . Kol
4. Devorga qarab 360 darajaga burilish texnikasida bosh va kozlar

qanday harakat qiladi? 0
5. 360° burilish harakatida muvozanatni qanday f:aqlash mum -[
6. Qadamlab sakrashda oyoqlarni yerga tushirish ganday amalga
oshiriladi va nima uchun bu muhim? -
7. Oyoglarni bir-biriga tekizib yurishda tana holatini qanday saqlash

e hqarish tavsiya
8. Mashqglar davomida nafas olishni ganday boshqaris

etiladi? ]
9. Mashgqlar oldidan gizish nima uchun zarur: :
10. Murabbiy mashq texnikasini nazorat qilayotg

jihatlarga e’tibor qaratishi kerak? . _ ; .
11. Mashqlar bajarishda xavfsizlik qoidalariga qanday rioya qilish

anda ganday

zarur?
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6.4. Yurish turlari: rags gadamlari, turli raqgs gadamlar,
polka gadamlari, val's qadamalari, oddiy xarakatlar va h.k.
URM: buyum bilan Xoreografiya: tayanchda bajariladigan
mumtoz raqs harakatlari.

Yurish inson harakatining eng asosiy va tabiiy shakli hisoblanadi.
Ammo san’at va sport sohasida yurishning turli turlari, xususan rags
qadamlari o'ziga xos ahamiyatga ega. Rags gadamlari turli janrlarda
0‘ziga xos uslub va texnikani talab giladi. Masalan, polka gadamlari - bu
tezkor va ritmik yurish shakli bo‘lib, uning 0‘ziga xos tezligi va ritmi bor.
Ushbu gadamlarda oyoq harakati aniq va muvozanatli bo'lishi shart,
chunki rags paytida muvozanatni saglash va ritmga moslash juda
muhimdir. Val’s gadamlari esa yumshog, suzuvchi harakatlar bilan
ajralib turadi. Bu yurish turi ko‘proq muloyimlik va o‘ziga xos nafislikni
talab giladi. Val’sda oyoq va tana harakati sinxron bo'lib, sahnadagi
harakatlar silliq va ogimli bo‘lishi lozim. Oddiy xarakatlar va boshqa turli
raqs qadamlari esa asosan rags repertuarining turli gismida qo‘llaniladi.
Har bir gadamning o'ziga xos vazifasi bor - u o'yin, ekspressiya yoki
musiqaga moslash uchun xizmat qiladi. Shu bois, rags qadamlari mashq-
larini bajarishda muvozanat, koordinatsiya va ritmni rivojlantirishga
alohida e’tibor garatiladi.

URM (uslubiy rekvizit mashgqlari) doirasida buyum bilan ishlash
ham muhim o‘rin tutadi. Buyumlar yordamida sportchi o'z koordinatsi-
yasini yaxshilaydi, qol va tananing harakatini muvofiglashtiradi.
Masalan, mayda ro‘mol yoki lenta yordamida bajariladigan mashglar
raqs gadamlarining nafisligini oshirishga xizmat giladi. Buyumlar bilan
ishlash, shuningdek, vizual tasvirlarni boyitadi va sahnadagi harakatlarni
yanada jozibador giladi. Xoreografiya esa mumtoz raqs harakatlarining
asosiy elementlaridan biri sifatida tanilgan. Tayanchda bajariladigan
mumtoz raqs harakatlari sportchi va ragqosalar uchun o‘ta muhim
hisoblanadi. Bu harakatlar tananing barqarorligini oshiradi, muvozanat-
ni mustahkamlaydi va ragsdagi har bir gadaming anigligi va go'zalligini
ta’'minlaydi. Tayanch holatidagi xoreografik mashglar mushaklarning
kuchini oshiradi, aynigsa, oyoq, qorin va orqa sohalaridagi mushaklarni
faol jalb giladi.

Shuningdek, mumtoz raqs harakatlari psixologik tayyorgarlikni ham
yaxshilaydi. Sportchi sahnadagi ishonchni oshiradi, o'zini yanada erkin
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va erkin his giladi, ijodiy ifoda qobiliyatini rivojlantiradi. Bu esa 0z
navbatida sportda va san’atda muvaffaqiyatga erishish uchun muhim
omildir, Umuman olganda, yurish turlari va xoreografiya mashgqlari
nafaqat jismoniy tayyorgarlikni yaxshilaydi, balki sportchi shaxsiyatini
va sahnadagi ta’sirchanligini oshirishga xizmat qiladi. Ularni muntazam
mashq qilish orqali muvozanat, koordinatsiya, chidamlilik va nafosat
kabi ko'nikmalarni rivojlantirish mumkin. Yurish harakati inson
hayotining eng tabiiy va asosiy harakatlaridan biridir, ammo rags va
sport sohasida u ko'proq murakkab va ifodali shaklga ega bo‘ladi. Rags
qadamlari turli uslublarda va musiqiy ritmlarga mos ravishda bajariladi,
har birining oziga xos texnikasi, ritmi va maqsadi mavjud.

Polka gadamlari - bu tezkor, aniq va ritmik yurish turi be'lib, unda
har bir qadam muvozanat bilan bajarilishi kerak. Polka gadamlari
ko'plab Yevropa an’anaviy ragslarida uchraydi va ularning asosiy
Xususiyati tezkorlik va energiya hisoblanadi. Polka qadamlari bajarila-
yotganda oyoqlar tezkordir, lekin harakatlar sillig va barqaror bo'lishi
zarur. Shu bois, sportchi oyoq va tananing mushak guruhlarini muvofig-
lashtirib ishlatishni o‘rganishi lozim. Val's qadamlari esa muloyim,
suzuvchi va ravon harakatlarga asoslangan bo'lib, ko'proq nafislik va
ifodani ta’kidlashga xizmat giladi. Val’sda tana va oyoqlarning harakati
ozaro uyg'un bo‘lib, raqqos sahnada sillig suzuvchi holatda harakat
giladi. Ushbu yurish turi ko‘pincha rags spektakllarida, balet va boshqa
sahna san’atlarida qo‘llaniladi.

Shuningdek, oddiy rags qadamlari ham turli xil musiqiy uslublar va
an‘anaviy raqgslarga moslashtirilgan holda bajariladi. Bu gadamlarda
muhim jihat harakatlarning aniq va to‘g'ri bajarilishi hamda ritmni his
eta olishdir. Har bir gadaming ritmik uyg‘unligi ragsning umumiy
obrazini yaratishda katta ahamiyatga ega. URM: buyum bilan ishlash.
URM - uslubiy rekvizit mashglari doirasida buyumlar bilan ishlash
ragsga yanada boy ifoda va joziba go‘shadi. Masalan, lenta, ro‘mol, to'p,
tasma va boshqgalar yordamida bajariladigan harakatlar sportchining
koordinatsiyasini, qo‘l va ko‘z muvozanatini rivojlantiradi. Buyumlar
bilan ishlash harakatlarga murakkablik va ko‘rgazmalilikni olib kiradi,
shuningdek, sahnadagi tomoshabinlarni jalb gilishda muhim vosita
hisoblanadi.

Xoreografiya: tayanchda bajariladigan mumtoz raqs harakatlari.
Mumtoz raqgs xoreografiyasi sportchining tana muvozanatini, barqaror-
ligini va kuchini oshirishga qaratilgan bo'lib, aynigsa tayanchda bajari-
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ladigan harakatlarga katta e’tibor garatiladi. Tayanchda to'gri va bar-
garor holatda turish, oyoq, orqa va qorin mushaklarini mustahkamlash,
harakatlarning aniq va silliq bajarilishini ta’minlaydi. Mumtoz xoreogra-
fiyada tananing markazi harakatlar uyg‘unligini boshqaradi va ragsning
nafis, uyg'un ko'rinishini yaratadi. Masalan, tayanchda bajariladigan
mumtoz raqgs harakatlari quyidagilarni o'z ichiga oladi:

Stabil turish: oyoglar yerga mustahkam yopishgan, tana tik holatda,
bu muvozanatni saqglashga xizmat giladi.

Muvozanat mashglari: bir oyoqda turish, tanani oldinga, orgaga yoki
yon tomonga egish bilan muvozanatni saqlash.

Tana aylantirishlar: yuqori tananing aylanishi va burilishlari, oyoq-
lar esa bargaror turadi.

Qo'l harakatlari: go‘llarning nazoratli va ifodali harakatlari ragsga
ko‘rkamlik va joziba qo‘shadi.

Yurish turlarining jismoniy va psixologik ta’siri. Ragsda turli yurish
turlarini bajarish sportchining nafaqat jismoniy, balki psixologik tayyor-
garligini ham oshiradi. Masalan, polka va val's kabi raqs qadamlari sport-
chining muvozanat, chidamlilik, va tezkorlik ko‘nikmalarini rivojlantira-
di. Shu bilan birga, sahnada harakat qilish o‘ziga bo‘lgan ishonchni ku-
chaytiradi, diggatni jamlash va stressni boshqarish ko‘nikmalarini shakl-
lantiradi. Bu esa umumiy sport faoliyatida va hayotda ijobiy ta’sir
ko‘rsatadi.

Mashglarni bajarishda metodik tavsiyalar. Mashqglarni samarali
bajarish uchun quyidagi tavsiyalar muhim:

Har bir mashq oldidan qizish bosgichi o‘tkazilishi kerak, bu muskul-
larni cho'zish, gonni aylantirish va jarohatlardan himoya qiladi.

Mashglar ketma-ketligi va takrorlanishi sportchining darajasiga mos
ba'lishi lozim: boshlovchilar uchun kamroq takror va past intensivlik,
ilg‘orlar uchun esa yuqori intensivlik va ko‘proq takrorlar tavsiya etiladi.
Harakatlarni bajarishda murabbiyning kuzatuvi muhim, chunki u texnik
xatolarni aniglab, sportchiga to‘g'ri yo'l ko'rsatadi.

Mashglarni musiqa ostida bajarish koordinatsiya va ritmni oshirish-
ga yordam beradi. Yurish turlari va tayanchda bajariladigan mumtoz
raqs harakatlari sportchi tayyorgarligida muhim o‘rin tutadi. Ular nafa-
gat jismoniy imkoniyatlarni oshiradi, balki sahnadagi ifodani, psixologik
barqarorlikni va umumiy raqs madaniyatini rivojlantiradi. Shuning
uchun har bir sportchi bu mashglarni muntazam va metodik tarzda
bajarishi kerak.

-aA
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6.5.Yurish turlari: raqs qadamlari, turli raqs gadamlar,
polka qadamlari, val's gqadamalari, oddiy xarakatlar va h.k. URM:
buyum bilan. Z.Xoreografiya: tayanchda bajariladigan
mumtoz rags harakatlari.

Tayanch iboralar: Yurish turlari, rags qadamlari, polka qadamlari,
val’s gadamliari, oddiy xarakatlar, tayanch holat, muvozanat saqlash,
mushaklar koordinatsiyasi, nafas boshqaruvi, ritmik harakatlar, tana
holati, boshqarilgan burilishlar, sakrash texnikasi, qadamlar ketma-ketligi,
musiqaga uyg‘unlashish, mashqlar takrorianishi, jismoniy chidamlilik,
kuch va tezkorlik rivojlantirish, murabbiy nazorati, mashq xavfsizligi,

mashg ‘ulot samaradorligi.

Ushbu mashg'ulotning asosiy magsadi sportchilarda turli yurish
turlarini o‘rgatish, muvozanat va koordinatsiyani oshirish hamda
tayanchda bajariladigan mumtoz raqs harakatlarini mustahkamlashdir.
Mashg‘ulot umumiy 60 dagiga davom etadi va uch asosiy bosgichdan
iborat: qizish, asosiy qism va yakuniy gism. Mashg'ulotni gizish bosqichi
tashkil etadi. Bu bosgichda sportchilar yengil yurish va qadamlar orqali
tana haroratini oshiradilar hamda mushaklarni tayyorlaydilar. Avvalo
oddiy yurish bajariladi, so‘ngra polka qadamlari va val's gadamlari bilan
yurish takrorlanadi. Bu yurish turlari harakatlarning asosiy poydevorini
tashkil etib, sportchining muvozanatini yaxshilashga xizmat giladi. Qizish
davomida oyog va qo‘l mushaklarini cho‘zish mashglari ham bajariladi.
Maxsus muvozanatni rivojlantirish mashglari, masalan, bir oyoqda turish
va tana aylantirish ham bu bosqichga kiritilgan.

Asosiy gism mashg‘ulotning eng muhim gismidir va 40 dagiqa
davom etadi. Bu bosqichda avvalo turli yurish turlari bo'yicha mashqlar
bajariladi. Polka qadamlari bosgichma-bosgich o‘rgatiladi, so‘ngra
ularning tezligi oshiriladi. Shuningdek, val's qadamlari bilan silliq va
uyg'un harakatlar bajariladi, tana va qo'l harakatlarini birlashtirish
mashglari o‘tkaziladi. Yurish turlarining o‘rganilishi sportchining koordi-
natsiya qobiliyatini oshiradi hamda rags texnikasini mukammallash-
tiradi. Keyingi bosgichda tayanchda bajariladigan mumtoz raqs
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harakatlariga e’tibor garatiladi. Bu yerda muvozanat mashqlari muhim
ahamiyat kasb etadi. Bir oyoqda turish va tana aylantirish kabi
harakatlar orgali sportchilar bargarorlikni oshiradilar. Qo‘l va tana
harakatlarini uyg‘unlashtirish uchun maxsus mashglar bajariladi. Ushbu
mashglarda qo‘llarning muloyim va nazoratli harakatlari o'rgatiladi.
So‘ngra, tayanchda barqgaror turib bajariladigan xoreografik ketma-
ketliklar takrorlanadi va asta-sekin yaxshilanadi. Bu jarayon
sportchining koordinatsiyasi, ritmni his etishi va raqs harakatlarini
mukammallashtirishga xizmat qiladi. Mashg‘ulotning yakuniy gismida
sportchilar yengil yurish va chuqur nafas olish mashglarini bajaradilar.
Bu jismoniy faoliyatdan so‘ng mushaklarni bo'shashtirish va tiklanishga
yordam beradi. Shuningdek, tana va oyoq mushaklarini cho‘zish
mashgqlari ham bajariladi. Yakuniy gismda murabbiylar sportchilarning
mashg‘ulotdagi holatini baholab, kamchiliklar va ijobiy tomonlarni
muhokama giladilar hamda savollarga javob beradilar.

Mashg'ulot davomida harakatlarning silliq va to‘g'ri bajarilishiga
alohida e’tibor garatiladi. Har bir mashq 6-8 marta takrorlanadi, 2-3
to'plamda bajariladi. To‘plamlar orasida 30-45 soniyalik gisga dam olish
vaqtlari beriladi, bu esa mushaklarning tiklanishiga yordam beradi va
charchashni kamaytiradi. Murabbiy har bir sportchining texnikasini
doimiy nazorat qilib, xatoliklarni darhol tuzatib boradi. Mashg'ulotda
musiqa ishlatilishi tavsiya etiladi, chunki ritmik va motivatsion
musigalar harakatlarni uyg‘unlashtiradi va sportchining ruhiyatini
ko'taradi. Bundan tashqari, maxsus muvozanat mashqlari bilan
shug‘ullanish sportchining jismeniy va koordinatsion ko‘nikmalarini
yanada rivojlantiradi. Xavfsizlik choralariga ham katta e’tibor garatiladi:
mashglar toza, tekis va xavfsiz joyda bajarilishi, harakatlarni haddan
tashqari kuch bilan bajarishdan saqlanish zarur. Yumshoq sport polidan
foydalanish tavsiya etiladi, chunki gattiq sirtlarda mashq gilish
jarohatlarga olib kelishi mumkin. Ushbu mashg'ulot dasturi
sportchilarning jismoniy tayyorgarligini yaxshilash, rags texnikasini
mukammallashtirish va umumiy muvozanat hamda koordinatsiyani
oshirish uchun samarali vositadir. Har bir bosqgich murabbiy tomonidan
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aniq rejalashtirilgan va individual sportchilarning imkoniyatlari va
tayyorgarlik darajasiga moslashtirilgan holda olib boriladi.

Yurish turlari rags va harakatlarning asosi bo'lib, ularning har biri
o'ziga xos texnik talablar va harakat uslubiga ega. Oddiy yurishda tana
tik holatda bo‘lib, bosh ko‘tarilgan holda oyoglar bir-biriga teng
qadamlar bilan yerga tekis va yumshoq tushiriladi. Qo‘llar tabiiy va
yengil harakatda bo'lib, elkadan aylanishi mushaklarning moslashuvini
ta’'minlaydi. Nafas ritmik va bargaror bo'lishi zarur. Polka gadamlari esa
ikki gadam va kichik sakrashlardan tashkil topgan ritmik harakat bo‘lib,
gadamlar mayda va tezkor bajariladi. Bu yurishda tana markaziy
muvozanatda bo'lishi, qo‘llar erkin yoki yengil cho‘zilgan holda
harakatlanishi kerak. Val's gadamlari yumshog, silliq va musiganing
ohangiga mos holda amalga oshiriladi. Qo'llarning uygun harakati,
yelkalar ko'tarilgan va tana yengil oldinga egilgan bo'lishi, har bir
gadamning musiga bilan sinxronlashuvi muhim ahamiyatga ega. Oddiy
xarakatlar esa tana holatini tabiiy va erkin saglagan holda, oyoglarni bir-
biriga tekizib, ritmik tarzda bajarilishi lozim.

Tayanchda bajariladigan mumtoz raqs harakatlari aynigsa tana
muvozanatini, kuch va koordinatsiyani talab giladi. Bu harakatlarda orqa
tekis, bosh to‘g'ri, oyoglar biroz tizzadan bukilgan holda muvozanat
saglanadi. Qo‘llar yumshoq, ammo aniq va nazoratda bo’lib, musiganing
ritmi va uslubiga mos harakatlanadi. Barqaror turish uchun tana og'irligi
teng tagsimlanishi, muvozanatni yo‘qotmaslik uchun bosh va ko'zlarning
harakat yo‘nalishini kuzatishi muhim. Muvozanat mashglari bir oyogda
turish, tayanib turish va turli pozitsiyalarda bajariladigan harakatlardan
iborat bo'lib, ular mushaklar koordinatsiyasini rivojlantirishga yordam
beradi. Mashqlarni bajarish jarayonida harakatlar bosgichma-bosqich
o‘rganilib, murabbiy tomonidan nazorat gilinadi. Har bir mashq 6-8
marta takrorlanib, 2-3 to‘plamda bajarilishi tavsiya etiladi. To'plamlar
orasida 30-45 soniya dam olish mushaklarning tiklanishini ta'minlaydi
va charchashni kamaytiradi. Nafas olishga alohida e’tibor garatilishi
kerak; mashqlar davomida chuqur va ritmik nafas olish, aynigsa kuch
talab qiladigan harakatlarda nafasni to‘g'ri boshqarish muhimdir.
Mashqlarni xavfsiz va yumshoq yuzalarda bajarish, ortigcha zo‘rigishdan
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saglanish zarur. Shu bilan birga, musiganing ritmik ohangida bajarilgan
harakatlar sportchilarning koordinatsiyasi va motivatsiyasini oshiradi,
mashg‘ulot samaradorligini kuchaytiradi. Murabbiy nazorati ostida
texnik xatolar darhol tuzatiladi va har bir sportchining ehtiyojiga qarab
mashg'ulotlar individuallashtiriladi. Shuningdek, muvozanat mashglari,
to’p bilan bajariladigan harakatlar va turli rags gadamlari o‘rtasida
uygunlik yaratiladi. Bu esa sportchilarning nafagat jismoniy kuchini,
balki psixologik barqarorligini ham rivojlantiradi, sahnada o‘zini tutish
qobiliyatini oshiradi. Yurish turlari va tayanchda bajariladigan mumtoz
rags harakatlarining texnikasi-bu murakkab va bir vaqtning o‘zida aniqg
koordinatsiya va kuch talab giladigan jarayon. Har bir harakatning to'g'ri
bajarilishi sportchining jismoniy salomatligi va raqs mahoratini
oshirishga xizmat giladi.

Nazorat savollari:

1. Yurish turlari gaysilarni o'z ichiga oladi?

2. Polka va val’s qadamlari ganday farq giladi?

3. Tayanch holat nima uchun muhim hisoblanadi?

4. Muvozanatni ganday usullar bilan saqlash mumkin?

5. Sakrash texnikasining asosiy bosqichlari qanday?

6.To'p bilan ishlashda ganday xavfsizlik goidalariga rioya qilish
kerak?

7. Nafas boshqaruvi mashglar samaradorligiga ganday ta'sir giladi?

8. Mashg'ulotda musiqadan foydalanish qanday foyda beradi?

9, Murabbiy va sportchi o‘rtasidagi hamkorlik qanday amalga
oshiriladi?

10. Mashgqlarni

mumkin?
11. Mashgq takrorlanishining jismoniy chidamlilikni oshirishdagi roli

ganday qilib individual tarzda rejalashtirish

qanday?
12. Psixologik barqarorlikni rivojlantirish uchun ganday mashglar

qo'llaniladi?
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6.6. Halqani aylantirib yuqoriga uloqtirish texnikasini
o‘rgatish. Raqgs kombinatsiyasi: pol'’ka gadam. Yurish: baland
qadam, sakrab-sakrab yugurish. Burilishlar, sakrashlar.

Bugungi maruzamizda biz halqani aylantirib yuqoriga ulogtirish
texnikasini chuqur o‘rganamiz va bu harakatni yanada samarali bajarish
uchun zarur bo‘lgan qo‘shimcha harakatlar pol'ka ragsining gadamlarini,
baland qadam bilan yurishni, sakrab-sakrab yugurishni, burilishlar va
sakrashlarni ko‘rib chigamiz.

1. Halgani aylantirish texnikasi. Halgani aylantirish koordinatsiya,
muvozanat va kuchni talab qiladigan murakkab harakatlardan biridir.
Harakat muvaffagiyatli bo‘lishi uchun quyidagi bosgichlarga e’tibor
garatish zarur:

Tayanch holat: Sportchi oyoglarini yelkalar kengligida joylashtiradi,
tizzalar biroz egilgan, tana biroz oldinga egilgan holatda bo‘ladi. Bu holat
muvozanatni saqlash uchun muhimdir. Qo‘llar halgani ushlab turadi,
bilak va tirsak bo‘g‘imlari tayyor holatda bo'ladi.

Halgani aylantirish: Qo‘l harakati muvofigligi, bilakning erkin
aylanishi, lekin boshqarilgan kuch bilan aylanishi kerak. Halgani
aylantirishda qo‘lning aylanish tezligi va yo‘nalishini aniq boshqarish
juda muhim.

Halgani ulogtirish: Yuqoriga ulogtirishda qo‘l harakati to‘liq ochilib,
kuchni halqaga aniq yetkazish uchun tirsak va bilak birgalikda ishlaydi.
To‘g'ri zarba bilan halkaning ko‘tarilishi va yuqoriga ravon ko‘tarilishi
ta’'minlanadi.

2. Pol'ka gadamlarini bajarish

Pol’ka qadami - halgaro mumtoz ragslardan biri bo'lib, uning ritmi
va gadamlari maxsus o‘rgatiladi. Pol'ka qadami quyidagi jihatlarni o'z
ichiga oladi:

Ritmik harakatlar: Pol’ka gadami yengil va tezkor bo'lib, oyogning
baland ko'tarilishi va tezkorlik bilan yerga tushirilishini talab giladi.

Qadamlarning aniq va sinxron bajarilishi: Pol’ka ragsida qadamlar
bir-biriga mos kelishi va o'zaro uyg'unlashuvi zarur. Oyoq va qo'l
harakatlari mos ravishda uyg‘unlashadi.
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Muvozanatni saqlash: Pol’ka qadami bajarilayotganda tana doimiy
ravishda muvozanatda bo'lishi shart, bu esa harakatlarning silliq va
go‘zal ko'rinishini ta’'minlaydi.

3. Yurish va yugurish

Yurish va yugurish harakatlari, aynigsa, baland gadam bilan yurish
va sakrab-sakrab yugurish mashgqlarida, sportchi chidamliligi, kuchi va
koordinatsiyasi oshadi. Bu mashglar quyidagilarni o'z ichiga oladi:

Baland gadam bilan yurish: Bu usul oyoq mushaklarini kuchaytiradi
va harakatni yanada samarali qgiladi. Har bir gadam baland ko‘tarilib,
orga oyoq erkin egilgan holda yerga yumshoq qo‘yiladi.

Sakrab-sakrab yugurish: Ushbu mashq tezkorlikni oshirish va
chaggonlikni rivojlantirish uchun muhimdir. Bu usulda oyoqlar tez va
koordinatsiyalangan tarzda harakat giladi, sportchi kuch va muvozanatni
mukammal uyg'unlashtiradi.

4. Burilishlar va sakrashlar

Burilishlar va sakrashlar texnikasi sportchi uchun murakkab, ammo
juda muhim harakatlardir. Ularni bajarish quyidagicha bo'ladi:

Burilishlar: Tanani turli burchaklarda 90°, 180° 360° Kkabi
graduslarda burish. Burilishlar sekin va nazorat bilan bajarilishi, ko‘zlar
harakat yo‘nalishini kuzatishi kerak. Bu muvozanatni saglashda va
koordinatsiyani rivejlantirishda yordam beradi.

Sakrashlar: Sakrashlar yuqori va pastki kuchni birlashtirgan
harakatlardir. Sakrash paytida oyoglar erkin va yumshoq yerga tushishi
zarur. Sakrash texnikasi sportchining chidamliligi va kuchini oshiradi.

Halgani aylantirib yuqoriga uloqtirish, pol'ka qadamlarida yurish,
sakrab-sakrab yugurish, burilishlar va sakrashlar bularning barchasi
sportchining umumiy harakat koordinatsiyasini, chidamliligini, kuchini
va ritmik sezgisini oshiradi. Shu bilan birga, ushbu mashglar murabbiy
nazorati ostida muntazam bajarilganda sportchining texnikasi yanada
takomillashadi va harakatlar silliglashadi.

Murabbiylar mashg'ulot jarayonida har bir bosqichni alohida
e'tiborga olib, sportchilarni harakatlarning to'g'ri bajarilishi uchun
muntazam ravishda nazorat qilishi va tuzatishlar kiritishi muhimdir.

Halgani aylantirib yuqoriga uloqtirish texnikasini o‘rganish va pol'ka
qadamlari, yurish va sakrab-sakrab yugurish, burilishlar hamda
sakrashlarni mukammal bajarish uchun mashg‘ulot dasturi tuzilgan.
Ushbu mashg'ulot 60 dagiga davom etadi va uch bosqichdan iborat:
gizish, asosiy qism va yakuniy gism.
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Birinchi bosgichda, ya'ni qizishda, sportchilar 5 dagiqa davomida
yengil yugurish yoki sakrash mashqlari bajaradilar. Bu mashglar yurak
faoliyatini yaxshilaydi va mushaklarni ishga tayyorlaydi. Shuningdek,
bo'yin, tirsak, bilak, yelka va oyog'larning cho'zilishi va egilishi uchun 5
dagiqa ajratiladi. Oddiy muvozanat mashqlari, masalan, bir oyoqda
turish va yengil burilishlar ham gizish qismiga kiritilgan.

Asosiy qismda mashgulotlar to‘rtta bo‘limga bo'linadi. Birinchi
bo‘limda sportchilar halgani aylantirish texnikasin o‘rganadilar. Bu
yerda tayanch holat shakllantiriladi va muvozanat saglash mashglari
bajariladi. Halqani aylantirish harakatlari bosqichma-bosgich tushunti-
riladi va yuqoriga ulogtirish texnikasi amalda ko'rsatilib, murabbiy
tomonidan nazorat gilinadi.

Ikkinchi bo'limda pol’ka gadamlari o‘rganiladi. Qadamlar alohida
mashq qilinib, ritmik ketma-ketlikda takrorlanadi. Qo‘l va oyoglar
harakatlari uyg‘unlashtiriladi, bu esa harakatlarning bir xilda va ritmda
bajarilishini ta’minlaydi. :

Uchinchi bo‘limda yurish va yugurish texnikasi ustida ishlanadi.
Sportchilar baland gadam bilan yurish mashglarini bajarar, songra
sakrab-sakrab yugurish mashglari yordamida tezkorlik va chidamlilikni
oshiradilar.

To'rtinchi bo‘limda esa turli graduslarda (90°, 180, 360°) burilish-
lar va sakrashlar bajariladi. Bu harakatlar yumshog, ritmik va muvoza-.
natli bo'lishi kerak. Murabbiy harakatlarni kuzatib, texnik xatolarni
tuzatadi. S e

Mashg‘ulot yakunida sportchilar chozilish mastharlnl ba;a.rlb,
mushaklarni bo‘shatadilar va nafas olish mashglari orqali dafn‘ oladilar.
Shuningdek, mashg‘ulot davomida olingan natijalar tahlil gilinib, savol-
javoblar o'tkaziladi. )

Har bir mashq 6-8 marta takrorlanadi, to'plamlar qras;da 3_0'
soniyadan dam olish beriladi. Murabbiylar harakatlarning _texnik
jihatdan to‘g'ri bajarilishini nazorat gilib, xatolarni darho.l tuzr:rltadllar.
Mashg‘ulotlarni musiqiy ritm ostida bajarish harakatlarni uyg un.lash-
tirishga va sportchilarning motivatsiyasini oshirishga_ yf:rc‘lam i?eradl. .

Halgani aylantirib yugoriga ulogtirish texnikasini o ljgamsh. pol'ka
qadamlari, yurish va sakrab-sakrab yugurish, burilishlar hamdéf
sakrashlarni mukammal bajarish uchun 60 dagiqalik mashg’ulot (1‘35'-”111“1
ishlab chigilgan. Mashg'ulot uch bosgichdan iborat: qizish, asosly qism va
yakuniy gism.
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Qizish bosgichida 10 daqiga davomida yengil yugurish, bo'g‘imlar
cho‘zilishi va muvozanat mashqlari bajariladi. Bu mush
tayyorlash va jarohatlardan saqlanish uchun muhimdir.

Asosiy gismda:

-Halgani aylantirish  texnikasi o'rgatiladi, shu
muvozanatni saqlash mashglari; -

aklarni ishga

jumladan

- Pol'’ka gadamlari alohida mashq gilinadi, harakatlarning uyg‘unligi
va ritmi ustida ishlanadi:

- Yurish va sakrab-sakrab yugurish mashqlari orgali chidamlilik va
tezkorlik oshiriladi;

- 90°, 180°, 360° burilishlar va turli sakrashlar bajariladi.

Har bir mashq 6-8 takroriy bajarilib, to'plamlar orasida 30 soniya
dam olish ta’'minlanadi. Murabbiy harakatlarning to‘g'ri bajarilishini
nazorat qiladi.

Yakuniy qismda cho'zilish va nafas olish mashqlari bajarilib,
jismoniy holat yumshatiladi va tiklanish jarayoni boshlanadi.

Mashgulot davomida musiqiy ritm ishlatilishi sportchilarning
harakat uyg‘unligini oshiradi va ruhiyatini ko‘taradi.

Mashg‘ulot dasturi jadvali

Bosgich Vaqti | Mashglar tavsifi | Takrorlar | Dam olish Muhim
(dagiga) eslatmalar
Qizish 10 Yengil yugurish, - = Mushaklarni
bo'g'im cho'zish, tayyorlash,
muvozanat jarohatlardan
mashglari saglanish
Asosiy 45 1. Halgani 6-8 30 soniya har | Muvozanat va
gism aylantirish to‘plamdan texnikani
texnikasi keyin nazorat gilish
2. Pol’ka 6-8 30 soniya Harakatlarning
gadamlari, rags uyg unligi,
ritmi ritmga e'tibor
3. Yurish (baland 6-8 30 soniya Chidamlilik va
gadam), sakrab- tezkorlikni
sakrab yugurish oshirish
4, Burilishlar 6-8 30 soniya Yumshog va
(90°, 180°, 360°), nazorat bilan
sakrashlar bajarish
Yakuniy 5 Cho'zilish va - < Mushaklarni
gism nafas olish bo'shatish,
mashglari tiklanishni
boshlash |
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Ushbu mashg‘ulot dasturi halgani aylantirib yuqoriga ulogtirish
texnikasini o‘rganish, pol'’ka qadamlari, yurish va sakrab-sakrab
yugurish, burilishlar va sakrashlarni mukammal bajarishga garatilgan
bo‘lib, jami 60 dagiga davom etadi. Mashg'ulot uch asosiy bosqgichdan
iborat: qizish, asosiy gism va yakuniy gism. Dastlab, gizish bosgichida
sportchilar 10 dagiga davomida yengil yugurish, bo‘g‘imlarni cho‘zish va
muvozanat mashgqlarini bajaradilar. Bu bosqich mushaklarni mashg'u-
lotga tayyorlash va jarohatlardan himoya qilish uchun zarurdir. Asosiy
qismda esa halqani aylantirish texnikasi o‘rgatiladi. Bu yerda sportchilar
muvozanatni saglash va harakatlarni aniq bajarishga e'tibor garatadilar.
Keyingi bosqichda pol’ka qadamlari bilan bog'liq rags kombinatsiyalari
mashq qilinadi, bunda harakatlarning uyg‘unligi va ritmga rioya qilish
muhim hisoblanadi. Shuningdek, baland gadam bilan yurish va sakrab-
sakrab yugurish mashglari bajarilib, sportchilarning chidamliligi va
tezkorligi rivojlantiriladi. Burilishlar-90°, 180°, 360° burchaklarda-va
turli xil sakrashlar texnikasi ham alohida o‘rgatiladi. Har bir mashq 6-8
marta takrorlanadi va to‘plamlar orasida 30 soniyalik dam a]i‘siE
ta’'minlanadi. Murabbiy harakatlarning to’gri va xavfsiz bajari]ish_lm
nazorat qilib, kerak bo'lsa, tuzatishlar kiritadi. Mashg'ulot yakunfda
cho‘zilish va nafas olish mashqlari bajariladi, bu esa mushak%arnmg
bo‘shashishi va organizmning tiklanishini ta'minlajfdi. _Shunlﬂngk.
mashg‘ulot davomida musiqiy ritm qo‘llanilib, sportchilarning harakat-
lari uyg‘unlashadi va ularning ruhiy holati ko'tariladi. . 2 o

Ushbu mashgulot dasturi sportchilarning texnik ko m'kmal.armf
mustahkamlash, chidamlilik, tezkorlik, muvozanat va koqrd.lnatm_y?m
rivojlantirishga xizmat giladi hamda jismoniy tayyorgarhk.m. o.shlris_h
uchun samarali vositadir. Sportchilarningﬁsmo“iy tayyol:garlrgl _bllal:t Dir
qatorda, ularning psixologik tayyorgarligi ham muvaffagiyat klﬂhﬂf‘“da“
biridir. Aynigsa, raqgs, akrobatika va boshga mura!fkalr:' texnikani ta?ab
qiluvchi sport turlarida sportchining ruhiy holaty, dquat I:fl?FkHZIdiil
bo'lishi, oziga bolgan ishonchi va stressni bnshqaﬂs‘h ko n1km_al.ar1
natijalarga bevosita ta'sir giladi. Psixologik tayyorgarlik sportchining
fagat sport maydonida emas, balki kundalik ha'jfﬂtda ham ozini
boshqarish gobiliyatini rivojlantirishga yordam berat:'ll. '

Psixologik tayyorgarlik jarayoni quyidagi asosiy yom
ichiga oladi:

alishlarni o'z
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1. Motivatsiyani oshirish va rag‘batlantirish. Har bir mashg‘ulot va
musobaqgaga qatnashishda sportchini rag'batlantirish juda muhim.
Murabbiylarning vazifasi sportchining ichki motivatsiyasini uyg'otish,
ularni maqgsad sari intilishga undashdir. Motivatsiya darajasini oshirish
uchun kichik yutuglarni gayd etish, ijobiy fikrlarni ta’kidlash va
sportchining kuchli tomonlariga e’tibor garatish tavsiya etiladi. Masalan,
har bir muvaffaqiyatli bajarilgan mashq uchun ijobiy so'zlar aytilishi yoki
kichik mukofotlar berilishi mumkin.

2. Digqatni jamlash va fokuslash ko‘nikmalarini rivojlantirish

Sportchining mashg'ulot paytida digqatini to'g'ri yo‘naltira olishi
muhim ahamiyatga ega. Digqatni jamlash mashglari, masalan, nafas
olishga e'tibor qgaratish, vizualizatsiya (tasavvur gilish) va gisga medi-
tatsiya texnikalari yordamida amalga oshiriladi. Bu usullar sportchining
mashq davemida xatolarini kamaytirish va harakatlarni aniq bajarishiga
yordam beradi.

3. Stress va xavotirni boshqarish usullari. Musobaqalar oldidan
sportchida ko'pincha stress, tashvish yoki go‘rquv paydo bao‘ladi. Bunday
holatlar sportchining natijalariga salbiy ta'sir gilishi mumkin. Stressni
kamaytirish uchun murabbiylar turli psixologik texnikalardan foydala-
nadilar. Masalan, musiqani tinglash, chuqur nafas olish mashqlari, ijobiy
tasavvur qilish (masalan, o'yin jarayonini muvaffagiyatli yakunlashni
tasavvur qilish) va gisqa dam olish intervallari yordamida stressni
boshqgarish mumkin.

4. 0'z-o'zini boshqarish va irodani mustahkamlash. Mashg‘ulotlarda
yuzaga keladigan charchog, mushaklarning og'rig'i yoki muvaffagiyat-
sizliklarga qarshi kurashishda sportchining o'zini boshgarish gobiliyati
muhim rol o‘ynaydi. Murabbiylar sportchilarga o‘ziga ishonch berish,
magsadlarni aniq belgilash va ularga erishish uchun gat’iyatli bo‘lishni
o‘rgatadilar. Masalan, “Men buni uddalashim mumkin” kabi ijobiy 0z-
ozini tasdiglash iboralarini qo‘llash mashgulotlarda ruhiy holatni
mustahkamlaydi.

5. Jamoaviy ruhiyat va ijtimoiy muhitning ahamiyati. Sportchi uchun
jamoa muhiti ham katta ahamiyatga ega. Murabbiy va boshqa sportchilar
bilan do‘stona munosabatlar, yordam va qo‘llab-quvvatlash sportchining
psixologik holatini yaxshilaydi. Jamoa ichidagi ishonch va birdamlik
ruhiy barqarorlikni ta’'minlab, sportchining o'zini erkin va xavfsiz his
qilishiga imkon beradi.
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Psixologik tayyorgarlik mashg'ulotlari. Psixologik tayyorgarlik
mashg‘ulotlari quyidagi shakllarda otkaziladi:
Dars boshida qisqa meditatsiya va nafas olish mashglari-bu sport-
chining diggatini jamlash va mashg'ulotga tayyorlashga yordam ber;jtdi..
Musiga yordamida motivatsiyani oshirish-motivatsion va. I‘it'mlk
musiqa sportchining ruhiyatini ko‘tarib, harakatlarni uyg‘unlashtlradl.'
Motivatsion suhbatlar va ijobiy fikrlar-murabbiy har bir rr?ash‘gu-
lotda sportchilar bilan gisqa suhbatlar o‘tkazib, ularni rag'bat_lann.radh.
Stressni kamaytirish mashglari-mashg'ulot oldidan V{zyallzatszy_a
yoki nafas olish mashglari yordamida sportchining xavotiri kamayti-
riladi. - o
Musobaga oldi psixologik tayyorgarlik-o'yin oldldar.mlspc-)rtchlm
tinchlantirish va ijobiy tasavvur qilish mashglari amalga oshmla‘d]: .
Psixologik tayyorgarlik sportchining jismoniy .tayyorgarllgl blléfr]:
birga olib borilishi lozim bo‘lgan muhim jarayondir. Bu tE-TY}’OFgar“
nafagat sportchilarning ruhiy holatini mustahkamlab, ularni stress v.';?
tashvishlardan himoya giladi, balki mashg‘ulot va musobaqaflarda yqurl
natijalar ko‘rsatishga imkon yaratadi. Shu bois,-har bir .mltlrab 1y
sportchining psixologik tayyorgarligiga ham katta e'tibor qaratishi zarur.

Nazorat savollari: gl :

1. Psixologik tayyorgarlik sportchining muvaffagiyatiga qanday
ta'sir giladi?

2. Sportchining motivatsiyasini
mumkin? .

3. Siqqatni jamlash va fokuslash uchun gaysi mashglar samarali
hisoblanadi?

4. Musobaqa oldidagi stressni kamaytirish uchun ganday usullar
mavjud? ;
}S. 0'z-0'zini boshqarish va irodani mustahkamlash nima uchun
muhimdir? o

6.Jamoaviy ruhiyat sportchi psixologiyasiga
ko‘rsatadi?

7. Murabbiy psixologik tayyorgarlik

8. Nafas olish mashglari sportchinin
beradi?

9. Psixologik tayyorgarlik mashg'
o'tkazish mumkin?

qanday usullar bilan oshirish

ganday ta'sir

jarayonida ganday rol o‘ynaydi?
g ruhiy holatiga ganday yordam

ulotlarini qanday shakllarda
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VII BOB. BADIIY GIMNASTIKA MUSOBAQALARINI TASHKIL ETISH.

7.1.Badiiy gimnastika musobagqalarini tashkil etish,
tashkiliy jarayonlar va o'tkazish tartiblari

Tayanch iboralar: Tashkilotchilik faoliyati, musobaqa magsadi va
vazifalari, sportchilar ro’yxati, qatnashchilar soni, musobaqa turkumiari,
baholash mezonlari, texnik reglamentlar, tayyorgarlik bosgichlari,
tashkiliy qo'mita tuzish, moliyalashtirish masalalari, joy va vagqtni
belgilash, texnik jihozlarni tayyorlash

Badiiy gimnastika - sport va san’atni o‘zida mujassam etgan noyob
sport turi bo'lib, u sportchilarning jismoniy kuchi, texnik mahorati va
ijodkorligini birlashtirishga qaratilgan. Ushbu sport turi nafagat
sportchilar uchun balki murabbiylar, hakamlar va tashkilotchilar uchun
ham katta mas’uliyat talab giladi. Badiiy gimnastika musobaqgalarini
tashkil etish va o‘tkazish jarayoni sportning sifatini belgilovchi muhim
omil hisoblanadi. Shu bois, musobagalarni samarali tashkil etish, adolatli
va shaffof o'tkazish uchun aniq tartib va tizimlar yaratilgan.

1. Musabagalarni tashkil etishning ahamiyati

Musobagalar sportchilarning o'zaro raqobati, tajriba almashinuvi va
yangi texnikalarni sinovdan o‘tkazish maydoni hisoblanadi. Badiiy
gimnastikada musobagalar sportchilar uchun o'z mahoratini namoyish
etish va rivojlantirish imkoniyatidir. Shuningdek, musobaqalar sport
turining rivojlanishi, jamoatchilik e’tiborini jalb qilish hamda yosh
avlodni sportga jalb etishda katta rol o‘ynaydi. Musobaqalarni to'gTi
tashkil etmaslik sportchilar uchun adolatsizlik, baholashdagi
noanigliklar, va hatto sport turining obro‘siga salbiy ta'sir ko‘rsatishi
mumbkin. Shu sababli, musobaga tashkilotchilari puxta rejalashtirish va
tashkiliy ishlarni mukammal bajarishlari lozim.

2. Musobaqalarni tashkil etish bosgichlari

Musobagani muvaffagiyatli o'tkazish uchun bir nechta bosgichlar
mavjud:

a) Rejalashtirish va tayyorgarlik Musobaga tashkilotchilari avvalo

tadbir magsadini aniqlaydi: bu halgaro migyosdagi musobaqa, mamlakat

ichidagi respublika yoki viloyat darajasidagi bellashuv bo‘lishi mumbkin.
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Keyin musobaqa sanasi va joyi belgilanadi. Badiiy gimnastika uchun joy
tanlashda maydonning o‘lchami, polning sifati, yoritilish va boshga
texnik sharoitlar muhim hisoblanadi.

Shuningdek, musobaqaning formatini belgilash zarur: individual,
jamoaviy yoki ikkalasi ham. Bu bosqichda musobaga uchun kerakli
moliyaviy mablag‘lar ham aniglanadi va homiylar jalb gilinishi mumkin.

b) Ishtirokchilarni ro‘yxatga olish va guruhlash Sportchilar yosh,
tajriba va mahorat darajasiga qarab toifalarga ajratiladi. Ishtirokchilar
oldindan ro‘yxatga olinadi, bu jarayon odatda yozma ariza yoki onlayn
shaklda amalga oshiriladi. Guruhlash musobaganing adolatli va samarali
o'tishini ta’'minlash uchun zarurdir.

¢) Hakamlar va mutaxassislarni tanlash Musobaga adolatli o'tishi
uchun malakali hakamlar jamoasi tashkil etiladi. Hakamlar halqaro yoki
milliy sertifikatga ega bo'lishi kerak. Ularning vazifasi sportchilarning
chigishlarini baholash va natijalarni aniglashdir. Hakamlar oldindan
tayyorlanadi, baholash mezonlari va qoidalari bo‘yicha seminar va
treninglardan o‘tadi.

d) Texnik jihozlarni tayyorlash Musobaga joyida texnik jinozlar -
ballar ko‘rsatuvchi ekranlar, vaqt o‘lchagichlar, audio tizimlar
tayyorlanadi. Shuningdek, sportchilar va murabbiylar uchun maxsus
maydonlar ajratiladi. Texnik ta’minot musobaganing uzluksiz va sifatli
o'tishini kafolatlaydi.

3. Musobagalarni o'tkazish tartib
qatnashchilar belgilangan qoidalarga gat'iy amal gilishlari kerak. Har bir
sportchi oz dasturini tayyorlab, hakamlarga taqdim etadi. Badily
gimnastikada baholash mezonlari aniq va standartlashtirilgan bo‘lib, ular
sportchilarning texnik mahorati, ijodkorligi va chigish sifati aSOSidéf
belgilanadi. Musobaqa boshlanganda, sportchilar ketma-ket chiqishad_l
va hakamlar ularning chiqishini kuzatib, harakatlar sifatini ballaydi.
Ballar yig'ilib, umumiy natija chiqariladi. Natijalar musobaganing
so‘ngida e’lon gilinadi va shaffoflikni ta'minlash magsadida ko'pchilikka
oshkor etiladi. Baholash jarayonida adolatsizlik yuzaga kelmasligi uchun
apellyatsiya tartibi ham mavjud. Sportchilar yoki murabbiylar hakamlar
qarorlariga shikoyat gilishi mumkin, bu esa tashkilotchilar tomonidan

alohida ko'rib chigiladi.

i va qoidalari. Musobaga davomida
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4. Musobaqalarni tashkil etishda muhim jihatlar. a) Xavfsizlik
choralari Musobaga davomida sportchilar va tomoshabinlarning
xavfsizligi eng yuqori darajada ta'minlanishi zarur. Sport zali jihozlari,
birinchi yordam ko'rsatish punktlari, tibbiyot xodimlari doimiy tayyor
turishi kerak.

b) Moliyalashtirish va homiylik Musobagani o‘tkazish uchun
mablag‘lar muhim ahamiyatga ega. Davlat fondlari, homiylar yoki sport
federatsiyalari orqali moliyaviy resurslar ajratiladi. Homiylik musobaga
sifatini oshirish, sovrinlar fonini kengaytirish imkonini beradi.

c) Axborot va kommunikatsiya Musobaqalar hagida oldindan keng
axborot berish va targ‘ibot gilish muhimdir. Ishtirokchilar, murabbiylar
va tomoshabinlarga musobaqa tartibi, boshlanish vaqti va joyi haqida
aniq ma’lumot berilishi kerak. Zamonaviy davrda bu magsadda internet,
ijtimoly tarmogqlar va onlayn translyatsiyalar keng qo‘llaniladi.

d) Tashkiliy muvofiglik Musobaga muvaffagiyati tashkilotchilar,
murabbiylar, hakamlar va sportchilar o‘rtasida samarali hamkorlik va
aloga mavjudligiga bog'ligq. Har bir ishtirokchi o'z vazifasini puxta
bajargan holda, umumiy ishni rivojlantiradi.

5. Musobagqalar natijalarini taqdim etish va tagdirlash. Musobaqa
yakunida g'olib va sovrindorlar aniglandi. Natijalar shaffof va barcha
uchun ochiq e’lon gilinadi. Sportchilar medallar, diplomlar va bosth!
esdalik sovg‘alar bilan tagdirlanadi. Taqdirlash marosimi sportchilarni
rag'batlantirish va ularning mehnatini gadrlash uchun juda muhim. -

Musobagqalar davomida olingan tajriba va fikr-mulohazalar keY”?:g‘

tadbirlarni yanada takomillashtirishga yordam beradi. Shu tariga bad'_ly
gimnastika musobaqalari doimiy ravishda sifat jihatidan rivojlanib
boradi.
Badiiy gimnastika musobagqalarini tashkil etish va o‘tkazish mul'a_k'
kab va mas’uliyatli jarayon bo‘lib, u sport turining rivojlanishida muhim
ahamiyatga ega. Musobaqalar puxta rejalashtirilgan, aniq qoidalarga
muvofiq, zamonaviy texnik vositalar yordamida va malakali mutax?sj
sislar ishtirokida o'tkazilishi kerak. Bu sportchilarga o'z mahoratin!
namoyish etish va yangi cho'qgilarga erishish imkonini yaraliafil-
Shuningdek, musobaqalar sport jamoatchiligining qizigishini oshirib,
yoshlarni sportga jalb gilishda muhim rol o’ynaydi.
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Badiiy gimnastika - bu sport va san’atni birlashtirgan noyob sport
turi bo'lib, u sportchilarning harakatining nafisligi, jismoniy kuchi va
ijodkorlik qobiliyatini namoyish etishga qaratilgan. Ushbu sport turida
musobagalar o'tkazish katta ahamiyatga ega, chunki ular sportchilarning
mahoratini baholash va rivojlantirish uchun asosiy maydon hisoblanadi.
Shuning uchun musobagalarni to‘g'ri tashkil etish, ularning samarali va
adolatli o'tishini ta’minlash zarur. Musobaqalarni tashkil etishning
ahamiyati. Musobagalar - bu sportchilarning o‘zaro bellashuvi, yangi
texnikalarni sinab ko'rishi va o'z mahoratini namoyish etishi uchun
muhim vositadir. Shu bilan birga, musobagqalarni tashkil etish sport
turining  rivojlanishiga, sportchilar va murabbiylarning tajriba
orttirishiga xizmat qiladi. Badiiy gimnastika musobagalarini tashkil etish
Jarayoni kop jihatdan murakkab va tizimli yondashuvni talab etadi.

Musobagqalarni tashkil etish bosgichlari. Musobagalarni tashkil etish
bir nechta asosiy bosqichlardan iborat:

1. Rejalashtirish. Musobaqganing sanasi, joyi va turi belgilanadi. Bu
bosgichda tashkilotchilar gatnashchilar soni, musobaqa formatini hamda
kerakli moliyaviy resurslarni aniqlashadi. Joy tanlashda musobaga
o‘tkazilishi uchun mos sport inshooti, sport zali yoki arena bo'lishi kerak.
Maydon ofichami va jihozlar halgaro standartlarga mos kelishi talab
etiladi.

2. Ishtirokchilarni ro‘yxatga olish. Musobagada qatnashmogqchi
bo‘lgan sportchilar va jamoalar oldindan ro‘yxatga olinadi. Ishtirokchilar
yosh toifalari, tajribasi va mahorat darajasiga ko‘ra guruhlarga ajratiladi.
Bu, 0'z navbatida, musobagalarni adolatli va teng ragobatli o‘tkazishga
yordam beradi.

3. Hakamlar va mutaxassislar tarkibini shakllantirish. Musobagani
baholash uchun malakali hakamlar jamoasi tashkil etiladi. Hakamlar
musobaganing qoidalari va baholash mezonlarini yaxshi bilishi zarur.
Shu bilan birga, hakamlar orasida adolat va shaffoflikni ta'minlash
muhimdir,

4. Texnik ta’'minot. Musobaga o'tkaziladigan joyda zarur texnik
Vositalar tayyorlanadi. Bu jumladan, ballar ko‘rsatuvchi qurilmalar, vaqt
o'lchagichlar, audio tizimlar va boshga texnik jihozlar kiradi. Texnik
ta’'minot musobaqa sifatini oshiradi va jarayonning uzluksiz bo‘lishini
ta’minlaydi.

209



=T |

Musobaqalarni o'tkazish tartibi. Musobagalar gat'iy belgilangan
tartib va qoidalarga muvofiq o‘tkaziladi. Har bir sportchi yoki jamoa o'z
dasturini tayyorlab, hakamlarga taqdim etadi. Ularning chigishlari texnik
va estetik mezonlar asosida baholanadi. Har bir elementning to'g'riligiga,
harakatlarning silligligi va ijodkorligiga e’tibor qaratiladi.

Baholash jarayoni shaffof va adolatli bo‘lishi uchun hakamlarning
ballari yig'ilib, umumiy natija chigariladi. Natijalar musobaga so‘ngida
ellon gilinadi va g'oliblar taqdirlanadi. Tagqdirlash marosimi
musobaganing eng quvonchli gismi bo'lib, sportchilarga rag’bat beradi.
Badiiy gimnastika musobaqalarini muvaffagiyatli o'tkazish uchun bir
gator tashkiliy jihatlar va muhim talablar e’tiborga olinishi zarur.
Ulardan eng asosiysi-sportchilar va tomoshabinlarning xavfsizligini
ta'minlashdir. Musobaqalar o'tkaziladigan sport zali xavisiz bo'lishif
favqulodda vaziyatlarda tezkor tibbiy yordam ko'rsatish imkoniyali
mavjudligi muhimdir. Shuningdek, xavfsizlik choralari doimiy nazorat
ostida bo'lishi lozim.

Moliyalashtirish masalasi ham musobagalar tashkil etishda katta
o'rin tutadi. Zarur mablag'lar homiylar, davlat tashkilotlari, sport
federatsiyalari yoki boshqa tashkilotlar orqali ta’minlanadi. Moliyaviy
ta'minot musobaganing sifatli o‘tishini, texnik jihozlar, sovrinlar va
tashkiliy xarajatlarni qoplashni kafolatlaydi. Musobaqalar haqida keng
axborot berish va ishtirokchilar hamda tomoshabinlarni xabardor ‘]“iShl

ham muhimdir. Bugungi kunda internet va ijtimoiy tarmoglar orqali
translyatsiyalarni tashkil etish, yangiliklarni tezkor tarqatish SFUrt
musobagalarining ommabopligini oshiradi va ularni keng famoatchill'kka
yetkazadi. Shuningdek, musobaqalarni tashkil etishda tashkilotchilar,
murabbiylar, hakamlar va sportchilar o‘rtasida samarali alﬁqﬂ.""j‘
hamkorlik o‘rnatish talab etiladi. Bu muvofiglik musobaqaning tartl!:llh
adolatli va samarali o'tishini ta’'minlaydi. Badiiy gimnastlka
musobaqalarini tashkil etish va o‘tkazish katta mas’uliyat va _PUXFa
rejalashtirishni talab giladi, Tashkilotchilar barcha bosqichlarl'll fmlq
rejalashtirib, zamonaviy texnik vositalardan foydalanib, yuqori Slfat]lf
musobagani ta'minlashlari kerak. Shunday bo'lsa, musobagalar adolatli
va samarali o'tadi, sportchilar o'z imkoniyatlarini namoyish eta oladi va
badiiy gimnastika sport turi yanada rivojlanadi.

210

(Ko'rsatmalar)

16-jadval
Badiiy gimnastika musobaqalarini tashkil etish:
Sikllar, ko‘rsatmalar va davrlar
‘ T/r | Bosgich / Sikl nomi Amalga oshiriladigan ishlar Davr (muddat)

Ta_l,ryorlciv bosqichi

- Musobaganing turi va darajasini Musobaqadan 2-3 oyl

aniqlash

- Mas’ul tashkilotchilarni tayinlash

- Moliyaviy manbalarni aniglash

- Hujjatlarni  tayyorlash  (nizom,
reglament va h.lc)

oldin

Joy tanlash va texnik

- Mos sport zali (arena) tanlash

Musobagadan 1,5-2

tayyorgarlik - Maydon va jihozlarning texnik hola- oy oldin
tini tekshirish
- Yoritish, ovez va xavfsizlik tizimlar-
ini tayvorlash
Ishtirokchilarni - Sportchi va jamoalardan arizalarni Musobagadan 1-1,5
ro‘yxatga olish qabul gilish oy oldin

-Ularni yosh va malaka toifalariga
ajratish
- Ishtirokchi  soni asosida jadval
tuzish

Hakamlar va texnik
hay’at tayinlash

- Malakali hakamlar  jamoasini
shakllantirish

- Texnik mutaxassislarni (sekretar,
ball hisoblovchilar) tayinlash
- Hakamlar uchun metodik seminar
o'tkazish

Musobagadan 1 oy
oldin

Axborot va reklama

- Musobaqa hagida ommaviy axborat

Musobagadan 3-4

ishlari vositalarida e’lon berish hafta oldin
- Bannerlar, posterlar tayyorlash
- Tomoshabinlar va  mehmonlar
uchun ma’lumotlar tayyorlash
Dasturlarni - Sportchilar o'z chiqish dasturlarini| Musobaqadan 2-3

topshirish

topshiradi

- Musiqa fayllari, rekvizitlar ro'yxati

- Dastur baholash mezonlari bilan
solishtiriladi

hafta oldin

Musobagani o'tkazish

- Ishtirokchilarni ro'yxatdan o‘tkazish
(joyida)

- Chigish tartibini e'lon qilish

- Hakamlar ishini nazorat gilish

- Baholarni yig'ish wva natijalarni

Musobagqa kun(lar)i |

chigarish
Taqdirlash marosimi |- G'oliblarni aniglash va sovrinlar | Musobaga so'ngida
topshirish (xuddi o'sha kun)
- Sertifikat, medal, diplom, sovg'alarni
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targatish
- Rasmiy yopilish marosimi
9 Tahlil va hisobot Musobaganing umumiy tahlilini Musobaqadan
davri o'tkazish keyingi 1-2 hafta

- Kamchiliklar va yutuglarni aniglash
- Rasmiy hisobot tuzish va tegishli
tashkilotlarga tagdim etish

Badiiy gimnastika musobaqasini tashkil etish jarayoni bir nechta
uzviy bosqich (yoki sikl)lardan iborat bo‘lib, ularning har biri puxta
tayyorgarlikni, aniq muddatni va o‘ziga xos mas’uliyatni talab giladi.
Quyida ushbu bosqichlar tartib bilan, ularning mazmuni va ahamiyati
izohlanadi.

1. Tayyorlov bosqichi. Bu musobagani tashkil gilishdagi eng muhim
va boshlang'ich bosgichdir. Unda musobaganing turi, darajasi (halqaro,
respublika, viloyat), o‘tkazilish joyi va sanasi belgilanadi. Shuningdek,
tashkiliy guruh tuziladi, nizom va reglamentlar tayyorlanadi, moliyalash-
tirish masalalari (davlat, homiylik yoki federatsiya mablag'lari) aniqlash-
tiriladi. Bu bosgich musobagadan odatda 2-3 oy oldin boshlanadi. Shu
bosgichda tayyorlangan hujjatlar va rejalashtirish hujjatlari keyingi
barcha ishlarga asos bo‘ladi.

2. Joy tanlash va texnik tayyorgarlik. Tanlangan sport zali yoki arena
badiiy gimnastika uchun mos texnik sharoitlarga ega bo'lishi keralx:.
Jumladan, to‘g'ri o'lchamdagi maydon, maxsus gilam, yoritish tizimf.
audio va xavfsizlik vositalari bo‘lishi zarur. Bundan tashqan:
tomoshabinlar uchun qulayliklar, sportchilar uchun tayyorgarlik hududi
ham muhim. Ushbu bosqich musobagadan 1,5-2 oy oldin amalga
oshiriladi. .

3. Ishtirokchilarni ro‘yxatga olish. Musobagaga qatnashmogchi
bo'lgan jamoa va sportchilardan arizalar qabul gilinadi. Ular .YUSh
guruhlari, sport darajasi yoki chiqish turiga qarab guruhifmadll. Bu
bosgich sportchilarni to‘g'ri tagsimlash va chigishlar jadvalini tuzwhqa
muhim rol o‘ynaydi. Ro‘yxatga olish ishlari musobagadan 1-1,5 oy oldin
amalga oshiriladi. .

4. Hakamlar va texnik hay’atni shakllantirish. Musobaganing ado_latll
va shaffof o‘tishi, birinchi navbatda, hakamlar hay’atining tajribasi va
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halolligiga bog'liq. Shuning uchun malakali, tajribali va sertifikatlangan
hakamlar tanlanadi. Ular uchun maxsus brifing yoki nazariy seminarlar
o'tkaziladi, baholash mezonlari eslatib o‘tiladi. Shuningdek, texnik guruh
(sekretar, ball hisoblovchilar, texnik operatorlar) ham tayyorlanadi. Bu
ishlar musobaqadan 1 oy oldin amalga oshirilishi kerak.

5. Axborot va reklama ishlari. Musobaga hagida jamoatchilikni
xabardor gilish, ishtirokchilar va mehmonlarga zarur axborot yetkazish
ham tashkilotchilar zimmasiga tushadi. Bu bosgichda ijtimoiy
tarmogqlarda e'lonlar, rasmiy plakatlar, reklama bannerlari tayyorlanadi
va joylashtiriladi. Ommaviy axborot vositalari bilan hamkorlik yo'lga
qo'yiladi. Bu ishlar musobaqadan 3-4 hafta oldin boshlangan bo'lishi
lozim.

6. Dasturlarni topshirish va baholashga tayyorgarlik. Sportchilar o'z
chigish dasturlarini (harakatlar ketma-ketligi, foydalaniladigan anjomlar
- halga, to'p, lenta va h.k,, musiqa fayllari) taqdim etadi. Bu ma’lumotlar
hakamlar hay'atiga oldindan beriladi, shunda chigishlar oldindan ko‘rib
chigiladi va baholash mezonlari bilan taqqoslanadi. Dasturlar
musobaqgadan 2-3 hafta oldin topshirilishi talab gilinadi.

7.Musobagani  o'tkazish jarayoni. Musobaga kuni barcha
tayyorgarlik ishlari yakuniga yetkaziladi. Sportchilar ro‘yxatdan o‘tadi,
chigishlar tartibi aniqlanadi, hakamlar ish joyini egallaydi. Har bir
sportchi  belgilangan ketma-ketlikda chiqish qiladi. Hakamlar
chigishlarni texnik va estetik mezonlar asosida baholaydi. Ballar texnik
hay’at tomonidan yig‘iladi va natijalar aniqlanadi. Bu bosgich - asosiy
bosgich ba'lib, sportchilarning yillik mehnatini namoyish etuvchi
maydon hisoblanadi.

8. Taqdirlash marosimi. Musobaqa yakunida g'olib va sovrindorlar
aniglanadi. Ular diplom, medal, kubok va esdalik sovg'alari bilan
taqdirlanadi. Shu bilan birga, hakamlar, murabbiylar va tashkilotchilar
ham minnatdorchilik yorliglari bilan ragbatlantiriladi. Bu bosgqich
sportchilarning ruhiyatiga ijobiy ta’sir giladi va ularni kelgusida yanada
faolroq bo‘lishga undaydi. Tagdirlash odatda musobaga yakunida, o‘sha
kunning o‘zida o‘tkaziladi.
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9. Tahlil va hisobot davri. Musobaga tugagach, tashkiliy jamoa
yig'ilib, barcha bosgichlar bo'yicha yakuniy tahlil o‘tkazadi. Kamchiliklar
va yutuqlar aniglanadi. Bu orqali kelgusidagi musobagalar uchun muhim
tajriba shakllanadi. Rasmiy hisobot yoziladi va tegishli tashkilotlarga
taqdim etiladi. Bu ishlar musobagadan 1-2 hafta o‘tib amalga oshiriladi.

Nazorat savollari

1. Badily gimnastika musobagalarini tashkil etishdagi asosiy
bosgichlar (sikllar) nimalardan iborat?

2. Musobaganing tayyorlov bosqichida qanday hujjatlar ishlab
chigiladi va ular nima uchun kerak?

3. Musobagqa o'tkaziladigan joy (arena yoki sport zali) qanday texnik
talablarga javob berishi kerak?

4. Ishtirokchilarni ro'yxatga olish jarayoni qanday amalga oshiriladi
va bu bosqichning ahamiyati nimada?

5. Hakamlar va texnik hay’atni shakllantirishda nimalarga e'tibor
garatiladi?

9. Baholash jarayonida hakamlar qanday mezonlar asosida ishlaydi?

7.2. O'quv-trenirovka jarayonini hisobga olish va uning turlari

Tayanch iboralar: Umumjismoniy tayyorgarlik, maxsus jismoniy tay-
yorgarlik, musobaqaviy tayyorgarlik, tiklanish farayoni, trening samara-
dorligi, yuklamalama hajmi, yuklamalama intensivligi, musobaqaga
tayyorgarlik, individual yondashuv, sport formasini saqlash, subyektiv
baholash, ob’ektiv baholash, fiziologik testlar.

Sportda yuqori natijalarga erishish uchun ofquv-trenirovka
jarayonining samarali tashkil etilishi va uning doimiy nazorat gilinishi
juda muhimdir. Har bir sportchi uchun individual tayyorgarlik rejasini
tuzishda uning shaxsiy xususiyatlari, jismoniy holati, tayyorgarlik
darajasi va magsadlari hisobga olinadi. Shuningdek, trening jarayonida
yuklamalamalar, tiklanish va mashg‘ulotlarning sifati hamda migdori
tizimli ravishda o‘rganilishi zarur. Ushbu jarayonni samarali boshgarish
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sportchining salomatligini saqlash, jarohatlardan himoya gilish va yuqori
sport natijalariga erishish imkonini beradi.

O'quv-trenirovka jarayoni nima? O‘quv-trenirovka jarayoni-bu
sportchilarning ma’lum bir sport turida yuqori natijalarga erishishlari
uchun mo'ljallangan  jismoniy, texnik, taktika wva psixologik
tayyorgarlikning uzluksiz va tizimli jarayonidir. U mashglar, o'yinlar,
musobaqalar, dam olish va tiklanish kabi elementlarni o'z ichiga oladi.

Ushbu jarayon sportchining barcha tayyorgarlik jihatlarini, ya’ni
kuch, chidamlilik, tezkorlik, egiluvchanlik, texnika va taktika bilimlarini
birlashtirib rivojlantiradi. Shu bilan birga, ruhiy tayyorgarlik va
motivatsiyani oshirish ham o‘quv-trenirovka jarayonining muhim qismi
hisoblanadi.

O‘quv-trenirovka jarayonini hisobga olishning mohiyati. O‘quv-
trenirovka jarayonini hisobga olish-bu mashg‘ulotlarning intensivligi,
davomiyligi, yuklamalama darajasi va tiklanish jarayonlarini muntazam
olchash va nazorat gqilishdir. Buning asosiy magsadi-trening
yuklamalamalarini optimal darajada ushlab turish va sportchining
jismoniy hamda ruhiy holatini kuzatib borish.

Hisobga olishning asosiy vazifalari:

Yuklamalamalarni nazorat qilish: Trening jarayonida sportchining
gaysi mashqlarda qanchalik kuch sarflayotganini aniglash.

Tiklanishni baholash: Sportchining mashg'ulotlardan keyingi
tiklanish darajasini aniqlash va tiklanishni tezlashtirish uchun zarur
choralarni ko‘rish.

Jarohatlar va charchoqglarni oldini olish: Haddan tashqari
yuklamalanish natijasida yuzaga keladigan jarohatlar va charchogqlarni
oldindan aniglash va ularni bartaraf etish.

Natijalarni oshirish: Mashg'ulotlar samaradorligini oshirish va
sportchining tayyorgarlik darajasini yaxshilash.

Trening dasturini moslashtirish: Sportchining holatiga qarab
mashglar hajmini, intensivligini va tarkibini o‘zgartirish.

Hisobga olish usullari:

Subyektiv baholash: Sportchi o'zini ganday his gilayotganini
(charchog, og'rig, ruhiy holat) baholaydi.

Ob’ektiv o'lchovlar: Yurak urishi, gon bosimi, nafas olish tezligi kabi
fiziologik ko ‘rsatkichlar monitoringi.
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Testlar va diagnostika: Fitnes testlari, kuch, chidamlilik va boshqa
ko'rsatkichlarni o‘Ichash.

Zamonaviy texnologiyalar: Smart-soatlar, yurak urishi monitorlari,
GPS va boshqa qurilmalar yordamida ma’lumot yigish.

O’quv-trenirovka jarayonining turlari

O‘quv-trenirovka jarayoni ko'p jihatdan turli mezonlarga ko'ra
tasniflanadi. Eng keng tarqalgan turlari quyidagilardir.

1. Yuklamalama turi bo‘yicha

Jismoniy yuklamalama: Bu sportchining kuchi, chidamliligi, tezligi va
egiluvchanligini rivojlantirishga qaratilgan mashgqlar. Masalan, yugurish,
og'irlik ko‘tarmog, kuch mashqlari.

Texnik yuklamalama: Sportchilarning texnik ko‘nikmalarini
shakllantirish va takomillashtirish. Bunda harakatlarning aniq va
samarali bajarilishi o‘rganiladi. Misol uchun, futbolchilar uchun to‘pni

‘aniq uzatish yoki basketbolchilar uchun to’pni to'g'ri ushlash.

Taktik yuklamalama: O'yin jarayonida to‘g'ri qaror qabul gilish,
ragib harakatlarini oldindan bilish va o'z harakatlarini moslashtirishga
o'rgatadi. Bu yuklamalama o'yin strategiyasi va rejalashtirishni o'z ichiga
oladi.

Ruhiy yuklamalama: Sportchining psixologik holatini yaxshilash,
stressga chidamliligini oshirish, diqqatni jamlash va ruhiy barqarorlikni
mustahkamlashga qaratiladi.

2. Magsadga ko‘ra. Bazaviy tayyorgarlik: Bu bosqichda sportchining
asosly jismoniy ko‘rsatkichlari (kuch, chidamlilik, egiluvchanlik) shakl-
lantiriladi. Bazaviy tayyorgarlik odatda mavsumdan tashgari davrda
o‘tkaziladi.

Oldindan mavsum tayyorgarligi: Bu bosgichda texnika, taktika va
umumiy sport tayyorgarligi rivojlantiriladi. Musobaqalar boshlanishidan
oldin mashg'ulotlar intensivligi oshiriladi.

Mavsumdagi tayyorgarlik: Musobagalar davomida sportchi 0‘zining
maksimal natijasini ko'rsatishi uchun o'tkaziladi. Yuklamalamalar
mo'‘tadil darajada bo'lib, tiklanishga ham e'tibor qaratiladi.

Tiklanish davri: Trening intensivligi kamaytiriladi, tana dam oladi va
tiklanadi. Bu davrda engil mashqlar va dam olish mashglari muhim
ahamiyatga ega.
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3. Bosgichlar bo'yicha. Uzoq muddatli tayyorgarlik: Sportchining bir
necha yil davomida rivojlanishini ko‘zda tutadi. Ushbu bosqichda
magqsadlar va reja aniq belgilanadi.

~Qisqa muddatli tayyorgarlik: Haftalik yoki oylik mashg‘ulotlarni oz
ichiga oladi, bu bosqichda aniq topshiriglar beriladi.

Kunlik trening: Har bir mashg'ulotda bajarilishi kerak bo‘gan
mashglar va topshiriglar.

O’quv-trenirovka jarayonini hisobga olishning ahamiyati

O’quv-trenirovka jarayonini to‘g'ri nazorat gilish sportchining:

Sport natijalarini oshirish,

Jarohatlardan saqglanish,

Mashg'ulotlarga bo‘lgan gizigishini saglab qolish,

Tiklanishni to’g'ri tashkil etish,

imkonini beradi. Aynigsa yuqori sport darajasida bu nazorat juda
muhim hisoblanadi.

O‘quv-trenirovka jarayoni sportchilarning tayyorgarligini yaxshilash
uchun asosiy veositadir. Trening yuklamalamalarini, dam olish va
tiklanish jarayonlarini doimiy hisobga olish orgali murabbiylar va
sportchilar yuqori natijalarga erisha oladi. Trening turlarini to'g'ri
tanlash esa sportchining barcha tayyorgarlik jihatlarini kompleks
rivojlantirish imkonini beradi. Sport-bu yuksak intizom, bilim, mahorat
va mashaqgatli mehnatni talab qgiladigan sohadir. Har ganday sport turi
uchun sportchining tayyorgarligi va jismoniy holati uning musobaqadagi
natijasini belgilovchi asosiy omillardandir. Ana shu jihatdan olib
garalganda, o'quv-trenirovka jarayoni-bu sportchining salohiyatini
rivojlantirish, u orqali maksimal natijaga erishish imkonini beruvchi
muhim tizimli faoliyatdir. Ushbu jarayon doimiy ravishda nazorat ostida
bo'lishi, hisobga olinishi, tahlil gilinishi va ilmiy asosda tashkil etilishi
lozim. Ayniqsa, turli tayyorgarlik turlari, yuklamalama darajasi, tiklanish
bosgichlari va ularning ozaro bog'ligligi sport natijalariga to‘g'ridan-
to'g'ri ta'sir ko‘rsatadi.

0‘quv-trenirovka jarayoni haqida tushuncha. O‘quv-trenirovka
jarayoni-bu sportchilarni jismoniy, texnik, taktik va ruhiy jihatdan
musobaqgalarga tayyorlashga qaratilgan rejalashtirilgan, tizimli va
bosqichma-bosqich amalga oshiriladigan faoliyatdir. Bu jarayon
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sportchining individual xususiyatlari, yoshi, sport tajribasi, sog'lig'i va
boshqga omillarga ko‘ra shakllantiriladi.

Trening jarayoni orqali sportchi nafaqat o‘zining jismoniy kuchini
oshiradi, balki texnika va taktikani chuqur o‘zlashtiradi, psixologik
barqarorlikni shakllantiradi va musobaga sharoitida harakat gilish
ko‘nikmalarini rivojlantiradi.

O’quv-trenirovka jarayonini hisobga olish. Trening samaradorligini
ta'minlash uchun har bir mashg‘ulot, uning davomiyligi, yuklamalama
hajmi, bajarilgan mashqlar sifati va sportchining individual reaksiyasi
hisobga olinadi. Hisobga olish, ayni paytda, sportchining holatini nazorat
gilish, mashg'ulot rejalariga zarur o'zgartirishlar kiritish va sport
formasini optimallashtirishga xizmat qgiladi.

Hisobga olishning asosiy vazifalari:

1. Mashg'ulotlar samaradorligini aniglash;

2. Trening yuklamalamalarini individual darajada nazorat qilish;

3. Jarohatlarning oldini olish;

4. Tiklanish davrini to‘g'ri tashkil etish;

5. Sportchining rivojlanish dinamikasini kuzatish;

6. Musobaqaga tayyorgarlik darajasini aniglash.

Hisobga olish usullari

O‘quv-trenirovka jarayonini hisobga olishda quyidagi usullardan
foydalaniladi:

Vizual kuzatuyv: murabbiy tomonidan mashglar bajarilishi sifati va
sportchining umumiy holati baholanadi.

Jurnal orqali hisobga olish: har bir mashg'ulotning davomiyligi
bajarilgan mashgqlar, yurak urish soni, mashg‘ulotdagi kayfiyat kiritiladi.

Ob’ektiv vositalar: yurak urish monitorlari, GPS qurilmalar, puls
o'lchovchi qurilmalar.

Fiziologik testlar: kuch, chidamlilik, tezkorlik, egiluvchanlik
darajasini aniglash.

Psixologik baholash: sportchining ruhiy holati, stressga chidamlilik
darajasi o'lchanadi.

O'quv-trenirovka jarayonining turlari

0‘quv-trenirovka jarayonini bir nechta asosiy mezonlar bo'yicha
turlarga ajratish mumkin:

1. Yuklamalama turi bo'yicha
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Jismoniy yuklamalama: mushak kuchi, chidamlilik, harakat faolligini
oshirishga yo'naltirilgan mashqlar majmuasi.

Texnik yuklamalama: sport turiga xos harakatlar va texnik
ko‘nikmalarni mukammallashtirish.

Taktik yuklamalama: ragib harakatlarini oldindan sezish, o‘yin
strategiyasini tuzish, qaror gabul gilish qebiliyatlarini oshirish.

Psixologik yuklamalama: stressga bardoshlilik, musobaqaga
tayyorgarlik, motivatsiyani oshirish.

Tayyorlov turlari.

Sportchining musobagaga tayyorlanishi bir nechta tayyorgarlik
turlari asosida olib boriladi. Har bir tayyorgarlik turi sportchining
umumiy va maxsus sifatlarini shakllantirishga xizmat giladi.

1. Jismoniy tayyorgarlik

Bu tayyorgarlik turi sportchining asosiy jismoniy sifatlarini-kuch,
chidamlilik, tezkorlik, chaqgonlik, muvozanat va egiluvchanlikni
rivojlantirishga qaratilgan. Jismoniy tayyorgarlik ikki turga bo‘linadi:

Umumjismoniy tayyorgarlik (UJT): organizmning umumiy
rivojlanishini ta’minlaydi. Bu sport turiga bog'liq bo‘lmagan mashqlarni
0z ichiga oladi (masalan: yugurish, suzish, sakrash).

Maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT): sport turiga xos mashglar
orqali bajariladi (masalan, bokschilar uchun zarba kuchini oshirish
mashgqlari).

2. Texnik tayyorgarlik. Sport turiga xos harakat usullarini o‘rgatish
va ularni takomillashtirishga qaratilgan tayyorgarlik. Masalan,
futbolchilar uchun topni to‘xtatish va uzatish texnikasi, gimnastiar
uchun akrobatik harakatlar texnikasi.

3. Taktik tayyorgarlik. Bu tayyorgarlik sportchining musobaga jara-
yonida to'gri qaror gabul gilish, raqib harakatlarini oldindan sezish va
unga mos harakat qilish ko‘nikmalarini rivojlantiradi. Shaxsiy va guruhli
taktika, hujum va himoya strategiyasi shu yerda o'rgatiladi.

4. Psixologik tayyorgarlik. Musobaga bosimi ostida to'gri haraszt
qilish, ruhiy bosimga bardosh berish, 0ziga ishonchni oshirish va moti-
vat-siyani saglab qolish uchun zarurdir. Bu tayyorgarlik turi spor tfh“
larning psixologik barqarorligini mustahkamlashda muhim ahamiyat
kasb etadi.
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5. Nazariy tayyorgarlik.Sportga oid nazariy bilimlarni o‘zlashtirishni
nazarda tutadi: sport qoidalari, musobaga tartibi, sog'lom turmush tarzi
ovqatlanish, gigiyena va boshqalar.

6. Funktsional tayyorgarlik. Bu sportchining yurak-qon tomir, nafas
olish, asab va boshqa hayotiy tizimlarining holatini yaxshilashga
yo'naltirilgan tayyorgarlikdir. Asosan jismoniy mashqlar bilan birga olib
boriladi.

O’quv-trenirovka jarayonining bosgichlari. Dastlabki tayyorgarlik
bosqichi: asosiy tayyorgarlik sifatlarini shakllantirish (odatda yil boshida
yoki mavsumdan oldin).

1. Maxsus tayyorgarlik bosqichi: texnik va taktik ko‘nikmalarni
rivojlantirish.

]

2. Musobaqaviy bosgich: sportchining eng yuqori sport formasiga
erishish bosqichi.

3. Tiklanish bosgichi: tana kuchlarini tiklash, ruhiy va jismoniy dam
olishni ta’minlash.

7.3. Badiiy gimnastikaga yo‘naltirish va saralash.

Tayanch iboralar: saralash, iqtidorli bolalarni tanlash, tana tuzilishi,
egiluvchanlik, ritmik sezgi, harakat koordinatsiyasi, musigaga moslashuv,
texnik ko'nikmalar, psixologik barqarorlik, sahnada o'zini tutish,
musobaqaga tayyorgarlik, dastlabki saralash, asosiy saralash, kuzatish,
testlash, choZzilish mashqlari, umumjismoniy tayyorgarlik, maxsus
tayyorgarlik. Badily gimnastikada yuqori natijalarga erishish uchun
sportchilarni erta yoshdan boshiab tanlab olish va maxsus tayyorgarlikdan
o'tkazish muhim ahamiyatga ega. Shu sababli, yo'naltirish va saralash
Jarayoni badily gimnastikaning ajralmas bosgichi hisoblanadi.

Yo'naltirish-bu bolalarni badiiy gimnastikaga jalb qilish, ularni
sportga qizigtirish va dastlabki ko‘nikmalarni shakllantirish jarayonidir.
Bu bosgichda murabbiylar bolalarning tabiiy harakatlarini, jismoniy
egiluvchanligini, ritm sezgisini va estetika bilan bog'liq gobiliyatlarini
kuzatish orgali ularni sportga yo'naltiradi. Yo‘naltirish ko‘pincha 5-6
yoshdan boshlanadi, chunki bu davrda bola organizmi egiluvchan va
harakatlarni tez o‘zlashtiradi. Saralash esa-bu sport uchun eng mos va
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igtidorli bolalarni aniqlash va ularni tanlab olish jarayonidir. Badiiy
gimnastika murakkab sport turi bo‘lgani sababli, saralashda jismoniy,
psixologik va estetik mezonlar inobatga olinadi. Masalan, tana tuzilishi-
orig gavda, uzun oyoq va qo‘llar, egiluvchan bo’yin va orga gismi,
harakatlarning nafisligi, musiqaga ritmik harakat gilish qobiliyati kabi
omillar muhim sanaladi. Shuningdek, sportchining mehnatsevarligi,
mashg‘ulotlarga gizigishi, sahnada o'zini erkin tuta olishi va psixologik
barqarorligi ham baholanadi. Saralash jarayoni ikki bosgichda amalga
oshiriladi. Birinchi bosgichda (odatda 6-8 yosh oralig'ida) bolalarning
umumiy jismoniy ko‘rsatkichlari va tabiiy qobiliyatlari aniglanadi.
Ikkinchi bosqichda esa (8-10 yosh) texnik ko‘nikmalari, mashqlardagi
aniglik, chidamlilik, koordinatsiya va musobaqaga tayyorlik darajasi
baholanadi. Shu orqali murabbiylar kelgusida igtidorli gimnastikachi-
larni aniglab, ularni maxsus guruhlarga ajratadi. Saralashda ko‘pincha
quyidagi metodlardan foydalaniladi: bolalarni kuzatish, oddiy jismoniy
testlar, cho‘zilish, bukilish, sakrash kabi mashglar, musiqa ostida erkin
harakat gilish, shuningdek, psixologik suhbatlar. Saralash va yo'naltirish
natijasida sport maktablari eng mos keluvchi igtidorli bolalarni tanlab
olib, ular bilan uzoq muddatli tayyorgarlik dasturini boshlaydi.

Badiiy gimnastikada tayyorgarlik juda muhim. Bu tayyorgarliklar bir
necha yo'nalishdan iborat bo‘ladi: umumjismoniy tayyorgarlik Gﬂlffh,
chidamlilik, chagqonlik), maxsus jismoniy tayyorgarlik [egiluvcha.nhk,
sakrash texnikasi), texnik tayyorgarlik (asboblar bilan ishlash), estetik _va.
musigiy harakatlar, shuningdek, psixologik tayyorgarlik [sa.h.nada o'zini
tuta bilish, stressga chidamli bo'lish). Shuningdek, nazariy bilimlar-sport
etikasi, gigiyena va sog‘lom turmush tarziga oid bilimlar ham o‘rg'atlladl:
Badiiy gimnastikaga yo'naltirish va saralash sportchimng kelajakdagi
muvaffagiyati uchun asos bo'lib xizmat giladi. To'g'ri va ilmiy aso‘slangan
yondashuv orgali igtidorli bolalarni erta aniglash, ularni S?E lom va
mukammal sportchi sifatida shakllantirish imkonini beradi. Bu esa
nafaqat sportning o'zini, balki jamiyatda sog'lom, estetik dunyogarashga
ega yosh avlodni tarbiyalashga xizmat giladi. Biac

Badiiy gimnastikaga yo'naltirish va saralash-bu sportga iqtdax]
bolalarni tanlab olish va ularni tizimli mashgiulotlarga jalb qilish
jarayonidir. Badiiy gimnastika san‘at va sportni hirlas‘htirga}n nafjls va
murakkab sport turi bo'lib, unda sportchining jismoniy, psixologik va
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estetﬂxt t?clyyorgar]igi muhim ahamiyatga ega. Shu sababli sportchilarning
tanlovi juda erta yoshda, odatda 5-6 yoshdan boshlanadi. Avvaliga
boIallar sportga yo'naltiriladi, ya’ni ularda qizigish uyg‘otiladi, harakatlar
n?umqaga uyg'un tarzda bajariladi, egiluvchanlik va koordinatsiya kabi
sifatlar kuzatiladi. Yo'naltirish bosqichi asosan tanishtiruv mashg‘ulotlari
orqali olib boriladi. Saralash esa keyingi bosqich bo'lib, sport uchun
jismoniy va ruhiy jihatdan mos bolalarni tanlab olish jarayonidir.
Saralash ikki bosgichda amalga oshiriladi: dastlabki saralash (6-8 yosh)
va asosly saralash (8-10 yosh). Dastlabki saralashda bolaning tana
tuzilishi, egiluvchanligi, ritmik sezgisi, koordinatsiyasi va estetik
harakatlari baholanadi. Asosiy saralashda esa texnik ko‘nikmalar,
mashqlarni aniqglik bilan bajarish, musobaga mubhitiga tayyorlik,
psixologik barqarorlik va mashg‘ulotlarga bo‘lgan munosabat asosiy
mezon hisoblanadi.

Saralash jarayonida kuzatish, mashgqlar bajarilishi, musiqaga mos
harakatlar, cho'zilish va egilish testlari, sh uningdek, psixologik suhbatlar
asosida baholash o‘tkaziladi. Badiiy gimnastikada sportchining tana
tuzilishi, uzun oyoqlar, oriq gavda, egiluvchan bel, chiroyli iborali
harakatlar, ritmga egiluvchanlik kabi omillar muhim hisoblanadi. Shu
bilan birga, bolaning mehnatsevarligi, intizomi, o'zini tutish madaniyati
va psixologik holati ham e’tiborga olinadi.

Tayyorgarlik yo'nalishlari bir necha turga bolinadi: umumjismoniy
tayyorgarlik (kuch, chaqqonlik, chidamlilik), maxsus jismoniy tayyor-
garlik (egiluvchanlik, egiluvchanlik), texnik tayyorgarlik (elementlar va
asboblar bilan ishlash), estetik tayyorgarlik (musigaga mos va nafis
harakatlar), psixologik tayyorgarlik (sahna oldida o‘zini tutish, ruhiy
barqarorlik) va nazariy tayyorgarlik (sport gigiyenasi, ovqatlanish,
tartib-intizom). Shu yo‘sinda olib borilgan yo‘naltirish va saralash ishlari
orqali iqtidorli bolalar aniglanadi va ular bilan tizimli, uzoq muddatli
tayyorgarlik ishlari olib boriladi. Badiiy gimnastikaga yo‘naltirish va
saralash sportchining kelajakdagi muvaffagiyatiga asos yaratadi. To'gTi
tanlov, ilmiy asoslangan baholash va yoshga mos yondashuv orqali
yuqori darajadagi sportchilarni tarbiyalash mumkin. Bu nafagat sport
yutuglari uchun, balki bolalarda estetik dunyoqarash, sog'lom hayot tarzi
va madaniyatli shaxs shakllanishi uchun ham muhim hisoblanadi.
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Nazorat savollari

1. Badiiy gimnastikaga yo‘naltirish nima va u ganday amalga
oshiriladi?

2. Saralash jarayonining asosiy bosgichlari va ularning magsadini
tushuntiring,.

3. Badiiy gimnastikada sportchining qaysi jismoniy va psixologik
xususiyatlari inobatga olinadi?

4. Badiiy gimnastikada tayyorgarlikning asosiy turlarini sanab
bering.
5. Yo'naltirish va saralash jarayonlarining sportchining kelajakdagi

muvaffaqiyatiga ta’siri haqgida fikr bildiring.
7.4.Sportda saralashning vazifalari, mazmuni va turlari.

Taynch iboralar: Sportda saralash, iqtidorli yoshlarni tanfa‘sh,
jismoniy salohiyat, psixologik barqarorlik, tana tuzilishi, sport tur‘zg-a
moslik, jismoniy sifatlar (kuch, chidamlilik chaqqonlik, egih.wchanhk,
koordinatsiya), harakat texnikasi, sogfliq holati, sport zaxirasi, sportga

yo'naltirish, dastlabki saralash

Sportda saralash — bu sportga igtidorli va jismonan ha.mda ruh?y
jihatdan mos yoshlarni tanlab olish jarayonidir. Saralashnm‘g EIS?S‘I)J:
magsadi-sportchilarning salohiyatini aniglash va- L_:larn_l to'g'ri
yo'naltirish orqali sportda yugori natijalarga E’.‘l’!ShlSl:ldlI‘. Sp?rt
tizimining samarali ishlashi uchun saralash juda muhim bosgich
hisoblanadi. : i

Saralash jarayoni bir nechta vazifalarni bajaradi. Eng birinchisi-

iqtidorli bolalarni aniqlashdir. Bu yoshda sportga qizigish uyg'ot.is_h vz.a
ash orqali amalga oshiriladi.

ularning jismoniy imkoniyatlarini bahol .
o ! aniglash. Chunki har bir sport

Ikkinchisi-tanlangan sport turiga mosligini : : :
turi uchun o'ziga xos tana tuzilishi, jismoniy va psixologik _XUSlTSfyatlar
muhimdir. Uchinchidan, sportchilarning salohiyatini rivojlantirish va

al tayyorgarlikka yo'naltirishdir., Shu bilan birga, sport

ularni profession
3 ham saralash

zaxirasini shakllantirish va sportni ommalashtirish

vazifalariga kiradi.
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! alo, sportchining jismoniy holati, tana tuzilishi,
mushak va suyak tizimining rivojlanishi baholanadi. Keyin, chagqonlik,
kAut:h, chidamlilik, egiluvchanlik va harakat koordinatsiyasi kabi jismoniy
sifatlar o‘rganiladi. Shuningdek, sportchining psixologik xususiyatlari-
Sa'br‘—toqat. iroda, mas'uliyat va raqobatbardoshlik darajasi ham hisobga
olinadi. Harakatlar texnikasini kuzatish va sog'liq holatini tekshirish ham
muhim ahamiyatga ega. Sportda saralash yoshga garab turli turlarga
bo'linadi. Masalan, erta saralash odatda 5-8 yoshdagi bolalar uchun
o'tkaziladi va ko‘proq estetik sport turlariga yo‘naltiriladi. O‘rta yoshdagi
saralashda esa texnik va tezkor sport turlari uchun iqtidor aniglanadi.
Kech saralash esa kuch va chidamlilik talab giladigan sport turlari uchun
mo‘ljallangan.

Saralash usullari ham ikki turga ajratiladi: subyektiv va ob’ektiv.
Subyektiv usulda murabbiy yoki mutaxassislarning kuzatuvi asosida
baholash amalga oshiriladi. Ob’ektiv usul esa testlar, normativlar va
maxsus o'lchovlar yordamida o‘tkaziladi. Bundan tashgari, saralash
jarayoni dastlabki, maxsus va davriy bosgichlarga bo‘linadi. Saralash
jarayoni sog'lom, yosh bolalar bilan olib borilishi lozim va doimo ilmiy
asosga ega bo'lishi shart. Shuningdek, bolaning sportga bo‘lgan giziqishi
va ixtiyori hisobga olinishi kerak. Ota-onalar bilan hamkorlik gilish ham
muhimdir. Shu yo'l bilan saralash natijalari asosida sportchilarni togTi
sport turiga yo'naltirish mumkin bo‘ladi.

Sportda saralash sport sohasidagi muvaffagiyatli faoliyatning asosi
hisoblanadi. To‘g'ri tashkil etilgan saralash tizimi yordamida igtidorli
yoshlarni aniglash, ularni rivojlantirish va sportda yuqori natijalarga
ferishish mumkin. Bu esa nafagat sportchilarning, balki umuman
jamiyatning sog‘lom va faol avlodga ega bo'lishiga xizmat giladi. Sportda
saralash - bu sportchilarning jismoniy, fiziologik va psixologik
salohiyatini aniqlash, ularni mos sport yo‘nalishlariga yo‘naltirish va
kelajakda yuqori natijalarga erishishiga zamin yaratish jarayonidir.
Ushbu jarayon sport tizimining muhim bosgichlaridan biri bo'lib, bir
nechta vazifalarni bajaradi. Eng avvalo, sportga iqgtidorli yoshlarni
aniglash, ularning salohiyatini baholash va shaxsiy xususiyatlariga mos
sport turini tanlash zarur bo‘ladi. Saralash orqali sportchilarning
muvaffagiyatli faoliyat yuritishi, ularning sog‘lig‘iga zarar yetkazmasdan,
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bosqichma-bosgich rivojlanishi ta’'minlanadi. Shuningdek, noto’g’ri sport
turi tanlanishining oldi olinadi, bu esa ruhiy zo'rigish, motivatsiyaning
pasayishi kabi salbiy holatlarning oldini olishga yordam beradi.

Saralash jarayonining mazmuni sportchilarning jismoniy ko‘rsat-
kichlari (balandlik, vazn, kuch, tezkorlik, chidamlilik], fiziologik holati
(yurak urishi, nafas olish, tiklanish tezligi), psixologik xususiyatlari
(motivatsiya, stressga chidamlilik) va texnik tayyorgarligini aniqlashni
o'z ichiga oladi. Bu ko'rsatkichlar asosida sportchilar baholanadi va ular
uchun eng samarali mashg'ulot yo'nalishlari belgilanadi. Sportda
saralashning bir nechta turlari mavjud. Dastlabki yoki boshlang‘ich
saralash sportga endigina kirib kelgan bolalar va o‘quvchilar orasida
igtidorli yoshlarni aniglashga xizmat giladi. Bu bosqichda asosan
umumiy jismoniy rivojlanish va harakat faolligi baholanadi. Joriy yoki
oraliq saralash esa mashg'ulotlar davomida sportchilarning rivojlanish
darajasini kuzatib borish, ularning kuchli va zaif tomonlarini aniglash
orgali mashg‘ulot rejasiga o‘zgartirishlar kiritishga imkon beradi
Yakuniy yoki musobaga oldi saralash musobagalarda ishtirok etish
uchun eng tayyor sportchilarni tanlab olishga garatiladi. Bu bosgichda
texnika, taktika, jismoniy va ruhiy holat asosiy mezon bo'lib xizmat
qiladi.

Umuman olganda, sportda saralash iqtidorli s
aniqlash, ularni to‘g'ri yo‘naltirish va yugori sport natija
uchun asos yaratadi. Shu boisdan ham sport tizimida sara
nihoyatda muhim hisoblanadi.

portchilarni erta
lariga erishish
lashning roli

Nazorat savollari

1. Sportda saralashning asosiy vazifalari nimalardan iborat? :

2.Sportda saralashning mazmuni ganday bosgichlardan tashkil
topadi?
3. Sportda saralashning turlari qanday tasniflanadi?

4. Erta, o'rta va kech saralash ganday farq giladi? .

5. Subyektiv va ob’ektiv baholash usullarini ta'riflang va ularning
farglarini tushuntiring.

6.Sport saralash
xususiyatlar hisobga olinadi?

7. Saralash jarayonida tan

8. Sportda saralashning ijtimoiy va pedagogik ahamiyati haq

yuriting.

jarayonida qanday jismoniy va psixologik

a tuzilishini o‘rganish nima uchun muhim?
ida fikr
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VIII BOB. “BADIIY GIMNASTIKADA SPORTCHILAR TAYYORGARLIGI,
MASHG'ULOT JARAYONI VA HARAKATLARNI O‘RGATISH USULLARI”

8.1. Halga: sakrash. Kombinatsiyalarni baholash va
murakkablikni hisoblash. Xoreografik tayyorgarlik.
Shpagat sakrash. Arqon bilan sakrash: ikki marta aylanib
sakrash. Dastur talablariga muvofig buyum (2 xil) bilan
kompozitsiyani tuzish va o‘tkazish. Rags mashglari bilan o’yinlar.
Xoreografik tayyorgarlik (joyida sakrash va oldinga siljish).
Buyumsiz o’quv kombinatsiyalari.

Tayanch iboralar: Badiiy gimnastika, sakrash harakatlari, halga
bilan sakrash, arqon bilan ikki marta aylanib sakrash, kombinatsiyalarni
baholash, texnik muralkkablik, artistik ifoda, buyum bilan ishlash, buyumli
kompozitsiyalar, xoreografik tayyorgarlik, musiga bilan uyg‘unlashtirish,
shpagat sakrash, rags mashglari va o'yin elementlari, joyida sakrash,
oldinga siljib sakrash, buyumsiz kombinatsiyalar, figurali harakatlar,
lentadan o'tish, tasma bilan harakatlar, aylanma harakatlar, Jismoniy
sifatlarni rivojlantirish, koordinatsiya va muvozanat.

Badiiy gimnastika murakkab texnik va estetik harakatlar uygun-
ligidan iborat bo'lib, sportchining tanasi, harakatlari va buyum bilan
ishlash mahoratini bir butun kompozitsiya shaklida namoyon etadi.
Bunda sakrash elementlari, kombinatsiyalar murakkabligi, buyumlall"
bilan bajariladigan figurali harakatlar, xoreografik tayyorgarlik va o'yinli
mashqlar asosiy o‘quv yo'nalishlarini tashkil etadi. Halqa bilan
sakrashlar. Halga bilan bajariladigan mashqlar, ayniqsa sakrash element:
lari, sportchining havodagi holatini nazorat qilish, koordinatSi}’a“'I
saglash va buyum bilan muvofig ishlash gobiliyatini rivojlantiradi.
Dastlab halgadan oddiy sakrab o'tish harakatlari, so'ngra harakaF
davomida halgani aylantirish, undan o‘tish, sakrash chog'ida ha]qa‘:”
yuqoriga ulogtirib uni havoda tutish kabi mashqlar o‘rgatiladi. Har bll‘
harakat musiqa bilan uyg‘unlashtiriladi va bu orqali ritm sezuvchanligi

ham rivojlanadi.
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23-rasm. Halqga bilal:l ﬁi;;sﬁqlar

Kombinatsiyalarni baholash va murakkablikni hisoblash. Musobaga
dasturidagi kombinatsiyalar texnik murakkablik, bajarilish sifati va
artistik ifoda kabi mezonlar asosida baholanadi. Murakkablikni
hisoblashda har bir texnik element masalan, sakrashlar, aylanishlar,
balanslar maxsus ballar asosida aniglanadi. Shuningdek, buyum bilan
harakatlarning xilma-xilligi, harakatlar uzviyligi va buyumni boshgqarish
darajasi ham yakuniy bahoga ta’sir giladi.

Xoreografik tayyorgarlik. Xoreografik tayyorgarlik — bu har bir
gimnastika mashg'ulotining ajralmas gismi bo'lib, unda sportchilarning
plastika, nafislik, musiqani his qilish va obraz yaratish qobiliyatlari
shakllantiriladi. Mashg'ulotlar balet elementlariga asoslangan holda
tashkil gilinadi: qo'l, tananing yuqori qismi va oyoqlarning musiqiy
harakatlar bilan uyg'unligi mashq qilinadi. Shuningdek, turli
yo'nalishlarda yurishlar, aylanishlar, egilishlar va sakrashlar xoreografik
asosda takomillashtiriladi. Shpagat sakrashlar. Shpagat sakrashlar badiiy
gimnastikadagi eng ta'sirchan harakatlardan biri bo'lib, sportchining
elastikligi, kuchi va koordinatsiyasini sinovdan o‘tkazadi. Ushbu mashg
bosgichma-bosqich: avval yerda cho'zilishlar, keyin sakrashga
tayyorgarlik, va oxirida havodagi to‘liq shpagat holatida sakrashlar
orqgali o‘rgatiladi. Harakat davomida qo‘l holati, boshi va tananing
muvozanati alohida nazorat gilinadi.

Arqon bilan ikki marta aylanib sakrash. Arqon bilan ikki marta
aylanib sakrash - sportchidan yuqori darajadagi koordinatsiya, sakrash
balandligi va vaqtni to'g'ri tagsimlay olishni talab etadi. Avval oddiy
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sakrashlar, keyin arqonni bir marta aylantirib sakrashlar mashq gilinadi.
So'ng bu harakat ikki aylanishli sakrashga olib kelinadi. Ushbu mashg

o e e

17-jadval

Mashg'ulotning asosiy mazmuni, magsadi va asosiy mashqglar

nafagat texnik, balki jismoniy tayyorgarlikni - aynigsa yurak-qon tomir Ne Mavzu Mashgiulot Magsadi Asgsly ’"E'Ith’ar
e £ g M. ; S mazmuni va usullar
| tizimini faollashtirishga ham xizmat giladi. Buyum bilan kompozitsiyalar 1| Halqa: sakrash | Halqa bilan turlixil | Sakrash texnikasini Halqa bilan
tuzish. Badily gimnastikadagi dasturiy chiqgishlar ko‘pincha ikki xil sakrash rivojlantirish, halgani joyida va
buyum (masalan, halga va lenta, to‘p va arqon) yordamida kompozitsiya teﬁf;]gl;atli?;m kl;(’:l};gflg';gi hsaar:gastﬁa
tarzida tuziladi. Bunday dasturlar sportchidan har ikki buyumning shakllantirish halgadan o',tish
texnikasini yaxshi egallashni va ularni o'zaro mantiqiy bog'lab chigishni 2 | Kombinatsiyalarni | Texnik elementlarni | Texnik murakkablikni Elementlarni
: T ! S SRy : ; baholash va baholash mezonlari aniglash va ko'rib chigish,
talab F]]!adl' H_ar-b?r buyum uchun alohida figurali harakatlar ta nlanadl“ﬂfl murakkablik va murakkablikni sportchilarni adolatli baholash
ularning uzviyligi saglanadi. Musiqa bilan harakatlarning uyg‘unligi, hisoblash ballash tartibi baholash mezonlari tahlili
sahnadagi harakat trayektoriyasi va artistik ifoda asosiy e'tiborga 3 Xoreograﬁ'k Musiga va m'tisrikiﬁ)f:lani'v_a_ Rags mashqls{ri,
linadi tayyorgarlik harakatlarni harakat uyg'unligini harakatlarni
olinadi. : uyg‘unlashtirish, oshirish musigaga
Raqs mashglari va o'yin elementlari. Yosh gimnastlar bilan plastika mashqlari moslashtirish
mashg‘ulotlarda rags mashqlarini o‘yin uslublari bilan uyg‘unlashtirish 4 | Shpagatsakrash S,htsp.aga?d .Ela.slt'ki.'k."; kuﬁhmh Cho;i]iistl
i . S : pozitsiyasida rivojlantirish, sakras mashglari,
darsni giziqarli va samarali giladi. Bunday yondashuv bolalal‘fll sakrash texnikasini texnikasini shpagat holatida
charchatmaydi, balki ularni faol harakatga undaydi. Masalan, musiqiy bosgichma-bosqich takomillashtirish sakrash
Py - . o . A uruhli  ragsli o'rgatish mashglari
a{_at_larm tald _orlash, _tOPI%hmoqfl_ harakat]_m' g_ , ?Sf 5 Arqon bilan Argon yordamida Koordinatsiyani Arqon bilan oddiy
topshiriglar orqali koordinatsiya, e’tibor va jamoaviylik tuygu sakrash: ikki ilcki marta aylanib oshirish, yuqori va ikki marta
shakllantiriladi. marta aylanib sakrash texnikasini | darajada sakrasb va | aylanishli sakrash
: . ; : > -akatda sakrash o'rgatish argon boshgarish mashglari
‘]oyldal .':ra hal-;ﬂl{a‘tdcl sakrash mashgqlari. Sak'l ashlar har e
(oldinga siljib) va joyida bajarilishi mumkin. Har ikkala usulda haﬂT shakllantirish
sportchining turtki kuchi, havodagi holatni saqlab gqolishi, tanani 6 Buyum bilan Ikkita buyumdan | Buyumlar bilan ishlash |  Halqa va lenta,
3o i 5 s AL lar estetik kompozitsiyani | iborat kompozitsiya mahoratini oshmsh,‘ arqon va to'p
e e EMusigal fritinliza mos S_al{_mSh s g oo tuzish va o'tkazish | yaratish va bajarish | kompozitsiya tuzishni bilan
ko'rinishga ega bo'lishi zarur. Aynigsa, musobaqga chigishlarida joyi .a o‘rgatish kompozitsiya
sakrashlar orqali muhim dramatik ta’sir yaratiladi. BuyumsiZ 5 . R R Gmas:]c_flan
i i i = ini texnik 7 | Rags mashglari va aqgs va o'yin osh gimnastlarning uruhli rags
eyl B aEelen a sport{:fllnl‘ng e o'yinlar shaklida mashglar qiziqishini oshirish, mashgqlari, o'yin
salohiyatini, harakatlarni boshqarish qobiliyatini va koordinatslyasl tashkil etish koordinatsiya va elementlari
rivojlantiruvchi asosiy mashg‘ulot turidir. Bunda har xil yo‘nalishlarda - rim[lmtjnm'ﬂamirlm e
i i i i ilishlar va 8 Xoreografik Joyida sakrashva | Harakatlarni musiqaga | Joyida sakrash,
haratcatlamsh, RIEh sl se%kra.shlar, ayiaimlshlal‘, e labki tayyorgarlik siljish harakatlarini moslab bajarishni oldinga siljish
boshqa badiiy elementlar qo'llaniladi. Buyumsiz mashglar dastla (joyida sakrash va musiqa bilan o'rgatish, artistik mashglari
tayyorgarlik bosqgichida, shuningdek, murakkab kombinatsiyalarga oldinga siljish) uyg‘unlashtirish ko'nikmalarni
N b : . shakllantirish
0 tlShdal"I Oldin 0 l"gatlladl. 9 Buyl.ll'llsiz Orqll‘f Buyumsiz murakkab Texnik asos]arni Sakrashlar,
kombinatsiyalari | kombinatsiyalarni mustahkamlash, aylanishlar,
o'rgatish va koordinatsiya va egilishlar va
takomillashtirish muvozanatni oshirish | yurish mashglari
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Ushbu metodik dastur badiiy gimnastika mashg'ulotlarini samarali
tashkil etish va sportchilarni yuqori natijalarga yetaklash uchun
mo‘ljallangan. Dastur sportchining texnik, artistik va jismoniy
tayyorgarligini bosqichma-bosqich rivojlantirishga qaratilgan. Halga
bilan sakrash mashqlari halgani boshqarish va turli xil sakrash
texnikalarini mukammal egallashga yordam beradi. Kombinatsiyalarni
baholash va murakkablikni hisoblash bo‘limi esa musobagalarda adolatli
baholashni ta’'minlash uchun zarur bo‘lgan mezonlarni o'z ichiga oladi.
Bu mezonlar yordamida harakatlarning murakkabligi va texnik
bajarilishi aniglanadi.

Xoreografik tayyorgarlik sportchilarning harakatlarini musiga bilan
uyg‘unlashtirish, ularni yanada artistik va estetik gilishga xizmat giladi.
Shpagat sakrash esa elastiklik va kuchni oshirishga qaratilgan murakkab
texnik elementlardan biridir. Arqon bilan ikki marta aylanib sakrash
sportchining koordinatsiyasi, tezligi wva texnik tayyorgarligini
rivojlantiradi. Buyum bilan kompozitsiyalarni tuzish va o'tkazish
bo'limida esa sportchi ikki xil buyum yordamida murakkab va uygun
harakatlarni amalga oshirish ko‘nikmasini egallaydi. Raqs mashglari va
o'yinlar yosh gimnastlarning qizigishini oshirish, ularning ritm va
koordinatsiyasini rivojlantirishda muhim ahamiyatga ega. Joyida sakrash
va oldinga siljish orqali esa harakatlarni musigaga moslashtirish va
artistik ifodani kuchaytirish amalga oshiriladi. Buyumsiz o‘quVv
kombinatsiyalari ~ esa  sportchilarning  texnik  tayyorgarligini
mustahkamlash, ularning jismoniy va koordinatsion imkoniyatlarini
rivojlantirish uchun muhim bosgich hisoblanadi. Umuman olganda,
ushbu metodik dastur badiiy gimnastikada sport mashg‘ulotlarini tizimli
ravishda tashkil etishga, sportchilarning texnik va artistik mahoratini
rivojlantirishga, shuningdek, ularni musobaqalarga puxta tayyorlashga
yo‘naltirilgan. Buyum bilan figurali harakatlarni o‘rgatish usullari.
Buyumlar bilan ishlash badiiy gimnastikada asosiy texnik bloklardan biri
hisoblanadi. Har bir buyum o'ziga xos texnika va estetikani talab giladi.
Masalan: Badiiy gimnastikada har bir buyum-halqa, to‘p, arqon, lenta
(tasma)-bilan ishlash o'ziga xos texnika va usullarni talab giladi
Buyumlar bilan bajariladigan harakatlar sportchining harakat
estetikasini  oshirish, koordinatsiya va jismoniy sifatlarini

rivojlantirishda muhim ahamiyatga ega. Halga bilan dumalog harakatlar,
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aylanishlar va sakrab o’tishlar sportchining egiluvchanligi va koordinat-
siyasini yaxshilaydi. Bu harakatlar ketma-ket va bosqichma-bosgich
o'rgatiladi, avval oddiy shaklda, keyin esa murakkablashtirilgan ko'ri-
nishda bajariladi. To'p bilan uloqtirish, tutib olish va yerda harakatlan-
tirish harakatlari sportchining qo‘l va ko‘z koordinatsiyasini, aniq va tez
javob berish qgobiliyatini rivejlantiradi. To'p bilan ishlashda ham
harakatlar ketma-ketlikda, oddiydan murakkabga o‘tish prinsipi asosida
o‘rgatiladi. Arqon bilan aylanma harakatlar va sakrashlar gimnastikaning
muhim elementlaridan biri bo'lib, u sportchining chidamliligi va
muvozanatini oshiradi. Arqon bilan kombinatsiyalangan harakatlar
yuqori darajadagi texnika va aniqlik talab giladi. Lenta (tasma) bilan
yoysimon va spiral shakllar, aylanishlar esa harakatlarning nafisligi va
ritmga mosligini ko‘rsatadi. Lenta bilan mashglar sportchining ritmni
ushlab turish va buyum bilan sinxron ishlash qobiliyatini oshiradi.
Lentani yuqori va past trayektoriyalarda aylantirish, havoda turli tasvirli
harakatlar bajarish mashg‘ulotlarning asosiy gismidir.

Badiiy gimnastikada harakatlarni o‘rganishda asosiy prinsip-har bir
harakatni ketma-ket o‘rgatishdir. Avval oddiy shaklda harakatlar
bajariladi, keyinchalik murakkab ko‘rinishga o'tish ta’minlanadi. Bu
yondashuv sportchilarning texnik va jismoniy tayyorgarligini samarali
rivojlantirishga yordam beradi. Aylanma harakatlar-tanani aylantirish,
burilishlar, joyida burama harakatlar-sportchining mushak kuchi,
muvozanatni saqlash, koordinatsiya va chidamlilik kabi jismoniy
sifatlarini oshirishda muhim rol o‘ynaydi. Ushbu harakatlar har ganday
buyum bilan kombinatsiyalab  bajarilishi mumkin, bu  esa
mashgulotlarning xilma-xilligini ta'minlaydi.

Nazorat savollari:

1. Badiiy gimnastikada halqa bilan sakrashning asosiy texnik
Xususiyatlari ganday?

2. Arqon bilan ikki marta aylanib sakrashni bajarishda nimalarga
e'tibor berish kerak? :

3. Kombinatsiyalarni baholashda gaysi mezonlar asosiy hisoblanadl:?

4. Xoreografik tayyorgarlikning badily gimnastika mashg‘ulotlari-
dagi roli nimadan iborat?

5. Shpagat sakrash qanday texnik bosgichlarda o‘rgatiladi?
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8.2. Buyum bilan figurali harakatlarni o‘rgatish usullari.
Tasma: (lentadan o'tish). Aylanma usul yordamida
jismoniy sifatlarni rivojlantirish.

Tayanch iboralar: Buyum bilan ishlash texnikasi, figurali harakatiar,
bosqichma-bosqich o'rgatish, ko‘rgazmali namuna, takrorlash va
takomillashtirish, individual yondashuv, ijtimoly oyinlar, vizualizatsiya
usuli, lentadan o'tish texnikasi, lentani boshqarish, lentani aylantirish va
Yoyish

Reja:
1. Buyum bilan ishlash metodikasi
2. Figurali harakatlar va ularni o‘rgatish usullari
3. Tasma bilan ishlash texnikasi
4. Aylanma usulda jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish

Badiiy gimnastika va ritmik sport turlarida buyumlar-halga, lenta,
argon va boshga elementlar sportchining harakatlarini yanada nozik,
murakkab va artistik gilishda muhim ahamiyatga ega. Buyum bilan
ishlash texnikani mukammallashtirish, harakatlarning ritmik va figurali
jihatlarini rivojlantirishda zarur hisoblanadi. Shu sababdan, buyum bilan
figurali harakatlarni o‘rgatish usullari sportchilarni yuqori darajadagi
tayyorgarlikka yetkazishda muhim vosita hisoblanadi. Buyum bilan
harakatlarni o'rgatishda eng samarali yondashuvlar gatoriga bosgichma-
bosgich o'rgatish, ko‘rgazmali namoyish, takrorlash va individual
yondashuv kiradi. Sportchi dastlab buyumni boshqarish, unga e'tibor
berishni o'rganadi, so‘ngra asta-sekin harakatlarni murakkablashtirib,
buyumni harakatlar bilan uyg'unlashtiradi. Bu jarayonda murabbiy
ko‘rsatmalari, ijtimoiy o‘yinlar va vizualizatsiya metodlari sportchining
o‘rganishini osonlashtiradi. Shu bilan birga, buyum bilan figurali
harakatlarni o'rgatishda sportchining individual xususiyatlarini hisobga
olish va unga mos metodlarni qo‘llash juda muhimdir.

Badily gimnastikaning eng nozik buyumlaridan biri-lenta (tasma]-
Lentadan otish usuli sportchining nafaqat texnik qobiliyatini, balki
muvozanat, koordinatsiya va jismoniy sifatlarini ham rivojlantiradi.
Lentani ushlab turish, aylantirish, yoyish va o'rash kabi harakatlar
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sportchining qo’l mushaklarini mustahkamlaydi, harakatlarning aniqligi
va nazokatini oshiradi. Lentadan o‘tishda sportchi o'z tanasining
harakatlarini lentaning harakati bilan mukammal uyg‘unlashtirishi,
harakatlarni musigaga moslab bajarishi lozim. Lentadan o‘tish mashglari
nafaqat texnikani, balki artistik ifodani ham kuchaytiradi. Aylanma usul
esa jismoniy sifatlarni rivojlantirishda keng qo‘llaniladigan samarali
metod hisoblanadi. Bu usulda mashglar aylana shaklida, ketma-ket va
tizimli tarzda tashkil etiladi, bu esa sportchining chidamliligi, kuchi,
tezligi, egiluvchanligi va koordinatsiyasini kompleks ravishda
rivojlantirish imkonini beradi. Aylanma usul sportchilarni jismoniy
tayyorgarlikdan charchatmasdan, har bir mashgga diqgatni saqlab
qolishga yordam beradi. Bu usul orqali spertchilar o'zining barcha asosiy
jismoniy sifatlarini teng rivojlantirishlari mumkin.

24-rasm. Tasma bilan mashqglar

Badiiy gimnastika mashg‘ulotlarida aylanma usul yordamida kuch
mashgqlari, tezkorlik va chidamlilikni oshirishga qaratilgan sakrashlar va
yugurishlar, shuningdek, cho‘zilish va egilish kabi egiluvchanlik mashq-
lari ham samarali tarzda bajariladi. Shu bilan birga, koordinatsiya va
muvozanatni rivojlantirish uchun maxsus muvozanat mashglari ham
aylanma usulda amalga oshiriladi. Umuman olganda, buyum bilan
figurali harakatlarni o‘rgatish, lentadan o'tish texnikasi va aylanma usul
yordamida jismoniy sifatlarni rivojlantirish badily gimnastika mashgu-
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lotlarining asosiy tamoyillaridan biridir. Ushbu metodlar sportchilarning
texnik va jismoniy tayyorgarligini samarali ravishda oshirishga xizmat
giladi va ularni musobagalarga puxta tayyorlashda hal qiluvchi
ahamiyatga ega.

Jismoniy tarbiya mashg'ulotlarida buyumlar bilan bajariladigan
figurali harakatlar bolalar va o‘quvchilarning harakat koordinatsiyasi,
epchillik, muvozanat va fazoviy orientatsiyasini rivojlantirishda katta
ahamiyatga ega. Ushbu jarayonda tasma (lenta), arqon, halga, to’p kabi
sport anjomlari qo‘llaniladi. Aynigsa, tasma bilan bajariladigan mashglar
- ya'ni tasmadan o'tish, sakrab o'tish, egilib yoki emaklab o'tish,
tasmadan yurib o‘tish - figurali harakatlarni o‘rgatishda samarali
usullardan biri hisoblanadi. Bu turdagi mashqlar orqali o‘quvchilarda
nafaqat harakat aniqligi, balki epchillik, egiluvchanlik va chidamlilik kabi
muhim jismoniy sifatlar shakllanadi. Buyum bilan figurali harakatlarni
o‘rgatishda harakatlar tartibini bosqichma-bosqich tushuntirish, amaliy
ko‘rsatmalar berish va mustahkamlash ishlari muhim o‘rin tutadi.

Bundan tashgari, jismoniy sifatlarni rivojlantirishda aylanma usul
(yoki stansiyalar usuli) keng qo‘llaniladi. Bu usulda mashgulot
maydonida bir nechta stansiyalar tashkil etiladi va har bir stansiyada
alohida jismoniy sifatni rivojlantiruvehi mashq bajariladi. Masalan,
birinchi stansiyada tasmadan sakrab o‘tish orqali epchillik, ikkinchisida
og'irlik bilan ishlash orgali kuch, uchinchisida qisqa masofaga yugurish
orqali tezkorlik, to‘rtinchisida cho'zilish mashglari orqali egiluvchanlik
rivojlantiriladi. Ishtirokchilar har bir stansiyada belgilangan mashqni
bajarib, keyingi stansiyaga o'tib boradilar. Bu metod nafaqat
mashg‘ulotni dinamik va qizigarli giladi, balki bir vaqtning o‘zida bir
nechta jismoniy sifatlarni kompleks rivojlantirish imkonini beradi.
Shuningdek, aylanma usul bolalarda vaqtni to‘g'ri tagsimlash, 0'z-0'zini
baholash va jamoada ishlash ko‘nikmalarini shakllantiradi.

Umuman olganda, buyum bilan figurali harakatlarni o‘rgatish va
aylanma usuldan foydalanish jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarining
samaradorligini oshiradi, bolalarning harakat madaniyati va soglom
turmush tarziga bo‘lgan gizigishini kuchaytiradi.
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Nazorat savollari:

1. Buyum bilan figurali harakatlarni o‘rgatishning asosiy usullari
nimalardan iborat?

2. Buyumlar bilan ishlashda bosqichma-bosgich o‘rgatish usulining
ahamiyati qanday?

3. Ko'rgazmali namuna usuli ganday amalga oshiriladi?

4. Lentadan o'tish texnikasining asosiy bosqichlari ganday?

5. Tasma yordamida harakatlarni bajarishda e’tibor garatilishi kerak
bo‘lgan asosiy jihatlar nimalar?

8.3.Badiiy gimnastika bo'yicha sport mashg ulotlarini
davriylashtirish. 0‘quv davrlarining turli bosqichlarida haftalik
sikllarda o’quv yuklamalarining mazmunini rejalashtirish.

Tayanch iboralar: mashg ‘ulotlarning samaradorligi, musobaqa oldi
tayyorgarlik, kombinatsiyalar, bosqichma-bosqich yondashuyv, sport
formasini tiklash, yuklamalarning progressivligi, moslashtirilgan dastur.

Badily gimnastika sport turi o‘zining murakkabligi, yuqori
darajadagi artistik va texnik talablar bilan ajralib turadi. Ushbu sportda
sportchilar nafagat kuch va chidamlilikka, balki estetik va xoreografik
ko‘nikmalarga ham ega bo‘lishlari zarur. Shu sababli, mashg'ulot jarayoni
puxta rejalashtirilishi, sportchining jismoniy va ruhiy holatini hisobga
olgan holda yuklamalarni bosqichma-bosqich oshirib borish muhim
ahamiyatga ega. Ana shunday yondashuv-davriylashtirish, ya'ni
mashg‘ulot yuklamalarini ma'lum davrlarga bo'lib, har bir bosqichning
0'ziga xos vazifalarini belgilash orqali amalga oshiriladi.

Davriylashtirish tushunchasi va ahamiyati. Davriylashtirish-bu sport
mashg‘ulotlarini tashkil gilishda yuklamalarni tizimli tarzda o‘zgartirib
borish jarayoni boflib, u sportchining jismoniy va ruhiy holatini
maksimal darajada saglab qolgan holda, tayyorgarlik darajasini
bosgichma-bosgich oshirishga qaratilgan. Badiiy gimnastika sportida
davriylashtirishning o‘rni aynigsa katta, chunki yugori texnika va artistik
ko'nikmalarni egallash bilan birga, charchoq va jarohatlardan
himoyalanish lozim. Badiiy gimnastikada mashg'ulotlarni samarali
tashkil etish uchun davriylashtirish-yuklamalarni bosqichma-bosgich
oshirish va tiklanish jarayonlarini koordinatsiya-muhim tamoyillardan
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biridir. Davriylashtirishning asosiy tamoyillari quyidagilardan iborat:
Yuklamalarning progressivligi: Mashg‘ulotdagi jismoniy va texnik
yuklamalar vaqt o‘tishi bilan asta-sekin oshiriladi. Bu sportchining
organizmi moslashishini ta’'minlab, ortiqcha zo‘rigishlardan saglaydi.

Yuklama va tiklanish muvozanati: Yuklamalarni oshirish bilan birga,
sportchining kuchini tiklash uchun yetarli dam olish va tiklanish davrlari
rejalashtiriladi. Bu muvozanat sportchining doimiy rivojlanishi va
jarohatlardan himoya qilish uchun zarurdir.

Bosgichli o'quv jarayoni: Mashg‘ulotlar tayyorlov, asosiy va yakuniy
bosqgichlarga bo‘linadi. Har bosgichda yuklamalar, mashglar turi va
magqsadlar aniq belgilangan bo'ladi.

Individual yondashuv: Har bir sportchining yoshiga, malakasiga,
soglig'iga va imkoniyatlariga mos tarzda mashg'ulotlar tuziladi. Bu
yondashuv har bir sportchining maksimal salohiyatini ochishga xizmat
qiladi. 0‘quv bosgichlari va haftalik sikllar, Badiiy gimnastika sportchilari
mashg'ulot jarayonida uch asosiy bosgichda ishlaydilar: tayyorlov, asosiy
va yakuniy bosgichlar. Har bir bosqichda haftalik sikllar o'quv
yuklamalarini boshqarishda muhim ahamiyatga ega.

Tayyorlov bosgichida sportchining umumiy jismoniy tayyorgarligi
oshiriladi va asosiy texnik harakatlar shakllantiriladi. Ushbu bosqichda
haftalik mashg‘ulotlarning hajmi orta, intensivligi esa o‘rtacha bo'ladi.
Mashglar kuch, chidamlilik, egiluvchanlik va koordinatsiyani
rivojlantirishga qaratilgan bo‘lib, xoreografik tayyorgarlikka ham alohida
e'tibor beriladi. Asosiy bosgich. Bu bosgichda yuklamalar malksimal
darajaga yetkaziladi. Haftalik sikl ichida sportchilar kuch, tezkorlik,
chidamlilik mashqglari bilan birga murakkab texnik va artistik
kombinatsiyalarni egallashadi. Mashg‘ulotlarning intensivligi yugor
bo'lib, tiklanish kunlari haftalik siklda aniq belgilangan.

Yakuniy bosqich. Musobagalarga tayyorgarlik boshlangan davr.
Yuklamalar kamaytiriladi, tiklanish va ruhiy tayyorgarlikka ko'prod
e'tibor qaratiladi. Haftalik siklda yengil texnik mashqlar, psixologik
tayyorgarlik va tiklanish mashqlari kiritiladi.

Haftalik sikllarda o'quv yuklamalarining mazmuni

Haftalik sikl mashg‘ulotlarning bir haftalik davrini tashkil etadi.
Uning tuzilishi mashg‘ulotlar samaradorligini belgilaydi.

Mashg‘ulot turlari va ularning haftalik sikldagi o‘rni:
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Kuch mashglari: Mushak kuchini oshirishga qgaratilgan maxsus
mashglar. Haftada 2-3 marta kiritiladi.

Tezkorlik va chidamlilik mashgqlari: Tezkorlik va chidamlilikni
oshirishga mo‘ljallangan mashglar. Haftalik siklda o'rta darajada
tagsimlanadi.

Texnik mashgqlar: Harakatlarning texnik jihatlarini takomillashtirish
uchun ishlatiladi. Haftada kamida 3-4 marta mashg‘ulot o‘tkaziladi.

Xoreografik va artistik mashglar: Raqs va harakat uygunligini
oshirish uchun mo'ljallangan. Haftalik siklda muntazam bajariladi.

Tiklanish va ruhiy tayyorgarlik: Mashg'ulotlar orasida dam olish,
massaj, nafas olish mashqlari kiritiladi.

18-jadval
Haftalik mashg‘ulotlar namunasi
Kun Mashgulot turi Yuklama Magsad
darajasi
Dushanba Kuch va texnik O'rta Mushalk kuchini
mashglar rivojlantirish
Seshanba | Xoreografik va artistik Past Harakat uyg'un]igini
mashglar ushanslh :
Chorshanba Tezkorlik va Yugqori Tezkorlik va chidamlilikni
chidamlilik ‘oshmsilx ==
Payshanba Texnik mashglar O'rta Texnikani takomlllas!.lt}rlsh
Juma Yengil mashglar va Past Charchogni kamaytirish
tiklanish : : :
Shanba Kombinatsiyalar O'rta Kombinatsiyalarni
takrorlash mukammallashtirish
Yakshanba Dam olish Minimal Tiklanish

0‘quv yuklamalarini individual moslashtirish. Har bir sportchi
uchun yuklamalar individual tarzda moslashtirilishi lozim. Yosh, tajriba,
sog'liq va sportchining psixologik holati hisobga olinadi. Masalan, yfmtf
sportchilar uchun mashg‘ulotlar hajmi va intensivligi pastroq ba‘lishi
kerak, kattaroq va yuqori malakali sportchilarda esa yuklamalar
ortiriladi.

0‘quv mashg‘ulotlarini davriylashtiris
Sportchilarning tayyorgarlik darajasini ba
vositalar qo‘llaniladi. Bunga jismoniy korsa
harakatlar monitoringi, psixologik holatni teks
davriylashtirish jarayonida avtomatlashtirilgan bosh
qollanilishi mumkin, Badiiy gimnastika sportchilari  uchun
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hda qo‘llaniladigan metodlar.
holashda turli metod va
tkichlarni o‘lchash, texnik
hirish kiradi. Zamonaviy
garuv tizimlari ham




mashg‘ulotlarni davriylashtirish ular natijalarini oshirishda hal giluvchi
omildir. 0'quv yuklamalarini haftalik sikllarda mazmunli va bosgichma-
bosqich rejalashtirish, shuningdek, individual yondashuv samarali
tayyorgarlikni ta’minlaydi va sportchining sog'ligini saglashga yordam
beradi. Shu bois, mashg‘ulotlarni puxta rejalashtirish va muntazam
nazorat qilish lozim.

Davriylashtirish sport mashg‘ulotlarini tashkil gilishda yuklamalarni
vaqti-vaqti bilan oshirish va kamaytirish tamoyiliga asoslanadi. Bu
jarayon musobaga mavsumi oldidan sportchining  maksimal
tayyorgarlikka erishishini ta’minlaydi. Quyidagi asosiy tamoyillar
mavjud:

Mashg‘ulot jarayonida yuklamalarning progressivligi-yuklamalarni
bosqichma-bosqich oshirish sportchining organizmi moslashuvi va
kuchayishiga olib keladi. Bu tamoyil ortiqcha zo'rigishlardan himoya
qiladi va jismoniy tayyorgarlikni samarali rivojlantirishga xizmat qiladi.
Bundan tashqari, yuklama va tiklanish muvozanati ham muhimdir.
Sportchi charchoqni to'lig tiklab olishi uchun yuklamalarni kamaytirish,
dam olish va tiklanish davrlari rejalashtiriladi. Bu muvozanat
mashg‘ulotlarning samaradorligini oshiradi va jarohatlardan saglaydi.
Mashg'ulotlar magsad va vazifalariga garab bosgichli o'quv jarayoniga
bo‘linadi. Odatda, tayyorlov, asosiy va yakuniy bosgichlar ajratiladi. Har
bir bosgichda yuklamalarning hajmi, intensivligi va mashglar turi
farglanadi. Shuningdek, har bir sportchining imkoniyatlari va sogliq
holati hisobga olinadi-bu individualizatsiya tamoyili bo‘lib, sportchining
maksimal salohiyatini ochishga yordam beradi.

Mashg'ulotlarning bosgqichlari va sikllari.

Badily  gimnastika  sportchilarining  tayyorgarligi quyidagi
bosgichlarga bo‘linadi:

Badily gimnastikada mashg‘ulot jarayoni uch asosiy bosgichga
bo'linadi: tayyorlov, asosiy va yakuniy bosgichlar. Har bir bosgich
sportchining jismoniy va texnik tayyorgarligini bosgichma-bosgich
oshirishga qaratilgan bo'lib, haftalik, oylik va yillik sikllar orgali
boshqariladi. Tayyorlov bosqichida sportchi asosiy jismoniy sifatlarni
rivojlantiradi, shu bilan birga texnik va artistik tayyorgarlik bosgichi
boshlanadi. Ushbu davrda mashg‘ulotlarning intensivligi o‘rta darajada
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bo'lib, kuch, chidamlilik, egiluvchanlik va koordinatsiya kabi ko‘nikmalar
shakllantiriladi.

Asosiy bosqichda mashg'ulotlarning intensivligi oshadi, murakkab
kombinatsiyalar va texnik elementlar o‘rganiladi. Sportchi musobaga-
larga tayyorgarlik ko‘radi, texnika va ijro mahoratini yanada takomil-
lashtiradi. Yakuniy bosqich musobaqaga yaginlashganda yuklamalarning
o'zgarishini, tiklanish davrlarini va maksimal tayyorgarlikni oz ichiga
oladi. Bu bosqichda sportchining kuchi va imkoniyatlari maksimal
darajada oshiriladi hamda ortigcha charchoq va jarchatlardan
saglanishga e'tibor garatiladi.

Har bir bosqichning samarali boshqarilishi sportchining rivojlani-
shida va yuqori natijalarga erishishda muhim ahamiyatga ega.

2.3 O‘quv yuklamalari va ularni rejalashtirish mezonlari. 0'quv
yuklamalari sportchining tana va ruhiy holatini hisobga olgan holda
belgilanadi. Yuklamaning asosiy ko‘rsatkichlari:

Jismoniy yuklama: Mashglar intensivligi, og'irligi, davomiyligi va
soni.

Psixologik yuklama: Stress darajasi, diqqat talab gilinishi.

Texnik yuklama: Murakkablik darajasi, yangi kombinatsiyalarni
o‘rganish.

Yuklamalarni rejalashtirishda sportchilarning yoshiga, malakasiga
va sog'liq holatiga e’tibor qaratiladi.

3. 0'quv davrlarining turli bosqichlarida haftalik sikllarda o‘quv
yuklamalarining mazmunini rejalashtirish

3.1 Tayyorlov bosqichi (bazaviy o‘quv davri) :

Bu bosqichda asosiy maqsad sportchining jismoniy tayyorgarlik
darajasini oshirish, texnik ko‘nikmalarni mustahkamlashdir. Haftalik sikl
tarkibida:

Jismoniy mashgqlar: Kuch, chidamlilik, egiluvchanlik mashqlari.

Texnik mashqlar: Asosiy harakatlar va kombinatsiyalarni 0'1'83“‘:5]1'

Xoreografik tayyorgarlik: Harakatlarning artistik tomoni rivojlan-
tiriladi.

Tiklanish va massaj: Charchoqni kamaytirish uchun muhim. ‘

Mashg‘ulotlar hajmi o‘rtacha, intensivligi esa pastdan o'rta
darajagacha bo'ladi.
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3.2 Asosiy bosqich. Ushbu davrda sportchi yuklamalarni oshiradj,
murakkab kombinatsiyalarni o‘rganadi. Haftalik sikl quyidagicha tashkil
etiladi:

Kuch va tezkorlik mashqlari: Tezkorlikni oshirishga yo'naltirilgan
maxsus mashqlar.

Murakkab texnik kombinatsiyalar: To'liq dastur bo'yicha
mashg‘ulotlar.

Rags va artistik elementlar: Harakatlarning uyg'unligi, musigaga
moslashuvi.

Tiklanish davrlari: Haftalik siklda tiklanish kunlari kiritiladi.

3.3 Yakuniy bosgich. Musobaqalar oldidan yuklamalar kamaytiriladi,
tiklanish jarayoni kuchaytiriladi. Haftalik siklda:

Yengil texnik mashglar

Ruhiy tayyorgarlik va konsentratsiya

Massaj va tiklanish usullari

Strategik mashg'ulotlar: Musobaqgaga tayyorlanish.

4. Badiiy gimnastika sportchilarining o‘quv yuklamalarini moslash-
tirish va individual yondashuv

4.1 Yosh va malakaga qarab yuklamalarni belgilash

Har bir yosh guruhidagi sportchilar uchun yuklamalar farq giladi.
Yosh bolalar uchun yuklamalar yumshoq, qisqa davom etadigan
mashgqlardan iborat bo‘lsa, kattalar va yuqori malakali sportchilar uchun
murakkab va intensiv mashqglar mo‘ljallangan.

4.2 Jismoniy va psixologik holatni hisobga olish

Sportchining sog'ligi, ruhiy holati, charchoq darajasi doimiy nazorat
gilinib boriladi. Zarurat bo'lsa, yuklamalar kamaytiriladi yoki tiklanish
muddatlari uzaytiriladi.

4.3 Yarogqlilik va tiklanish davrlari

Tiklanish davri-bu jismoniy va ruhiy kuchlarni tiklash uchun zarur
bo'lgan vaqt. Mashg‘ulot rejalarida tiklanish kunlari va yengil mashglar
kiritiladi.

19-jadvaf
Amaliy tavsiyalar va davriylashtirish bo‘yicha namunaviy rejalar
Haftalik mashg‘ulotlar namunasi

Kun Mashg'ulot turi Yuklama Izoh
darajasi
Dushanba | Kuch mashgqlari, texnika O'rta Asosiy ha rakatlar va
kombinatsiyalar
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Seshanba Xoreografiya, artistik O'rta-past Musigaga moslashuv va
elementlar koordinatsiya
Chorshanba | Tezkorlik va chidamlilik Yuqori Sakrashlar, yugurish,
mashglari tezkorlik mashglari
Payshanba ~ Texnik mashqlar, O'rta Buyum bilan
buyum bilan ish kombinatsiyalar
Juma Yengil tiklanish, massaj Past Tiklanish va ruh

Har bir sportchi uchun yuklamalar individual tarzda moslashtirilishi
lozim. Yosh, tajriba, soglig va sportchining psixologik holati hisobga
olinadi. Masalan, yosh sportchilar uchun mashgulotlar hajmi va
intensivligi pastroq bo‘lishi kerak, kattaroq va yuqori malakali
sportchilarda esa yuklamalar ortiriladi.

0‘quv mashg'ulotlarini davriylashtirishda go‘llaniladigan metodlar

Sportchilarning tayyorgarlik darajasini baholashda turli metod va
vositalar go‘llaniladi. Bunga jismoniy ko‘rsatkichlarni o‘lchash, texnik
harakatlar monitoringi, psixologik holatni tekshirish kiradi. Zamonaviy
davriylashtirish jarayonida avtomatlashtirilgan boshqaruv tizimlari ham
go‘llanilishi mumkin.

Badiiy gimnastika sportchilari uchun mashg‘ulotlarni davriylash-
tirish ular natijalarini oshirishda hal giluvchi omildir. 0‘quv yuklama-
larini haftalik sikllarda mazmunli va bosgichma-bosgich rejalashtirish,
shuningdek, individual yondashuv samarali tayyorgarlikni ta’'minlaydi va
sportchining sogligini saglashga yordam beradi. Shu bois, mashgu-
lotlarni puxta rejalashtirish va muntazam nazorat qilish lozim.

Nazorat savollari:
1. Badiiy gimnastikada mashg'ulotlarni davriylashtirishning asosiy

tamoyillari nimalardan iborat? e :
2. 0'quv yuklamalarini haftalik sikllarda rejalashtirish jarayonida

ganday mashg'ulot turlari va ularning vazifalari hisobga olinadi?
3. Sportchilarning yosh va malaka darajasiga garab o'‘quv

yuklamalarini qganday moslashtirish kerak? ) . ;
4. Mashg'ulotlarning tayyorlov, asosiy va yakuniy bosqichlarida

o‘quv yuklamalarining 0'ziga Xos xususiyatlari qanday farq qiladi?
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8.4. Yillik o‘quv siklida o‘quv mashg‘ulot jarayonini
rejalashtirishni tashkil etish. Birinchi va ikkinchi o’quv yilidagi
sportchilar bilan o’quv mashg'ulotlarini o‘tkazish. To‘p bilan
maxsus tayyorgarlik mashglari. Gimnastikachilar bilan
mashg'ulot jarayonini tashkil etish xususiyatlari.

Tayanch iboralar: o‘quv mashg‘ulot jarayoni, rejalashtirish, tashkil
etish, tayyorlov bosqichi, musobaqaga tayyorgarlik bosgichi, tiklanish
bosqichi, birinchi o'quv yili, ikkinchi o'quv yili, yoshga xos xususiyatlar,
Jismoniy tayyorgarlik, texnik tayyorgarlik, motivatsiya, qgiziqish, top bilan
maxsus tayyorgarlik,

Yillik o‘quv sikli sportchilarning jismoniy va texnik tayyorgarlik
darajasini bosgichma-bosgich oshirishga qaratilgan rejalashtirilgan
jarayon hisoblanadi. U o‘quv mashg‘ulotlarini magsadga muvofiq, tizimli
ravishda tashkil etishni ta’minlaydi. Yillik sikl odatda tayyorlov,
musobaqaga tayyorgarlik va tiklanish bosqichlaridan iborat bo‘lib, har
bir bosqichda mashg‘ulotlarning intensivligi va turi o‘zgarib boradi. Bir
va ikkinchi o'quv yilidagi sportchilar bilan ishlashda yoshga xos
xususiyatlar hisobga olinadi. Yosh sportchilar uchun mashg‘ulotlar o'yin
shaklida, texnikani sekin-asta orgatish va umumiy jismoniy
tayyorgarlikni rivojlantirishga garatilgan bo‘lishi lozim. Bu bosqichda
sportchilarning gizigishini uyg‘otish va doimiy faoliyatga jalb gilish
muhim. Tennis sportida maxsus tayyorgarlik mashglari, aynigsa to’p
bilan bajariladigan mashglar, sportchining refleksini, koordinatsiyasini
va to‘pni nazorat gilish qobiliyatini oshirishga xizmat giladi. Ushbu
mashglar tezkorlik va aniq harakatlarni shakllantirishga yordam beradi.

Gimnastikachilar bilan mashg‘ulot jarayonini tashkil etishda esa
xavfsizlik, bosgichma-bosqgich yondashuv va individual imkoniyatlarga
e'tibor garatiladi. Mashg'ulotlar egiluvchanlik, kuch, muvozanat va
texnikani rivojlantirishga qaratilgan bo‘lib, har bir gimnastikachining
rivojlanishiga moslashtiriladi. Shunday qilib, yillik o'quv siklida
mashg‘ulotlarni rejalashtirish va sportchilar bilan samarali ishlash
ularning natijadorligini oshirish va sog'lom rivojlanishini ta’'minlashda
muhim omildir.
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Badiiy gimnastika bu nafislik, musiqiylik va yuqori texnik tayyor-
garlikni o‘zida mujassam etgan sport turi bo'lib, sportchilarning har
tomonlama rivojlanishini ta'minlash uchun puxta mashg'ulot tizimini
talab qiladi. Bu tizimning yuragi yillik o‘quv siklidir. Yillik mashg‘ulot
siklini rejalashtirish va unga rioya qilish sportchilarning muvaffagiyatli
tayyorgarligi, sog'ligi va bargaror rivojlanishining kafolati hisoblanadi.
Aynigsa, 1-2-o‘quv yili sportchilari bilan ishlashda yondashuv juda
ehtiyotkorlik va pedagogik noziklikni talab etadi. Bunday sportchilarga
jismoniy tayyorgarlikni berish bilan birga, ularning badiiy tasavvuri,
sahna madaniyati, fe'l-atvori va shaxsiy qiziqgishlari bilan uyg'un ishlash
Zarur.

Yillik o‘quv siklining asosiy bosqichlari. Yillik mashg‘ulot rejasi to‘rt
asosiy bosqichdan iborat:

1. Tayyorlov bosqichi (3-4 oy). Bu bosqgichda sportchilarning
umumiy jismoniy tayyorgarligi mustahkamlanadi. Ular cho‘zilish, egilish,
sakrash, nafas olish texnikasi kabi asosiy elementlarni o‘zlashtiradilar.
Harakatlar yengil, ammo takroriy bo‘ladi. Dastlabki bosqichda
bolalarning sportga qizigishini uyg'otish asosiy magqsad hisoblanadi.

2. Asosiy bosgich (5-6 oy). Ushbu bosqichda sportchilarga texnik
harakatlar va buyum bilan ishlash elementlari (halqa, lenta, to’p, argon)
o'rgatiladi. Rags harakatlari, musiqiy ritmni his qilish, kombinatsiyalarni
tuzish va estetik ifoda rivojlantiriladi. Sportchining psixologik
barqarorligi va sahnadagi o‘zini tutish ko'nikmalari shakllantiriladi.

3. Musobaga davri (2-3 oy). Sportchilarning tayyorlangan
dasturlarini baholash, ko‘rgazmali chigishlar tashkil etish, murabbiylar
tomonidan xatoliklarni aniglab, ularni tuzatish ishlari olib boriladi.
Musobaqa sharoitida o'zini tutish, hayajonni boshgarish, intizom, e'tibor,
irodani namoyon etish bu bosgichning pedagogik vazifalari sirasiga
kiradi.

4. Tiklanish bosgichi (1-2 oy). Yuqori yuklamalamalardan so‘ng
sportchilarni emotsional va jismoniy tiklash muhim. Bu bosqichda
suzish, yurish, yengil yugurish, rags va o'yinlar orqali holat
bargarorlashtiriladi. Murabbiy sportchilarning ruhiy holatini nazorat
qilib, yangi o'quv yili uchun dastlabki tayyorgarlikni boshlaydi.

Boshlang'ich bosgichdagi sportchilar bilan ishlash. Birinchi va
ikkinchi o‘quv yilida bolgan sportchilar bilan ishlashda mashg'ulotlar
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ko’proq o'yin asosida olib boriladi. Ushbu yoshdagi sportchilar bilan
ishlashda pedagog o'z rolini fagat o‘gituvchi sifatida emas, balki
tarbiyachi, psixolog, motivator sifatida ham namoyon etishi kerak.
Jismoniy tarbiya mashgulotlarida boshlang‘ich yoshdagi bolalar uchun
yillik o‘quv siklini samarali rejalashtirish muhim ahamiyatga ega.
Mashg‘ulotlarda asosiy yo'nalishlar sifatida buyumsiz mashglar, buyum
bilan mashgqlar, xoreografik tayyorgarlik va o‘yinlar alohida o'rin tutadi.

Buyumsiz mashqlar-yurish, sakrash, egilish kabi oddiy harakatlarni
0'z ichiga oladi, ular ko'pincha musiga bilan uyg‘unlashtiriladi va

bolalarning harakatga egiluvchanligini oshiradi. Buyum bilan mashglar

esa halga va to’p kabi vositalardan foydalanishni o'z ichiga oladi. Bu
mashglarda oddiy aylantirish, ushlash va yerga urib ushlash kabi
harakatlar amalga oshiriladi, bu esa bolalarning qol va ko'z
koordinatsiyasini yaxshilashga xizmat giladi.

Xoreografik tayyorgarlik esa asosiy gadamlardan boshlab, musiqaga
sinxron yurish, qo‘l harakatlari va boshlang‘ich raqs elementlarini
o‘rgatishni nazarda tutadi. Bular bolaning ritm sezgisini rivojlantirishga
yordam beradi. Shuningdek, maktabgacha va boshlang'ich yoshdagi
bolalar uchun maxsus moslashtirilgan koordinatsion o'yinlar, sport
estafetalar va musigali harakatli o'yinlar mashg'ulot jarayoniga kiritiladi,
bu bolalarning qizigishini oshirib, jismoniy faolligini ta’minlaydi. Maxsus
e’tibor to'p bilan mashg'ulotlarga qaratiladi. To'p kichik va yengil bo'lib,
aynigsa boshlang'ich sportchilar uchun juda mos keladi. U ko'z va qo'l
koordinatsiyasini rivojlantiradi, reaktsiya tezligini oshiradi hamda
e'tibor va muvofiglikni mustahkamlaydi. To’p bilan bajariladigan
mashglar orasida to‘pni chap va o'ng qo'l bilan navbat bilan otib ushlash,
to'pni yerga sakratib ushlash, yurish paytida to‘pni boshqarish, juftlikda
to'pni otib olish va harakat davomida to‘pni egilgan holda ushlash kabi
mashglar bor. Bu mashglar o'yin shaklida tashkil etilib, bolalarda ijobiy
hissiyotlar uyg’otadi va mashg‘ulotlarni yanada samarali giladi.

Shu tariqa, yillik o’quv siklida bolalar uchun jismoniy tayyorgarlik
mashg ulotlarini mazkur asosiy yo‘nalishlar asosida rejalashtirish va
tashkil etish ularning jismoniy rivojlanishini ta’minlashda muhim
ahamiyatga ega.

244

Mashg‘ulot jarayonining metodik xususiyatlari

1. Harakatga musiqiy yondashuv. Mashg'ulotlar musiga yordamida
olib borilganda, sportchilar musigaga qarab harakat qilish, ritmni his
gilish, artistik ifodani rivojlantirish imkoniyatiga ega bo'ladi.

2. Estetik ifoda va mimika. Sportchilar harakat paytida mimika,
holat, tana go‘zalligi orqali o'z hissiyotini ifodalashga o‘rganadi. Bu san’at
bilan sportning uyg‘unlashgan jihati hisoblanadi.

3.Rags va xoreografiyaHar bir mashgiulot darsida gisqa rags
elementlari, sahna madaniyatiga doir topshiriglar, holatni ushlab turish,

sahnada o'zini tutish o‘rgatiladi.
4, Nazorat va baholash. Yil davomida sportchilarning yutuglari

doimiy monitoring qilib boriladi. 0‘quv kundaligi yuritiladi, bosqich
yakunida baholash mashgulotlari orqali natijalar aniglanadi.

BSTAR"

MIC GYMNASTICS IN

¢ SHINING STAR”

25-rasm. To'p bilan mashqlar
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Badii?x g.imnastika—hu sport san‘ati bo'lib, unda musigiy ritmga mos
¥1olda _ bajariladigan harakatlar orqali sportchining texnikasi, ijodiy
ifodasi va estetik gobiliyati namoyon bo‘ladi. Ushbu sport turi
mashqlarni beshta asosiy predmet bilan bajarishni 0z ichiga oladi: lenta,
halc!a, to'p, tayoqcha va obru. Bugungi ma'ruzada to'p bilan mashglar
hagida so‘z yuritamiz.

2. To'p bilan mashglarning umumiy tavsifi

n To p-badiiy gimnastikada ishlatiladigan eng asosiy predmetlardan
b.II‘].dII‘. U sportchidan yuqori darajadagi koordinatsiya, egiluvchanlik,
Sl“.lq. ha)rakatlar va musiqaga uyg'un ijro talab etadi. To‘p bilan
ba:Jarl'lladlgan mashqlar ko’p hollarda egiluvchanlik va yumshoglikni
ta'minlovchi harakatlar bilan uyg‘unlashadi.

To’pning texnik tavsifi:

Materiali: elastik kauchuk yoki kauchuksimon sun'iy material;

Og'irligi: kamida 400 gramm;

Diametri: 18-20 sm;

Rang: ochiq va jozibador bo'lishi lozim (shaxsiy didga bog'lig).

3. To'p bilan bajariladigan asosiy texnik elementlar

T_ol})‘hﬂan mashglar quyidagi asosiy harakatlarni 0z ichiga oladi:

Siljitish (yuqoridan pastga, yonlama):

To'p tana bo'ylab yoki yer yuzasida sillig harakatlantiriladi. Bu
mashgq harakat silligligini ko‘rsatadi.

Oshirish va tutish (tashlash va ushlash):

To'p_ havoga tashlanadi va muvozanat buzilmagan holda gayta
ushlanadi. Bu mashq fazoda yo‘nalishni aniqlash, reaksiyani kuchaytirish
uchun xizmat giladi.

Tigillatish (urish): To'p polga yoki tananing turli gismlariga (0yod,
qo’l, yelka) urib qaytariladi.

Yuqoriga aylantirish (roll-over): To'p kaftda yoki go‘l bo'ylab
aylantiriladi. Bunda harakatlar muvozanatda va nazorat ostida bo'lishi
muhim.

Yerda aylantirish (roll on floor):To'p pol yuzasida aylantiriladi,
ularni toxtatish yoki yo‘naltirish elementlari bajariladi.

Tanani aylantirish bilan birga ishlash:Sportchi to‘pni bosh yoki
boshga tana gismida muvozanatda ushlab turgan holatda burilish yoki
aylanish harakatlarini bajaradi.
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4, Mashglarning baholash mezonlari

To'p bilan mashglar FIG (Halqaro gimnastika federatsiyasi)
tomonidan belgilanadigan quyidagi mezonlar asosida baholanadi:

Texnik bajarilish sifati: to’p bilan harakatlar anig, uzluksiz, silliq va
muvofiglashtirilgan bo‘lishi kerak.

ljodiylik: harakatlar oziga xos, yangicha va musiqaga mos bo'lishi.

Komplekslik: mashqlarda turli darajadagi murakkab elementlar va
ularning kombinatsiyalari mavjudligi.

Xatoliklar yo'qligi: to‘pni tushirib yuborish, muvozanatni yo‘qotish,
harakatlarning keskinligi jarima ballariga olib keladi.

5. Sportchining jismoniy tayyorgarligi

To'p bilan ishlash sportchidan quyidagi jismoniy sifatlarni talab
giladi:

Egiluvchanlik va plastiklik;

Koordinatsiya va muvozanat;

Kuchsizlik emas, balki mushaklar nazorati (muscle control);

Tezkorlik va reaktsiya;

Estetik harakatlar ifodasi.

6. Mashg'ulotlarda go‘llaniladigan metodik yondashuvlar

Dastlabki bosqichda elementlarni alohida mashq qilish;

Harakatlarni sekin tempda, keyin esa musiqali ritmda bajarish;

Harakatlar o‘rtasida sillig o'tishlarni mashq qilish;

Tashlash va tutish texnikasini xavfsiz sharoitda ishlab chigish;

Ko'z bilan topni kuzatish, diggatni jamlash ustida ishlash;

Videoanalizlar orqali xatoliklarni aniglab, to'g'rilash.

7. Amaliy ahamiyati

To'p bilan bajariladigan mashqlar sportchining umumiy rivojla-
nishiga, aynigsa koordinatsiya, ritm, aniqlik, nafosat va musigiylikni
shakllantirishda katta rol o'ynaydi. Shu bilan birga, bu mashglar orqali
sportchining ijodkorlik salohiyati va oziga xos ifoda uslubi shakllanadi.
Yillik o'quv sikl asosida rejalashtirilgan badiiy gimnastika mashg'ulotlari-
bu sportchining sogllom, barqaror va bosqichma-bosgich rivojlanishini
ta’'minlaydigan muhim pedagogik jarayondir. Boshlang‘ich bosqichdagi
sportchilar bilan olib boriladigan o'yinli, musiqali, estetik va texnik
mashg‘ulotlar ularning igtidorini yuzaga chigarish, sportga mehr
uyg'otish va kelgusidagi yutuglarga zamin yaratishda begiyos
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ahamiyatga ega. To'p kabi oddiy, lekin samarali vositalar yordamida
harakatlar aniqligi, koordinatsiya va psixomotor rivoj kuchaytiriladi.
Bularning barchasi badiiy gimnastika bo'yicha ilg'or tayyorgarlik tizimini
shakllantiradi.

Nazorat savollari:

1.Yillik o'quv siklining asosiy bosgichlari ganday va har bir
bosgichda qanday mashg'ulotlar amalga oshiriladi?

2.Birinchi va ikkinchi o‘quv yilidagi sportchilar bilan o'quv
mashg‘ulotlarini tashkil etishda ganday yoshga xos xususiyatlar hisobga
olinadi?

3.To’p bilan maxsus tayyorgarlik mashglarining magsadi va
ularning asosiy turlari nimalardan iborat?

4. Tennis sportida sportchining refleks va koordinatsiyasini oshirish
uchun ganday mashqlar tavsiya etiladi?

5. Gimnastikachilar bilan mashg‘ulot jarayonini tashkil etishda
qanday xavfsizlik choralari ko'rilishi kerak?

6. Gimnastikada individual yondashuv nima uchun muhim va u
ganday amalga oshiriladi?

AN

IX BOB. GIMNASTIKADA O‘QUV-MASHG‘ULOTLARNI
REJALASHTIRISH VA BAYRAMLARGA TAYYORLASH

9.1. Koordinatsiya qobiliyatlari va koordinatsion
harakatchanlikni rivojlantirish bo‘yicha nazorat testlarini
o‘tkazish. Rags elementlari. Cho‘qmor: tana bo’ylab aylanish.
0‘quv-mashq guruhi gimnastikachilari uchun akrobatika
mashg'ulotlari majmualari. To’pi bilan maxsus
tayyorgarlik mashqlari.

Tayanch iboralar: Koordinatsiva qobiliyati, koordinatsion harakat-
chanlik, nazorat testlari, raqs elementlari, cho’gmor mashqlari, tana
bo'ylab aylantirish, akrobatika mashqlari, gimnastika, to‘p bilan mashglar,
muvozanat, tezkorlik, harakat anigligi, ritmga moslik, fazoviy tasavvur,
texnik tayyorgarlik, artistik ifoda, umumjismoniy tayyorgarlik.

Koordinatsion harakatlar sport faoliyatining ajralmas qismi bo'lib,
harakatlar aniqligi, tezligi, ritmga mosligi va muvozanatni saglash
ko‘nikmalarini oz ichiga oladi. Bunday harakatlarni rivojlantirish va
nazorat gilish magsadida maxsus testlar va mashglar tizimi qo‘llaniladi.
Nazorat testlari orqali sportchilarning harakatni boshqarish, fazoviy
tasavvur va reaksiya tezligi baholanadi. Masalan, bir oyoqda kozlarni
yumgan holda turish muvozanatni, signalga javoban harakatni boshlash
yoki to'xtatish esa reaksiya tezligini aniglashga xizmat qiladi.
Shuningdek, to‘pni yerga urib yurish yoki musiqa ritmiga mos ravishda
raqs elementlarini bajarish orgali ham koordinatsion qobiliyatlm.-
baholanadi. Raqs elementlari koordinatsiya va artistik ifoda vositas:1
sifatida keng qollaniladi. Polka, val's, mumtoz rags qafiam['flrl,
shuningdek, musiga bilan uyg'unlashtirilgan harakatlar kour"dmatsm?
qobiliyatni kuchaytiradi. Bu mashglar orqali harakatlar §1nxronllg:,
fazodagi yo'nalishlar bilan ishlash va ritmga moslik rivojlanadi. .

Shuningdek, cho‘qmor bilan bajariladigan mashqlar_ ham muhim
ahamiyatga ega. Masalan, cho'qmorni tana bo'ylab aylanl?‘nsh (bel, yelka
va boshqa gismlar atrofida) koordinatsion muvoﬁql_ikru \'ra rn'ushak]ar
faoliyatini yaxshilaydi. Bunday mashglar yengil og'irlikdagi cho‘qmorlar
bilan, ritm va nazoratni saqlagan holda bajariladi.
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O‘quv-mashq guruhi gimnastikachilari uchun akrobatik mashglar
majmuasi ham katta ahamiyat kasb etadi. Oldinga va orqaga dumalash,
sakrashlar, ko'prik, qo‘l ustida yurish kabi mashqlar harakat aniqligi va
tana muvozanatini rivojlantiradi. Bu mashglar bosgichma-bosgich
o'rgatiladi va xavfsizlik texnikasi doimo nazorat gilinadi.

Bundan tashgari, to'p bilan bajariladigan maxsus tayyorgarlik
mashglari orgali koordinatsiya yanada mustahkamlanadi. To'pni yerga
urib ushlash, yuqoriga uloqtirib tutib olish, tana atrofida aylantirish,
yurish vaqtida to'pni boshqarish kabi mashglar sportchining harakatni
nazorat qilish, tezkorlik, aniglik va fazoda yo'nalishni saglash
qobiliyatlarini shakllantiradi. Shunday gilib, koordinatsion qobiliyatlarni
rivojlantirish mashg'ulotning turli yo‘nalishlari orqali tizimli ravishda
olib boriladi va bu jarayon sportchining umumiy jismoniy tayyorgarligi,
texnik yondashuvi va harakat madaniyatining oshishiga xizmat qgiladi.

Sportchilarning koordinatsiya qobiliyatlari va koordinatsion
harakatchanligi ularning sportdagi muvaffaqiyati uchun juda muhim
omillardan biridir. Bu qobiliyatlar murakkab harakatlarni aniq va
samarali bajarishga, tez va o'z vaqtida javob qaytarishga imkon beradi.
Shu sababli, ularni rivojlantirish va muntazam nazorat gilish jismoniy
tayyorgarlikning ajralmas gismidir. Koordinatsiya qobiliyatlari va
koordinatsion harakatchanlikni rivojlantirish bo‘yicha nazorat testlari
Koordinatsiya va koordinatsiyani baholash uchun maxsus nazorat
testlari qo'llaniladi. Bu testlar sportchining harakatlarni aniq va sinxron
bajarish qobiliyatini, tezkorlik va aniglikni o'lchashga xizmat giladi.
Masalan, to‘pni ushlash va tashlash, murakkab kombinatsiyalarni
bajarish, sinxron yurish yoki sakrash kabi testlar mavjud. Test natijalari
asosida murabbiylar mashgulot jarayonini moslashtirib, sportchining
zaif tomonlarini kuchaytirishga yo‘naltirilgan ish olib boradilar.Rags
elementlariRags  elementlari  sportchilarning  koordinatsiyasi,
muvozanati va ritm sezgisini rivojlantirishda muhim o'rin tutadi. Rags
mashglari nafagat tana harakatlarini uyg‘unlashtirishga, balki
sportchilarning ijodiy fikrlash qobiliyatini oshirishga ham yordam
beradi. Mashg'ulotlarda asosiy qgadamlardan boshlab, musigaga sinxron
yurish, qo‘l harakatlari va boshlang‘ich rags elementlari o‘rgatiladi. Bu
jarayon yosh sportchilarda motivatsiya va o'ziga ishonchni oshiradi.
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Cho'gmor: tana bo'ylab aylanish. Cho‘qmor bilan bajariladigan tana
bo'ylab aylanish harakatlari sportchilarning kuchi, muvozanati va
elastikligini oshirishga qaratilgan. Ushbu mashqlar mushaklarning
sinxron ishlashini ta’'minlaydi va markaziy mushaklar guruhini
mustahkamlaydi. Cho‘gmer aylanishlari gimnastikachilar uchun muhim
texnik elementlardan biri hisoblanadi va ular xavfsizlik qoidalariga rioya
gilgan holda bosqichma-bosqich o‘rgatiladi.

Akrobatika mashg'ulotlari majmualari gimnastikachilarning kuch,
chidamlilik, egiluvchanlik va texnik ko‘nikmalarini rivojlantirishga
yo'naltirilgan. Majmualar piruetlar, tumbling elementlari, cho‘qmor
aylanishlari kabi murakkab harakatlarni oz ichiga oladi. Shu bilan birga,
mushaklarni mustahkamlash uchun maxsus kuch mashglari ham
go‘shiladi. Mashg'ulotlar xavfsizlik tamoyillariga qat'iy amal qilingan
holda, individual ehtiyojlar va sportchining tayyorgarlik darajasiga
moslashtiriladi.

To'pi bilan maxsus tayyorgarlik mashglari. To'p sportchilarning ko‘z
va qo'l koordinatsiyasini rivojlantirish uchun juda samarali vositadir.
Maxsus mashglarda to‘pni har ikki qo’l bilan ushlash, sakratish, harakat
davomida boshqarish, juftlikda to‘pni otib olish kabi ko‘nikmalar
o‘rgatiladi. Mashglar o'yin shaklida tashkil etilib, sportchilarni
rag'batlantiradi va ularning koordinatsiya qobiliyatlarini oshiradi. To'p
bilan bajariladigan mashglar aynigqsa boshlang'ich yoshdagi sportchilar
uchun qizigarli va foydali hisoblanadi. Koordinatsiya qobiliyatlarini
rivojlantirish, raqs elementlari, cho‘qmor aylanishlari, akrobatika
majmualari va to’p bilan mashglar birgalikda sportchilarning jismoniy,
texnik va psixologik tayyorgarligini yaxshilashda muhim ahamiyatga ega.
Shu sababli, ushbu mashglarni tizimli ravishda rejalashtirish va o‘tkazish
sportchilarning yuqori natijalarga erishishida muhim omildir.

Sportchilarning muvaffagiyati ko'p jihatdan ularning koordinatsiya
qobiliyati va koordinatsion harakatchanligiga bog'liq. Bu keo‘nikmalar
sportchining murakkab texnik harakatlarni aniq, tez va xavfsiz
bajarishini ta'minlaydi. Shu bois, koordinatsiya va koordinatsion
harakatchanlikni rivojlantirish uchun maxsus nazorat testlari o‘tkaziladi.

Koordinatsiya va koordinatsiya bo‘yicha nazorat testlari. Nazorat
testlari sportchining harakatlarni bajarishdagi anigligi, muvofigligi va
tezligini baholashga yordam beradi. Testlar orasida ko'z va qo'l
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koordinatsiyasini sinash uchun to‘p bilan ushlash va tashlash, tezkorlik
va muvozanatni aniglash uchun turli sakrash va yurish mashqlari
mavjud. Bu testlar natijalari asosida murabbiylar mashg'ulot rejalarini
tuzadi, zaif aniglaydi va
yo'naltirilgan mashg‘ulotlar olib boradi.

Rags elementlarining roli. Rags elementlari sportchilarning jismoniy
va psixologik tayyorgarligini oshirishda muhim vositadir. Ragqs mashg-
lari yordamida tana harakatlari sinxronlashadi, ritm va muvozanat
yaxshilanadi, ijodiy fikrlash va o'zini ifoda etish qobiliyati rivojlanadi.
Yosh sportchilar uchun rags elementlari o'quv jarayonini gizigarli va
samarali giladi.

Cho’‘gmor bilan tana bo’ylab aylanish. Cho‘qmor ustida tana bo‘ylab
aylanish mashglari mushaklarning kuchi va elastikligini oshirish, tana
muvozanatini mustahkamlash, shuningdek markaziy mushak tizimini
rivojlantirish uchun muhimdir. Bu harakatlar mushaklarning sinxron
ishlashini ta'minlaydi va murakkab akrobatik harakatlarni bajarishga
tayyorlaydi. Mashglar xavfsizlik qoidalariga gat’iy rioya gilgan holda,
bosgichma-bosqich o‘rgatiladi.

Gimnastikachilar uchun akrobatika mashg'ulotlari majmualari.
Akrobatika mashg‘ulotlari majmualari kuch, chidamlilik, egiluvchanlik va
texnikani rivojlantirishga garatilgan murakkab mashglar to‘plamidan
iborat. Ushbu majmualar tumbling, piruetlar, cho‘qmor aylanishlari va
kuch mashglarini 0z ichiga oladi. Mashg‘ulotlar individual ehtiyojlar va
xavfsizlik talablariga muvofiq rejalashtiriladi.

To'pi bilan maxsus tayyorgarlik mashglari. To’p sportchilarning koz
va qo'l koordinatsiyasini, reaksiyalar tezligini, diggatni jamlash va
harakatlarning muvofigligini rivojlantirishga xizmat gqiladi. Mashgqlar
o'yin shaklida tashkil etilib, sportchilarda gizigish va rag'batni oshiradi.
To'p bilan bajariladigan mashqlar aynigsa boshlang'ich yoshdagi
sportchilar uchun samarali hisoblanadi. Ushbu barcha yo‘nalishlar
sportchilarning jismoniy, texnik va psixologik tayyorgarligini oshirishga
garatilgan bo‘lib, ularni tizimli va rejalashtirilgan tarzda o‘quy-
mashg'ulot jarayoniga kiritish sportdagi muvaffagiyatlarni ta’'minlaydi.
Nazorat testlari yordamida sportchining holati baholanadi va
mashg‘ulotlar samaradorligi oshiriladi.

tomonlarni ularni mustahkamlashga
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testlar. Ko'z-qo'l
koordinatsiyasi,
muvozanat, tezkorlik va
murakkab harakatlarni
bajarish gobiliyatini
aniglaydi.

rivojlanishni
nazorat gilish
uchun muhim.

20-jadval
Koordinatsiya va koordinatsion harakatchanlik nazorat testlari
___ Mavzu “ Mazmuni Ahmiyati Mashglar / Testlar
Koordinatsiya va | Sportchining harakatlarni Mashg'ulot To'p bilan ushlash,
koordinatsion sinxronlashtirish, aniglik jarayonini sakrash testlari,
harakatchanlik va tezkorlikni baholash individualizatsiya muvozanatni
nazorat testlari uchun o'tkaziladigan gilish va baholash, murakkab

kombinatsiyalarni
bajarish.

Rags elementlari

Tana harakatlarini ritm va

Sportchilarning

Musigaga sinxron

musiqaga moslashtirish, ijodiy fikrlashini yurish, qo'l
muvozanat va rivojlantirish, harakatlari,
koordinatsiyani mashg‘ulotlarni boshlang'ich rags
oshirishga garatilgan qizigarli gilish. elementlari.
mashglar.
Cho'gmor: tana Mushaklar kuchi, Markaziy Cho‘gmor
bo'ylab aylanish | elastiklik va muvozanatni mushaldarni aylanishlari,
oshirish uchun cho’gmer | mustahkamlash va muvozanat
ustida bajariladigan akrobatik texnikani mashglari, :
aylanish harakatlari. rivojlantirish. koordinatsiyani
oshiruvchi
mashglar.
Akrobatika Kuch, chidamlilik, Sportchining Tumbling, pirue_t.
mashg‘ulotlari | egiluvchanlik va texnikani umumiy kuc%l mashq]ftrl.
majmualari rivojlantirishga garatilgan tayyorgarligini eg1luvchan!1k
murakkab mashqlar oshirish, mashqlari.
to‘plami. Tumbling, jarohatlardan
piruetlar, cho'qmor himoya qilish.
aylanishlari. : —
To’pi bilan Ko'z va go'l Yosh sportchilarni | To‘pniushlash,
maxsus koordinatsiyasi, gizigtirish, sakratish,
tayyorgarlil reaksiyalar tezligi va kuordinatsi.yani harakat_d;
mashqlari diqqgatni rivojlantirish samaraI_l . t‘:-cshqalns e
uchun maxsus mashglar. rivojlantirish. juftlikda to pni otib
0'yin shaklida tashkil olish.
(S etiladi.

Koordinatsiya va koord

inatsion harakatchanlik nazorat testlari

sportchilarning harakatlarni sinxronlashtirish va muvoﬁqli-gini bah'n.lash
uchun o'tkaziladi. Ushbu testlar sportchining koordinatsion qobiliyat-

larini aniglashda muhim ahamiyatga ega
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mashg'ulotlarni samarali rejalashtirishda qo‘llaniladi. Rags elementlari
esa sportchilarning ritm his gilish va tana harakatlarini uyg‘unlashtirish
ko'nikmalarini  rivojlantirishga xizmat giladi. Raqs mashqlari
harakatlarning egiluvchanligi va muvozanatni oshirish bilan birga, o‘quv
jarayonini yanada gizigarli va samarali giladi.

26-rasm. Cho'qmor bilan mashgqlar.

Cho‘gmor ustida tana bo'ylab aylanish mashglari mushaklarning
kuchi va elastikligini oshirishga garatilgan bo'lib, ular sportchilarning
markaziy mushak tizimini mustahkamlashga yordam beradi. Bu
harakatlar akrobatik elementlarni bajarishga tayyorgarlikni kuchay-
tiradi. Akrobatika mashg‘ulotlari majmualari esa kuch, chidamlilik va
texnikani rivojlantirishga garatilgan murakkab va tizimli mashglarni 0'Z
ichiga oladi. Ushbu majmualar sportchilarning umumiy jismoniy
tayyorgarligini oshirish va akrobatik ko‘nikmalarini mustahkamlash
uchun mo'ljallangan. Badiiy gimnastika - sport san’ati va jismoniy
tayyorgarlikni uyg'unlashtirgan sport turi bo‘lib, unda sportchilar
musigiy ritm asosida harakatlar bajaradilar. Bu sport turida harakatlar
estetik go'zallik, texnik murakkablik va individual ifoda bilan ajralib
turadi. Badiiy gimnastikada sportchilar besh asosiy predmet bilan
mashglar bajaradilar: halga, lenta, to'p, cho‘qmor (tayoqcha) va obruch.

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarida to‘p va cho‘qmor bilan
bajariladigan mashglar muhim o'rin tutadi. Ular harakatlarning sillig,
egiluvchan va muvofiglashtirilgan bajarilishini ta’minlab, koordinatsiya,
muvozanat va musigiylikni rivojlantiradi.
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To'p — elastik, yengil va silliq yuzaga ega predmet bo'lib, uni
boshqarish harakatlarning anigligi va muvozanatini talab giladi. Top
bilan mashglarda siljitish (rolling), ya’'ni to‘pni tana bo‘ylab yoki yerda
sillig harakatlantirish, tashlash wva ushlash (to'pni havoga otib
muvozanatni saqlagan holda gayta ushlash), tigillatish (to‘pni yerga yoki
tananing ma’'lum gismlariga urib gaytarish), aylantirish (to‘pni kaftda
yoki qo'l atrofida aylantirish) hamda muvozanatda ushlash (to‘pni bosh,
yelka yoki oyoqda ushlab turish) kabi asosiy texnik ko‘rinishlar mavjud.

Mashglar pedagogik jihatdan bosgichma-bosqich o‘rgatilishi, sekin
tempdan boshlab asta-sekin tezlashtirilishi, musiga bilan uyg‘unlash-
tirilishi va harakatlar orasida silliq o‘tishlarni mashq gilish orgali diggat
va koordinatsiyani rivojlantirishga garatilgan bo'lishi zarur.

Cho'‘gmor bilan bajariladigan mashglar esa koordinatsion harakat-
chanlikni oshirishda, mushaklar muvofigligini shakllantirishda va raqgs
harakatlari bilan uyg‘unlikni ta'minlashda muhim rol o‘ynaydi.
Cho‘gmorni tana bo'ylab aylantirish, havoga otib ushlash, go'llar bilan
navbat bilan ishlash hamda raqs harakatlariga qo‘shish orqali nafagat
texnik aniglik, balki artistik ifoda ham rivojlantiriladi.

Pedagogik nugtai nazardan, cho'qmor mashglarini o‘rgatishda
harakatlarni aniq va tushunarli ko‘rsatish, o'quvchilarning yosh va
tayyorgarlik darajasiga moslashish hamda xavfsizlik goidalariga gat'iy
rioya qilish muhimdir.

Shu tariga, to’p va cho‘qmor bilan mashglar texnik, pedagogik va
amaliy jihatlarning uygunligi orgali sportchining jismoniy va artistik
gobiliyatlarini mukammal rivojlantirishga xizmat qiladi.

Cho‘qmor (tayoqcha) bilan mashqlar :

Cho‘gmor (tayoqcha) - juft holdagi predmet bo'lib, yuqori
darajadagi koordinatsiya, sinxronlik va nazoratni talab qiladi. H.';:lt' bir
tayoqchani mustaqil boshqarish orqali murakkab kombinatsiyalar
yaratiladi.

Asosiy texnik elementlar: e

Aylantirish (mills): tayogchani turli yo'nalishlarda aylarilti-rtsl};

Urinish: tayoqchalarni bir-biriga yoki polga urish orgali ritmik
yaratish; :

Tashlash va ushlash: tayoqchalarni havoga otib, muvozanatni

saqlagan holda ushlash; : ;
Asimmetrik harakatlar: har ikki tayoqchani mustagil boshqarish;

effekt
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Kesishuvchi harakatlar: tayoqchalar bir-birini kesib o‘tgan holatda
harakatlanadi;

Tana bilan uyg'un harakatlar: oyoq, qo’l, tana harakatlari bilan birga
bajariladigan kombinatsiyalar.

Metodik yondashuvlar:

Bir qo’l bilan ishlashni mukammallashtirish, so‘ng ikkala qo'lni
sinxronlashtirish;

Elementar harakatlardan murakkab kombinatsiyalarga o'tish;

Tashlash va tutishni xavfsiz muhitda mashq gilish;

Vizual kuzatuv va avtomatlashtirilgan harakatlar ustida ishlash;

Harakatlarni musiqaga sinxronlashtirish.

Baholash mezonlari

Halgaro Gimnastika Federatsiyasi (FIG) qoidalariga ko'ra, to’p va
cho‘gmor bilan mashglar quyidagi mezonlar asosida baholanadi:

Ijro sifati: texnik aniglik, xatolarning yo‘qligi;

ljodiylik: o‘ziga xos kombinatsiyalar va yangi yondashuvlar;

Ritm va musigiylik: harakatlarning musiga bilan uyg‘unligi;

Murakkablik darajasi: bajarilayotgan elementlarning texnik va
jismoniy murakkabligi;

Muvozanat va koordinatsiya: harakatlar orasidagi silliglik va
uyg ‘unlik.

Jismoniy va ruhiy talablar

To'p va cho‘qmor bilan ishlash quyidagi sifatlarni shakllantiradi:

Egiluvchanlik va plastiklik;

Tezkorlik va reaksiya;

Koordinatsiya va muvozanat;

Barmoglar va bilaklarning kuchi va nazorati;

ljodkorlik va musiqiy sezgi;

Digqatni jamlash va psixologik bargarorlik.

To'p va cho‘qmor bilan mashglar sportchining umumiy va maxst
jismoniy tayyorgarligini rivojlantiradi. Aynigsa, ularning koordinatswﬂsf-
go’l-oyoq muvofigligi, motorika va artistik ifodasi l{uchay"ﬂfdf'
Shuningdek, ushbu mashglar orgali sportchi o‘zining estetik didin,
sahnadagi ishonchini va ijodiy yondashuvini rivojlantiradi. :

To'p va cho‘qmor bilan bajariladigan mashglar badiiy gimnastfka'
ning eng nafis, texnik jihatdan murakkab va tomoshabop yo‘nallsl}-
laridan hisoblanadi. Bu mashglar nafaqgat sportchining jismoniy salohi-

maxsus
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yatini, balki musiqiylik, harakat nazorati, badiiy ifoda va o‘ziga xos uslu-
bini shakllantiradi. Trenerlar uchun esa ushbu mashglarni to‘g'ri reja-
lashtirish, bosqichma-bosqich o‘rgatish va har bir sportchiga individual
yondashuvni qo‘llash muhim ahamiyatga ega.

To'’p bilan maxsus tayyorgarlik mashglari esa koz va go'l
koordinatsiyasini rivojlantirishga, reaksiyalar tezligini oshirishga va
diqgatni jamlashga yo‘naltirilgan. Bu mashglar, ayniqsa, boshlangich
yoshdagi sportchilar uchun juda samarali bo‘lib, ularni mashg‘ulotlarga
gizigtiradi va harakatlarni koordinatsiyani yaxshilaydi.

Nazorat savollari:
1. Koordinatsiya va koordinatsion harakatchanlik nima wuchun

sportchilarda muhim hisoblanadi?
2. Koordinatsiya qobiliyatlarini baholash uchun qanday nazorat

testlari o‘tkaziladi?
3.Raqgs elementlari sportchilarning tayyorgarligiga qanday ta'sir

ko‘rsatadi?

4. Cho'qmor ustida tana bo‘ylab aylanish mashglari ganday jismoniy
ko‘rsatkichlarni rivojlantiradi?

5. Akrobatika mashg‘ulotlari majmualarining asosiy vazifalari

nimalardan iborat?
6. To'p bilan maxsus tayyorgarlik mashglari ganday ko'nikmalarni

rivojlantirishga yordam beradi?

9.2. Yillik o‘quv siklida o‘quv mashg‘ulot jarayonini
rejalashtirishni tashkil etish. Musobaga davrida gimnastikachilar
bilan o‘quv mashg’ulotlarini tashkil etish xususiyatlari.

Tayanch iboralar: Musobaga sharoitlariga mosiashish, mashg‘ulot-
larning intensivligi, jismoniy ko'rsatkichlarni rivojlantirish, texnika va
taktika mashqlari, sportchilarning individual ehtiyojlari.

Gimnastika sportining muvaffagiyatli rivojlanishi va yuqori

natijalarga erishishi uchun yillik o‘quv siklini to'gTi rejalashtirish hamda

mashg'ulotlarni samarali tashkil etish muhim ahamiyatg_a ega. Yillik
o‘quv sikli sportchilarning jismoniy, texnik, taktik va l:uhly ta.xyyorgar?
ligini bosqichma-bosgich oshirishga yo'naltirilgan bo'lib, bu jarayonni

257



Teexgwh |

aniq va tartibli tashkil etish sportchilarning samaradorligini oshirishga
yordam beradi. Yillik o‘quv sikli odatda tayyorgarlik, musobagaga
tayyorgarlik, musobaqa va tiklanish davrlariga bo'linadi. Tayyorgarlik
davrida sportchilarning asosiy jismoniy ko'rsatkichlari-kuch, chidamlilik,
tezkorlik, egiluvchanlik rivojlantiriladi. Bu davrda umumiy tayyorgarlik
mashgqlari orgali asosiy texnika elementlari o‘rgatiladi va yaxshilanadi.
Musobagaga tayyorgarlik davrida mashgulotlarning asosiy gqismi
maxsus texnik va taktika mashqlariga qaratiladi, shuningdek, sportchilar
psixologik jihatdan ham musobagaga tayyorlanadi. Bu bosgichda
mashg‘ulotlar intensivligi yuqori bo‘ladi, murabbiylar individual
yondashuvga alohida e’tibor garatadi.

Musobaqa davrida mashg'ulotlarning hajmi kamaytiriladi, lekin
ularning sifati va fokusligi oshiriladi. Sportchilar energiyasini tejashlari
va o'zlarining eng yuqori imkoniyatlarini safarbar gilishlari uchun
tiklanish va ruhiy barqarorlikka urg'u beriladi. Tiklanish davrida esa
sportchilarning jismoniy va ruhiy holati tiklanadi, engil mashglar,
cho‘zish, massaj va dam olish tartiblariga e’tibor garatiladi.Musobaqa
davrida gimnastikachilar bilan mashg‘ulotlarni tashkil etishda, avvalo,
sportchilarni ortiqcha charchatmaslik, ularning individual ehtiyojlarini
hisobga olish muhimdir. Mashg'ulotlar sportchining o‘ziga xos texnik va
taktika jihatlariga, shuningdek, musobaqa talablariga moslashtiriladi.
Psixologik tayyorgarlik stressni boshqarish, konsentratsiya va o'z-o‘z'm?
rag'batlantirish mashg‘ulotlari alohida o‘rin tutadi. Mashg‘ulotlarni
rejalashtirishda trener va sportchi o‘rtasida uzviy hamkorlik, muntazam
nazorat va baholash tizimi bo‘lishi zarur. Bu jarayon natijasid?{
sportchining holati, kuchli va zaif tomonlari aniglanib, mashg'ulot rejasl
kerakli tarzda o‘zgartiriladi.

Yillik o‘quv siklini to‘g'ri rejalashtirish va musobaga davrida.
mashg‘ulotlarni ogilona tashkil etish gimnastlarning sportdag_i
muvaffagiyati va soglom rivojlanishi uchun asosiy shart hisoblanadi.
Sportchilarni har tomonlama qo‘llab-quvvatlash, ularning imkoniyat-
larini maksimal darajada safarbar etish va tiklanishga e’tibor berish esa
muvaffagiyat kalitidir. Gimnastika sportining muvaffagiyatli rivojlanish!
va yuqori natijalarga erishishi uchun yillik o'quv siklini to'g'rl
rejalashtirish hamda mashg'ulotlarni samarali tashkil etish muhlfn
ahamiyatga ega. Yillik o‘quv sikli sportchilarning jismoniy, texnik, taktk
va ruhiy tayyorgarligini bosgichma-bosgich oshirishga yo‘naltirilgan
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bo‘lib, bu jarayonni aniq va tartibli tashkil etish sportchilarning
samaradorligini oshirishga yordam beradi. Yillik o‘quv sikli odatda
tayyorgarlik, musobaqaga tayyorgarlik, musobaga va tiklanish davrlariga
bo'linadi. Tayyorgarlik davrida sportchilarning asosly jismoniy
ko'rsatkichlari-kuch, chidamlilik, tezkorlik, egiluvchanlik rivojlantiriladi.
Bu davrda umumiy tayyorgarlik mashglari orqali asosiy texnika
elementlari o'rgatiladi va yaxshilanadi. Musobaqaga tayyorgarlik davrida
mashg‘ulotlarning asosiy qismi maxsus texnik va taktika mashqlariga
qaratiladi, shuningdek, sportchilar psixologik jihatdan ham musobagaga
tayyorlanadi. Bu bosgichda mashg‘ulotlar intensivligi yuqori boladi,
murabbiylar individual yondashuvga alohida e’tibor garatadi. Musobaqa
davrida mashg'ulotlarning hajmi kamaytiriladi, lekin ularning sifati va
fokusligi oshiriladi. Sportchilar energiyasini tejashlari va o‘zlarining eng
yuqori imkoniyatlarini safarbar qilishlari uchun tiklanish va ruhiy
barqarorlikka urg'u beriladi. Tiklanish davrida esa sportchilarning
jismoniy va ruhiy holati tiklanadi, engil mashqlar, cho'zish, massaj va
dam olish tartiblariga e’tibor qaratiladi.

Musobaqa davrida gimnastikachilar bilan mashg‘ulotlarni tashkil
etishda, avvalo, sportchilarni ortigcha charchatmaslik, ularning indivi-
dual ehtiyojlarini hisobga olish muhimdir. Mashg'ulotlar sportchining
o'ziga xos texnik va taktika jihatlariga, shuningdek, musobaqa talablariga
moslashtiriladi. Psixologik tayyorgarlik stressni boshqarish, konsentrat-
siya va 0‘z-0zini rag'batlantirish mashg'ulotlari alohida o‘rin tutadi.
Mashg‘ulotlarni rejalashtirishda trener va sportchi o‘rtasida uzviy
hamkorlik, muntazam nazorat va baholash tizimi bo'lishi zarur. Bu
jarayon natijasida sportchining holati, kuchli va zaif tomonlari aniglanib,
mashg‘ulot rejasi kerakli tarzda o‘zgartiriladi. Yillik o'quv siklini to‘g'ri
rejalashtirish va musobaqa davrida mashg‘ulotlarni ogilona tashkil etish
gimnastlarning sportdagi muvaffagiyati va sog’lom rivojlanishi uchun
asosiy shart hisoblanadi. Sportchilarni har tomonlama qo‘llab-
quvvatlash, ularning imkoniyatlarini maksimal darajada safarbar etish
va tiklanishga e’tibor berish esa muvaffaqiyat kalitidir. Yillik o'quv siklini
rejalashtirishda individual yondashuvning o‘rni juda katta. Har bir
gimnastning jismoniy imkoniyatlari, texnik ko‘nikmalari, ruhiy holati har
xil bo‘lishi mumkin. Shuning uchun ham mashg'ulotlarni individual
dasturlar asosida tashkil etish zarur. Bu esa sportchining kuchli
tomonlarini yanada rivojlantirish va zaif tomonlarini mustahkamlashga
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imkon beradi. Murabbiylar yillik sikl davomida sportchilarning o'sish
dinamikasini muntazam kuzatib borishlari kerak. Shu bilan birga, ular
trening jarayonida sportchilarning sog'ligi, jismoniy holati, ortigcha
charchoglarni aniglash va vagqtida tiklanish choralarini ko‘rish bo‘yicha
doimiy nazoratni amalga oshiradilar. Musobaga davrida gimnastikachi-
lar bilan mashgulotlarni tashkil etishda, yuklamalamaning aniq va
o‘lchangan bo'lishi muhimdir. Mashg'ulotlar fagatgina texnikani
takomillashtirish bilan cheklanmay, ruhiy tayyorgarlik, musobaqa
sharoitlariga moslashish, motivatsiya va konsentratsiyani oshirishga
ham qaratilishi zarur. Bu davrda murabbiylar sportchilar bilan alohida
suhbatlar o‘tkazib, ularning o‘ziga bo‘lgan ishonchini mustahkamlashlari
kerak.

Yillik siklda tiklanish davri ham alohida e'tiborga loyig.
Mushaklarning to‘liq tiklanishi, stressni kamaytirish va sportchining
umumiy holatini yaxshilash uchun soglom uyqu, to'g‘ri ovqatlanish va
psixologik dam olish shart. Ushbu davrda mushaklarni chozish, yengil
aerobik mashglar, massaj va fizioterapiya kabi tiklovchi usullar qo'l
laniladi. Shuningdek, yillik o‘quv siklida musobagqa va tayyorgarlik davr-
larini balanslashtirish uchun murabbiylar o‘quv jarayonida innovatsion
metodlarni joriy gilishlari mumkin. Masalan, vizualizatsiya texnikalari,
zamonaviy texnologiyalar yordamida sportchilarning harakatlarini tahlil
gilish, onlayn nazorat tizimlari va boshqgalar. Natijada, yillik o'quv siklini
mukammal tashkil etish, musobaga davrida samarali mashg'ulotlarni
o'tkazish va sportchilarni individual yondashuv asosida qo'llab-
quvvatlash yuqori natijalarga erishishning asosiy omillaridan biridir.

Nazorat savollari

1.Yillik o‘quv siklini rejalashtirishda ganday asosiy bosgichlar
mavjud va ularning har biri nima uchun muhim?

2. Gimnastikachilar uchun tayyorgarlik davrida mashg‘ulotlarning
asosiy vazifalari nimalardan iborat?

3. Musobagaga tayyorgarlik davrida o‘quv mashg'ulotlari ganday
o‘zgaradi va bu davrda qanday mashglar ko‘proq qo‘llaniladi?

4. Musobaqa davrida gimnastikachilar bilan mashg‘ulotlarni tashkil
etishda gaysi asosiy xususiyatlarga e'tibor berish kerak?

5. Tiklanish davrining o‘quv jarayonidagi o‘rni va uning sportchining
jismoniy holatiga ta'siri ganday?
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10.3.0°tish tayyorgarlik davrida gimnastikachilarni
o‘quv mashg'ulotlarini tashkil etish xususiyatlari vazifasi,
yo'nalltirilganligi, o‘ziga xosliklar.

Tayanch iboralar: Yengil va o‘rta yuklamalamalar, tiklanish mashg-
lari, cho zish va massaj, yengil aerobika, nagshli mashqlar, mushak kuchini
saqlash, tiklanish usullari, nazorat va monitoring.

O'tish tayyorgarlik davri gimnastikachilar uchun yillik o‘quv
siklining muhim bosqichlaridan biridir. Ushbu davrda mashg‘ulotlarni
tashkil etish o'ziga xosliklarga ega bo'lib, uning asosiy vazifasi
sportchilarning jismoniy va ruhiy holatini tiklash, oldingi bosqichlarda
olingan ko‘nikma va bilimlarni mustahkamlashdan iborat. O‘tish davrida
yuklamalamalar kamaytiriladi, ammo mushaklarning kuchi va elastikligi
saqglanib golishi uchun yengil va o'rta intensivlikdagi mashgqlar bajariladi.
Texnik elementlar gisqa takrorlanib, yangi tayyorgarlik bosgichiga
tayyorlov ishlari boshlanadi. Shuningdek, psixologik tayyorgarlikka
alohida e’tibor qaratilib, sportchilarning motivatsiyasi va stress darajasi
nazorat gilinadi. Mashg'ulotlar individual yondashuv asosida tashkil
etilib, sportchining tiklanish darajasi va jismoniy holati doimiy
kuzatuvda bo'‘ladi. O‘tish tayyorgarlik davrida turli xil cho‘zish, massaj,
yengil aerobik mashglar kabi tiklanishga yordam beruvchi usullar
go'llaniladi. Umuman olganda, ushbu davr spertchilarning sog'ligini
saqglab golish va kelgusi tayyorgarlik bosgichlariga samarali o‘tishni
ta'minlashda muhim rol o'ynaydi. Murabbiylar bu bosgichda
mashg‘ulotlarni  ogilona rejalashtirib, sportchilarning individual
ehtiyojlarini hisobga olishlari lozim.

O‘tish tayyorgarlik davri gimnastikachilar uchun yillik o‘quv
siklining muhim va zaruriy bosqgichlaridan biridir. Bu davrda o‘quv
mashg‘ulotlarini tashkil etish o‘ziga xosliklarga ega bo'lib, sportchilarni
oldingi tayyorgarlik bosqichidan chiqarib, yangi jismoniy va psixologik
holatga moslashtirish vazifasini bajaradi. Ushbu davrning asosiy
magqsadi-spertchilarning mushaklari va umumiy jismoniy holatini
tiklash, ortiqcha charchogq va zo'rigishlarni kamaytirish, shuningdek,
o‘quv jarayonida egallangan texnik ko‘nikmalarni mustahkamlashdir.
O‘tish davrida mashg'ulotlarning yuklamalamasi sezilarli darajada
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kamaytiriladi, biroq bu sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligini
yo‘gotmaslik uchun yetarli darajada faoliyatni saglash zaruriyatidan
kelib chigadi. Mashg'ulotlarda yengil va o'rta intensivlikdagi mashqlar
qo‘llaniladi, ular asosan mushaklarning elastikligini saglash, gqon
aylanishini yaxshilash, harakatlarning koordinatsiyasi va muvofigligini
mustahkamlashga garatilgan bo‘ladi. Bunday mashg‘ulotlar sportchilarni
charchatmasdan ularning tiklanish jarayonini tezlashtiradi. Texnik
tayyorgarlik davomida murabbiylar ilgari o‘rgatilgan elementlarni gisga
va samarali shaklda takrorlashga e’tibor garatadilar. Bu sportchilarning
texnik ko‘nikmalarini bargarorlashtirish, ularning anigligi va sifatini
oshirishga xizmat giladi. Shu bilan birga, o‘tish davrida yangi texnik
elementlarga tayyorgarlik bosgichlari ham boshlangan bo'lishi mumkin,
biroq ularning murakkabligi sezilarli darajada kamaytirilgan bo‘ladi.
Psixologik tayyorgarlik o'tish davrida alohida ahamiyatga ega.
Sportchilarning ruhiy holatini barqarorlashtirish, motivatsiyani gayta
tiklash, musobagalardagi stress va bosimdan xalos bo‘lishlari uchun
maxsus mashg‘ulotlar va treninglar o‘tkaziladi. Bu esa sportchilarning
keyingi tayyorgarlik va musobaga bosqichlariga tayyor bo‘lishini
ta’'minlaydi.

O‘tish davrida murabbiylar individual yondashuvni qo‘llashlari juda
muhimdir. Har bir sportchining tiklanish sur’ati va holati har xil bo'lishi
mumkin, shuning uchun mashg‘ulotlarni rejalashtirishda bu omillar
inobatga olinadi. Shu tariga, mashg'ulotlar yuklamalamalari va ularning
turi sportchining ehtiyojlariga moslashtiriladi. Mashgulotlarning
mazmuniga turli cho’zish mashglari, yengil aerobik harakatlar, massaj va
boshga tiklanish usullari kiritiladi. Bu usullar mushaklarning qon
aylanishini yaxshilaydi, charchogni kamaytiradi va jarohatlar oldini
oladi. Bundan tashqari, o‘tish davrida nafas olish texnikalariga ham
e'tibor garatiladi, bu esa sportchilarning umumiy holatini va chidam-
liligini yaxshilashga yordam beradi. Sportchilarni yuksak natijalarga
erishtirishda tayyorgarlik davrlarining har bir bosgichi muhim ahami-
yatga ega. Ayniqgsa, o‘tish davri (yoki tiklanish bosqichi) sportchilarning
salomatligini tiklash, psixologik holatini bargarorlashtirish, funksional
holatni me'yorga keltirish hamda keyingi mashgulotlar uchun zamin
yaratishda alohida o'rin tutadi. Bu davr badiiy gimnastika kabi yugori
yuklama talab giladigan sport turlarida yanada dolzarb hisoblanadi.
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O’tish tayyorgarlik davrining magsadi va vazifalari

Asosiy maqgsad:

Musobaqa yoki yuqori yuklamali davrdan song sportchi
organizmini tiklash, jismoniy va ruhiy holatini me’yorga keltirish, kelgusi

tayyorgarlik davriga sogllom va motivatsiyalangan holda kirish uchun
zamin yaratish.

Asosiy vazifalar:

Mushak, asab va yurak-qon tomir tizimlarini tiklash;

Ortigcha yuklama, charchoq va jarohatlar oqibatlarini bartaraf etish:

Ragobat ruhidan chiqgish, psixologik dam olishni ta'minlash;

Faol dam olish orqali umumiy jismoniy faollikni saglash;

Tezkorlikni, egiluvchanlikni va koordinatsiyani yo'qotmaslik;

Yengil va ijodiy mashg'ulotlar orqali gimnastikaga qiziqishni saglab
qolish.

O‘quv-mashg’ulot jarayonining mazmuni

O‘tish davrida o'quv mashg'ulotlari intensivlik darajasi past bo‘lgan,
ammo harakatlilikni saglab turuvchi mashglar asosida tuziladi. Quyidagi
yo‘nalishlar muhim hisoblanadi:

1. Faol dam olish

Suvda suzish, yurish, velosiped haydash, yengil yugurish;

Tabiat go‘ynida mashgulotlar, sayrlar;

Dam olishni faol sport o'yinlari bilan uygunlashtirish (badminton,
stol tennisi, voleybol va h.k.).

2. Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Yengil chidamlilik mashglari;

E’tibor, muvozanat va koordinatsiyani rivojlantiruvchi mashglar;

Tortishish, egilish, burilish kabi yengil statik mashglar.

3. Egiluvchanlik va plastiklikni saglash

Mashqglar kompleksiga yengil cho'zilish va bo'shashtiruvchi
harakatlar kiritiladi;

Statik va dinamik cho'zilish mashglarini gisqa davomiylikda
bajarish.

4. Texnik elementlarning soddalashtirilgan takrori

Asosiy harakatlar yengil versiyalarda qaytariladi;

Tayoqcha, to’p yoki lenta bilan gisqa kombinatsiyalarni ijro etish.

5. Psixologik tiklanish
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Relaksatsiya (bo'shashtirish) texnikalari;

Vizualizatsiya va musiqali yengil mashglar;

Sportchi bilan individual suhbatlar, motivatsiyani oshirish usullari.

O‘quv mashg‘ulotlarini rejalashtirish xususiyatlari

Mashg'ulotlar soni: haftasiga 3-4 marta;

Davomiyligi: 45-60 daqiga (uzoq emas, lekin sifatli);

Yuklama: maksimal darajada emas, balki o‘rtacha yoki past;

Shakli: guruhli, ammo sportchining individual ehtiyojlarini hisobga
olgan holda;

Mubhit: ochiq havoda yoki musiqali yengil muhitda tashkil etiladi.

Pedagogik yondashuvlar

Sportchining holatini muntazam kuzatish (yurak urish tezligi,
kayfiyat, charchoq darajasi);

Qattiq intizom emas, erkin, qulay va do‘stona muhit yaratish;

Har bir sportchiga individual yondashuv: kimdir tez tiklanadi,
kimdir sekinrog;

Trener — motivator va yordamchi rolida bo‘lishi zarur;

Mashg'ulotlarda musobagaviy ruh emas, zavq olish va soglomlik
ustuvor bo'lishi kerak.

O°tish tayyorgarlik davri - bu sportchining sog‘lig'i, psixik holati va
keyingi natijalarining barqaror rivojlanishiga xizmat giluvchi muhim
bosgichdir. Badiiy gimnastikada bu davrni samarali tashkil etish orqali
sportchi ortigcha charchoq va ruhiy bosimdan holi bo‘ladi, 0%
salohiyatini tiklaydi hamda keyingi intensiv bosgichlarga tayyorlanadi
Trener bu davrda yuklama emas, balki sportchining holatini to'gTi
boshqgarishni o'rganishi lozim. Shunday qilib, o'tish tayyorgarlik davri
sportchilarni soglom va tayyor holda kelgusi tayyorgarlik bosgichlariga
olib boradigan juda muhim jarayon hisoblanadi. Bu davrda
mashg‘ulotlarni samarali tashkil etish, yuklamalamalarni to'gi
tagsimlash, shuningdek, sportchilarning jismoniy va ruhiy holatini
muntazam nazorat gilish murabbiylarning asosiy vazifalaridan biridir.
To'g'ri tashkil etilgan o'tish tayyorgarlik davri gimnastikachilarning
umumiy tayyorgarlik darajasini oshiradi va ularni musobaqalarda yuqori
natijalarga erishishga tayyorlaydi.

Nazorat savollari:

1. O'tish tayyorgarlik davrining asosiy vazifalari nimalardan iborat?

2. 0'tish davrida mashg‘ulot yuklamalamalari ganday bo‘lishi kerak
va nega?

3. Gimnastikachilarni o'tish tayyorgarlik davrida ganday mashglar
orqali tiklash mumkin?

4. O'tish davrida individual yondashuvning ahamiyati nimada?

5. 0'tish tayyorgarlik davrida psixologik tayyorgarlik ganday tashkil
etiladi?

6. Murabbiylar o‘tish davrida sportchilarning holatini qanday
nazorat gilishlari lozim?

9.4. Musiqa tanlash. Badiiy bezak hamda eskizlari.
Tayyorlov davri va repetitsiyalarni o‘tkazish jarayoni.
Gimnastika bayrami uchun senariy rejasini tuzish.

Tayanch iboralar: Musiqa tanlovi, harakatlarga mos ritm, estetik
uyg‘unlik, badiiy bezaklar, sahnant bezash, eskizlar chizish, kostyum va
rang tanlovi, tayyorlov mashg‘ulotlari, texnik harakatlar, repetitsiyalar
o'tkazish, guruhli chigishlar, senariy tuzish, chiqishlar ketma-ketligi,
tadbirning ochilishi, yakuniy chiqish.

Gimnastika bayrami va o‘quv-mashg‘ulot jarayonlarida musiqa
tanlash juda muhim ahamiyatga ega. Musiqa sportchilarning kayfiyatini
ko'taradi, harakatlarga ritm beradi va o'quv mashgulotlarining
samaradorligini oshiradi. Musiga tanlashda uning templi, ohangi va
kayfiyati gimnastik harakatlar bilan mos bo'lishi kerak. Misol uchun,
ritmik gimnastikada musiga aniq ritm va tempgd ega bo'lib, rags
harakatlari va texnik elementlarni uyg‘unlashtiradi. Musiqa bolalarning
yoshiga va tayyorgarlik darajasiga mos bo'lishi zarur, chunki ularning
diqgatini jamlash va ruhiy holatini koordinatsiyada katta rol o‘ynaydi.

Badiiy bezak hamda eskizlari. Gimnastika bayramining badiiy
Kko‘rinishi uning bezagi va sahna dizayni bilan bog'lig. Badiiy bezaknfng
asosiy vazifasi bayramning umumiy mavzusini ifodalash, sportchilar
uchun qulay va jozibali muhit yaratishdir. Eskizlar-bu .ba.yram
sahnasining chizmalari yoki loyihalari bo'lib, ular dekoratsiyalar
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joylashuvi, ranglar uyg'unligi va sahnadagi harakatlarning oqimini
rejalashtirishda yordam beradi. Bezashda milliy motivlar, rang-barang
matolar, maxsus yoritish va boshqa dekorativ elementlar qu‘]la.ni]ishi
fﬂumkin. Sahna dizayni va badiiy bezak sportchilarning ijodiy ishlariga
ilhom beradi va tomoshabinlarning diggatini tortadi. 'I'abvyor‘ic;w davri va
rt.epetitsiyalarni o'tkazish jarayoni. Gimnastika bayram"igu tayyorgarlik
bir necha bosqichda amalga oshiriladi. Tayyorlov davrida spnrt;hilar
texnik  ko‘nikmalarini rivojlantiradi, harakatlarni musiqa bilan
uyg‘unlashtirish ustida ishlaydi. Repetitsiyalar esa barcha elementlarni
tartib bilan birlashtirish, sahnadagi harakatlarni sinash va xatoliklarni
tuzatish uchun o‘tkaziladi. Repetitsiyalar davomida murabbiylar
sportchilarning harakatlarini diqqat bilan kuzatib, ularga taklif va
ta?siyalar beradi. Repetitsiyalarni samarali tashkil etish uchun aniq
rejalar tuzish, vaqtni to'g'ri tagsimlash va sportchilarning jismoniy
holatini hisobga olish muhimdir.

Gim..nvastika bayrami uchun senariy rejasini tuzish. Gimnastika
bayramining muvaffaqiyati uning senariysi-bayramning harakatlar
ketma.-ketligi va mazmuniy tarkibida yotadi. Senariy rejasida ochilish
marosimi, turli guruhlarning chigishlari, musiqiy va badiiy ragslar,
maxsx..ls ragamlar va yakuniy chigishlar aniq belgilangan bo'lishi kerak.
Se.nar.lyni tuzishda bayramning umumiy mavzusi, sportchilarning yosh
t0'1f331,. sahna imkoniyatlari va tomoshabinlarning qizigishlari hisobga
ohr?adl. Shuningdek, vaqtni samarali tagsimlash va texnik imkoniyatlarni
to‘l:_q ishlatish muhim, Senariyda murabbiylar, sportchilar va texnik
xodm::larning ro’li aniq ko‘rsatiladi. Gimnastika bayramini muvaffaqiyatli
tashkil etishda musiga tanlash, badiiy bezak, tayyorlov davrl,
repetitsi}.,ralar va senariy rejasini tuzish muhim ahamiyatga ega. Musiqa
tanlas_h Jarayoni sportchilarning harakatlari bilan uygun bo'lishi va
ularning kayfiyatini ko'tarishi kerak. Musiga ritm va tempi
harakatlarning aniqligi va uyg‘unligini ta’minlaydi, shu bilan birga
yoshga .mosligl' ham hisobga olinadi. Badiiy bezak va eskizlari
bayramn}ng umumiy ko‘rinishini yaratishda asosiy rol o'ynaydi. Sahna
?ekcz:rats:yasi, ranglar va maxsus yoritish elementlari gimnastlarning
1]od.1y ko'rsatmalarini ta'kidlaydi va tomoshabinlar e'tiborini jalb giladi.
Eskizlar yordamida bezak elementlari joylashuvi va sahnadagi
harakatlar oqimi oldindan rejalashtiriladi,
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Tayyorlov davrida sportchilar texnik ko‘nikmalarni takemillash-
tiradi va harakatlarni musiga bilan uyg‘unlashtirish ustida ishlaydi.
Repetitsiyalar jarayonida barcha chigishlar sinchiklab tekshiriladi,
xatoliklar bartaraf etiladi va sahna tartibi aniglanadi. Repetitsiyalar
murabbiylar nazorati ostida o‘tkazilib, sportchilarning jismoniy holati va
tayyorgarlik darajasi hisobga olinadi. Gimnastika bayrami uchun senariy
rejasini tuzishda bayramning asosiy mavzusi, sportchilarning yosh
toifasi va sahna imkoniyatlari hisobga olinadi. Senariyda ochilish
marosimi, guruh chiqishlari, maxsus ragamlar va yakuniy gqism aniq
belgilangan bo‘lishi lozim. Har bir ishtirokchining roli va vaqt tagsimoti
aniq rejalashtiriladi, bu esa bayramning tartibli va samarali o'tishini
ta’'minlaydi. Shunday qilib, musiqa tanlash, badiiy bezak, tayyorlov va
repetitsiyalar hamda senariy rejasini tuzish gimnastika bayramining
muvaffagiyatli o‘tishi uchun zarur shartlardir. Ushbu elementlar
sportchilarning ijodiy imkoniyatlarini to‘liq ochishga, tomoshabinlarda
iliq taassurot goldirishga va bayramni esda qolarli gilishga xizmat qiladi.

Gimnastika bayramini muvaffaqiyatli tashkil etishda musiqa tanlash,
badiiy bezak, tayyorlov davri, repetitsiyalar va senarly rejasini tuzish
muhim ahamiyatga ega. Musiqa tanlash jarayoni sportchilarning
harakatlari bilan uyg'un bo'lishi va ularning kayfiyatini ko‘tarishi kerak.
Musiqa ritm va tempi harakatlarning aniqligi va uyg'unligini ta’'minlaydi,
shu bilan birga yoshga mosligi ham hisobga olinadi. Badiiy bezak va
eskizlari bayramning umumiy ko‘rinishini yaratishda asosiy rol o'ynaydi.
Sahna dekoratsiyasi, ranglar va maxsus yoritish elementlari gimnast-
larning ijodiy ko‘rsatmalarini ta’kidlaydi va tomoshabinlar e’tiborini jalb
giladi. Eskizlar yordamida bezak elementlari joylashuvi va sahnadagi
harakatlar oqimi oldindan rejalashtiriladi.

Tayyorlov davrida sportchilar texnik ko‘nikmalarni takomil-
lashtiradi va harakatlarni musiga bilan uyg'unlashtirish ustida ishlaydi.
Repetitsiyalar jarayonida barcha chigishlar sinchiklab tekshiriladi,
xatoliklar bartaraf etiladi va sahna tartibi aniglanadi. Repetitsiyalar
murabbiylar nazorati ostida o'tkazilib, sportchilarning jismoniy holati va
tayyorgarlik darajasi hisobga olinadi. Gimnastika bayrami l_lChu.ri senariy
rejasini tuzishda bayramning asosiy mavzusi, sportchilarning yosh
toifasi va sahna imkoniyatlari hisobga olinadi. Senariyda ochilish
marosimi, guruh chigishlari, maxsus ragamlar va yakuniy gism aniq
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be!gllangan bo'lishi lozim. Har bir ishtirokchining roli va vaqt tagsimoti
arth-reja]ashtiriladi, bu esa bayramning tartibli va samarali ocltis} ?tf
ta mn-ﬂaydi. Shunday qilib, musiga tanlash, badiiy bezak, ta orluv“::e:
repetitsiyalar hamda senariy rejasini tuzish Uimnasl'ikz; bj};‘anf i
muvaffagiyatli o'tishi uchun zarur shartlariiir. Ushbu [::emelnntllzﬁ
isportchilarning ijodiy imkoniyatlarini to'liq ochishga, tomoshabinlarda
Ih'q taassurot qoldirishga va bayramni esda qolarli q‘iiishga xizmat qgiladi
Gimnastika bayramini samarali va ko‘tarinki ruhda o't'ka;;ish uchun.
tayyorgarlik ishlarini puxta rejalashtirish muhim ahami;ral.‘ﬂa ega
.]?ayram tadbiri nafagat sportiy chiqishlardan iborat, balki hadii;estetik
]lhétdan boyitilgan, bolalar va tomoshabinlar uchun esda golarli bo'lishi
Foz;m. Shu sababli tayyorlov jarayoni bir nechta asosiy bosgichlardan
iborat bo'ladi. Avvalo, har bir gimnastika chigishi uchun mos musiqalar
t{mlanadi. Musiqa chiqish harakatlari bilan uyg‘un bo'lishi, harakatlarga
ritm va kayfiyat baxsh etishi kerak. Guruhlar yoki individua;i chigishlarga
qarab, milliy kuylar, zamonaviy musiqalar yoki klassik asarlardan
foyd:alaniladi. Musiga gimnastik harakatlarning jozibasini ochib beruvchi
asos:_y vosita sifatida xizmat giladi. Keyingi bosgich - bu sahna va atrof-
mubhitni  badiiy bezash, shuningdek, chigishlar uchun eskizlar
tayyorlashdir. Sahna bayramona ko'rinishga keltiriladi, rang-barang
bayroglar, sharlar, tematik dekoratsiyalar bilan bezatiladi.’Har bir guruh
uchun alohida kostyumlar, uslubga mos rekvizitlar va rang tanlovi
belgilanadi. Eskizlar asosida harakatlar, joylashuv va umumiy sahna
ko‘rir.u'shi ishlab chigiladi.Shundan so‘ng, tayyorlov davri boshlanadi. Bu
bosqgichda gimnastika guruhlari oz chigishlarini mashq giladilar,
harakatlar ketma-ketligi, har bir ishtirokchining roli aniqlashtiriladi.
Murabbiylar rahbarligida to‘g'ri texnika, musigaga harakatlarni
_moslashtirish. jamoaviy muvofiqlik ustida ishlanadi. Tayyorlov
jarayonining muhim gqismi bu - repetitsiyalardir. Avvaliga kichik
guruhlar bilan alohida mashg'ulotlar o'tkaziladi, so'ngra umumiy
repetitsiyalar orqali sahnaga kirish va chigish, ketma-ketlik, chigishlar
orasidagi muvofiglik mukammallashtiriladi. Yakuniy repetitsiyalar to‘liq
sahna ko'rinishini yaratishga xizmat giladi.

Tadbirni muvaffaqiyatli tashkil etish uchun senariy rejasi tuziladi.
Unda tadbirning bosgichma-bosgich ketma-ketligi, boshlanishi, asosiy
chigishlar, yakuniy gismlar, sovg'alar topshirilishi, hamda rasmiy nutglar
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belgilab chigiladi. Har bir bosgichda kim ishtirok etishi, gaysi musiqa
yangrashi, ganday chigishlar bo'lishi aniq ko‘rsatiladi. Umuman olganda,
gimnastika bayrami uchun tayyorgarlik jarayoni jamoaviy mehnat,
ijodkorlik, intizom va estetik didni o'z ichiga oladi. To'g'ri tashkil etilgan
holatda bu tadbir bolalar uchun ham, tomoshabinlar uchun ham
unutilmas vogea bo'lishi mumkin. Gimnastika bayramini samarali va
ko'tarinki ruhda oftkazish uchun tayyorgarlik ishlarini puxta
rejalashtirish muhim ahamiyatga ega. Bayram tadbiri nafagat sportiy
chigishlardan iborat, balki badiiy-estetik jihatdan boyitilgan, bolalar va
tomoshabinlar uchun esda qolarli bo'lishi lozim. Shu sababli tayyorlov
jarayoni bir nechta asosiy bosgichlardan iborat bo‘ladi.

Avvalo, har bir gimnastika chigishi uchun mos musiqalar tanlanadi.
Musiqga chigish harakatlari bilan uyg‘un bo'lishi, harakatlarga ritm va
kayfiyat baxsh etishi kerak. Guruhlar yoki individual chigishlarga garab,
milliy kuylar, zamonaviy musiqalar yoki klassik asarlardan foydalaniladi.
Musiqa gimnastik harakatlarning jozibasini ochib beruvchi asosiy vosita
sifatida xizmat giladi. Keyingi bosqich - bu sahna va atrof-muhitni badiiy
bezash, shuningdek, chigishlar uchun eskizlar tayyorlashdir. Sahna
bayramona Kko'rinishga keltiriladi, rang-barang bayroglar, sharlar,
tematik dekoratsiyalar bilan bezatiladi. Har bir guruh uchun alohida
kostyumlar, uslubga mos rekvizitlar va rang tanlovi belgilanadi. Eskizlar

asosida harakatlar, joylashuv va umumiy sahna ko‘rinishi ishlab
chigiladi.
Bu bosgichda gimnastika

Shundan so‘ng, tayyorlov davri boshlanadi.
guruhlari o'z chigishlarini mashq giladilar, harakatlar ketma-ketligi, har
bir ishtirokchining roli aniglashtiriladi. Murabbiylar rahbarligida tog'Ti
tlarni moslashtirish, jamoaviy muvofiglik ustida
ing muhim qismi bu - repetitsiyalardir.
alohida mashgulotlar otkaziladi, so‘ngra
hnaga kirish va chigish, ketma-ketlik,
k mukammallashtiriladi.  Yakuniy
repetitsiyalar to'liq sahna ko'rinishini yaratishga xizmat qiladi. Tadbirni
tashkil etish uchun senariy rejasi tuziladi. Unda
ma-bosqich ketma-ketligi, boshlanishi, asosly
sovg'alar topshirilishi, hamda rasmiy nutglar
hda kim ishtirok etishi, qaysi musiqa
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texnika, musiqaga araka
ishlanadi. Tayyorlov jarayonin
Avvaliga kichik guruhlar bilan
umumiy repetitsiyalar orgali sa
chigishlar  orasidagi muvofigli

muvaffaqiyatli
tadbirning  bosgich
chigishlar, yakuniy gismlar,
belgilab chigiladi. Har bir bosqic
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i- g as;:r, qanday chiqgishlar bo'lishi aniq ko‘rsatiladi, Umuman oleanda

1mnas ami ik j ¢ ,
?Udl ].li‘:a‘ b-ayl ami uchun tayyorgarlik jarayoni jamoaviy mehnat,
Jodkorllk, intizom va estetik didni 0z ichiga oladi. To'g'ri tashkil etilgan

halatd ir 2
.a bu tadbir bolalar uchun ham, tomoshabinlar uchun ham
unutilmas vogea bo'lishi mumkin,

Nazorat savollari:

[« dl da = ]]d

2. Musiga va gimnastika h i i
arakatlari o'rtasidagi uye‘unli
ta’'minlanadi? b

3. Badiiy bezak va sahna eskizlari ganday rol o‘ynaydi?

4. Gimnastika bayramining badiiy ko'rinishini yaratishda gqanday
elementlar muhim hisoblanadi?

5. Tayyorlov davrida repetitsiyalarni ganday tashkil etish kerak?
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X. BOB. "SPORT GIMNASTIKASIDA TAYYORGARLIK IBOSQICHLARI,
MASHQLARNI O‘RGATISH VA BAHOLASH METODIKASI”

10.1. Tayyorgarlik davri. Mashqlarni o'rganish metodikasi:
umumlashtiruvchi va umumiy mashglarni o’tkazish.
Gimnastika bayrami senariysi rejasini tuzish.

Tayanch iboralar: Tayyorgarlik, metodika, umumiy, umumlashti-
ruvchi, mashqlar, koordinatsiya, arqon, halqa, egiluvchanlik, guruhli,
frontal, bayram, senariy, Olimpiya, FIG

Gimnastika sporti bilan shug‘ullanuvchi o‘quvchilar yoki sportchilar
uchun tayyorgarlik davri juda muhim bosqich hisoblanadi. Bu davrda
sportchilar jismoniy mashglarni o‘zlashtirishga kirishadilar, umumiy
jismoniy tayyorgarlik darajasi oshiriladi va texnik harakatlarning
boshlang‘ich shakllari o‘rgatiladi. Tayyorgarlik davrining asosiy vazifasi-
sportchining soglom, chaqqon, epchil, kuchli va egiluvchan bo'lishini
ta'minlashdir. Bu bosqichda mashg‘ulotlar turli metodlar asosida tashkil
gilinadi, mashglar soddadan murakkabga garab bosgichma-bosqich
o‘rgatiladi. Mashglarni o'rganish jarayoni ikki asosiy turga ajratiladi:
umumiy mashglar va umumlashtiruvehi mashqlar. Umumiy mashglar-bu
y holatini yaxshilashga xizmat giluvchi
damlilik, kuch, muvozanat, koordi-
abi jismoniy sifatlar rivojlantiriladi.

sportchining umumiy jismoni
mashgqlardir. Ular yordamida chi
natsiya, tezkorlik va egiluvchanlik k
Bu mashqlarga badantarbiya harakatlari, yugurish, sakrash, cho‘zilish,
to'g'ri holatda turish, burilishlar kiradi. Umumiy mashqglar sportchining
tayanch-harakat tizimini mustahkamlaydi va murakkab harakatlarga
zamin yaratadi.

Umumlashtiruvchi mashglar esa ilgari o‘rganilgan harakatlarni
birlashtirish va mustahkamlashga xizmat giladi. Ular orqali sportchilar
o'rganilgan elementlarni ketma-ketlikda bajarishga, ularni bir butmz
ko'rinishda bajarishga o‘rganadilar. Bu mashglar harakatlar o‘r‘tas_idag1
bog'liglikni kuchaytiradi, mashqlarni avtomatik ravishda bajarishga
yordam beradi va muskul xotirasini shakllantiradi. Misol uchun, halga
bilan aylantirish mashqi oldin alohida o‘rgatilgan bo'lsa, umumlahsh-
tiruvchi mashglarda u argon bilan sakrash yoki boshqa harakatlar bilan
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bil:lflshtiriiib bajariladi. Mashqlarni o‘tkazish usullari ham o'ziga xos
ba‘lib, ular sportchilarning yoshi, jismoniy tayyorgarlik darajasi va guruh
shakliga garab tanlanadi. Guruhli-frontal usulda barcha o'quvchilar bir
vaqtning o‘zida bir xil mashgni bajaradilar. Bu usul sinf intizomini
oshiradi va mashq samaradorligini ta'minlaydi. Uzluksiz usulda
mashglar ketma-ketlikda, to'xtovsiz bajariladi va bu sportchilarni
musobaqalarga tayyorlashda juda foydalidir. O'yin usuli esa aynigsa
boshlang‘ich bosgichda ishlatiladi. Bu usul orqali bolalarda sportga
bolgan qizigish uyg‘onadi, mashgulotlar gizigarli va faol o'tadi.
Mashg'ulotlarda gimnastik buyumlar bilan bajariladigan mashglar
alohida ahamiyatga ega. Arqon bilan mashqlar sportchining
koordinatsiyasi va chaqqonligini oshiradi. Sakrashlar, aylantirish,
chozilish mashqlari arqon bilan bajarilganda ularning samaradorligi
ortadi. Halga bilan bajariladigan mashqlar esa muvozanat, harakatni
boshqarish va egiluvchanlikni rivojlantirishga xizmat giladi. Halgani
aylantirish, dumalatish, ichidan sakrash yoki uni havoda tutib olish kabi
mashglar o‘quvchilar tomonidan gizigish bilan bajariladi.

Tayyorgarlik davrida sportchilarning motivatsiyasini oshirish va
jamoaviylik tuyg‘usini shakllantirish uchun gimnastika bayramlari
tashkil etiladi. Bunday bayramlar ko‘proq ko‘rgazmali chigishlar,
musobagalar, jismoniy faoliyat ko‘rinishida o‘tkaziladi. Gimnastika
bayrami uchun oldindan senariy tuziladi. Bu senariyda bayramning
ochilish marosimi, guruhlar chigishi, asboblar bilan ko‘rgazmalar,
o'yinlar va yakuniy chigishlar belgilab qo'yiladi. Senariyda har bir
chigish tartibi, davomiyligi va ishtirokchilarning roli aniq ko‘rsatiladi.
Masalan, bayram boshida kirish so'zi aytiladi, so'ngra guruhlar tartib
bilan 0'z chigishlarini bajaradi, halqga, arqon, to‘p kabi buyumlar bilan
bajariladigan harakatlar namoyish gilinadi. Bayram oxirida esa barcha
ishtirokchilar  birgalikda yakuniy chigish bajaradilar va faol
qatnashganlarga diplomlar, sovg‘alar beriladi.

Tayyorgarlik davri sportchilar uchun asosiy tayanch davr
hisoblanadi. Bu davrda mashglarni to'g'ri metodika asosida o‘rgatish,
ularni bosgichma-bosqich murakkablashtirish, umumiy va umumlash-
tiruvchi mashglar orqali jismoniy rivojlanishga erishish mumkin.
Gimnastika bayramlari esa bu jarayonni yanada gizigarli va magsadli
qgiladi. Bu esa bolalarda sportga bo‘lgan gizigishni oshirib, ularni sog’lom
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turmush tarziga yo'naltiradi. Tayyorgarlik davri faqatgina sport
harakatlarini o‘rgatish bilan cheklanmaydi, balki sportchilarda muhim
pedagogik va psixologik ko'nikmalarni shakllantirishda ham katta rol
o'ynaydi. Bu davrda mashg'ulotlar yordamida o‘quvchilar o‘z-o'zini
nazorat gilish, intizom, gat'iyatlilik, jamoa bilan ishlash kabi hayotiy
ko'nikmalarga ega bo‘ladilar. Shu bois bu besgichda murabbiylarning
metodik yondashuvi, har bir bolaga individual yondashuvi va ularni
rag'batlantirish uslublari muhim ahamiyat kasb etadi.

Mashglarni o‘rgatish jarayonida quyidagi asosiy tamoyillarga amal
gilinadi:

Bosgichlilik - har bir harakat oddiydan murakkabga gqarab
o‘rgatiladi;

[zchillik - mashglar muntazam takrorlanadi, mustahkamlanadi;

Ko‘rgazmalilik - murabbiy mashgni avval o'zi korsatadi yoki
video/rasm orqali tushuntiradi;

Faollik - bolalar mashglarda faol qatnashadi, o'zlari fikr bildiradilar;

Shaxsga yo‘naltirilganlik - har bir o'quvchining individual
imkoniyati e’tiborga olinadi.

Bundan tashgari, tayyorgarlik davrida murakkab texnik harakatlarni
o‘rgatishga shoshilmaslik lozim. Avval umumiy jismoniy bazani yaratish,
harakat madaniyatini shakllantirish, tana holatini to'g’ri ushlash,
muvozanatni saglash va koordinatsiyani rivojlantirish muhimdir.
Shundagina keyinchalik murakkab gimnastik elementlar [sakr_ashlar,
aylanishlar, muvozanatli pozitsiyalar) muvaffagiyatli o‘zlashtiriladi. :

Buyumlar bilan bajariladigan mashglar (masalan, halga, z?rqon, to'p,
lenta) nafagat jismoniy rivojlanish, balki badiiy did, musiqaga mos
harakat qilish, sahna madaniyatini rivojlantirishda haf'n muhim rof
o'ynaydi. Aynigsa halga bilan bajariladigan dumalatfsh‘ _masi'{qla:jl
sportchilarning aniglik, sinxronlik va texnik bajaruxlf da.ra{asml OSthEEdl-
Bu mashqlar FIG - Halqaro Gimnastika Federatsiyasining talablariga
ham mos keladi. ; : e

Gimnastika bayramlarini o'tkazish esa o‘quvchilarga o'z mahoratini
namoyish etish, jamoa oldida chigish qilish, Sp'lllft quall es'tetlk }z;avs;
olish imkonini yaratadi. Bu tadbirlar sport va san.atm-ng uyg }1“]35 uvi,
soglom hayot tarzining targibotchisi sifatida x!zma‘t q1'[ad1- Bayram
davomida bolalar o'zlarini sportchi sifatida his giladilar, .sahnaga
chigishga tayyorlanadilar, bir-birlarini qo'llab-quvvataydilar va
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g'ururlanish hissini boshdan kechiradilar, Bunday bayramlar nafaqat
sportchilar uchun, balki ota-onalar, murabbiylar va maktab jamoasi
uchun ham muhim ijtimoiy vogea bo‘lib, soglom turmush tarzini
ommalashtirishga xizmat giladi. Shu sababli, gimnastika bayramining
senariysi puxta ishlab chiqilishi, texnik wva estetik jihatdan
muvofiglashtirilgan bo‘lishi zarur.

Gimnastika sport turi sifatida Olimpiya o‘yinlarining eng muhim va
ko‘plab tomoshabinlarni jalb giladigan yo‘nalishlaridan biridir. Shuning
uchun gimnastika mashg‘ulotlarini tashkil etishda Olimpiya qgadriyatlari
va qoidalariga asoslanish dolzarb hisoblanadi. Sportchilarning
tayyorgarlik davrida o‘rganayotgan texnikasi, intizomi va jismoniy
tayyorgarligi nafagat musobaqaviy natijalarni, balki ularning shaxsiy
fazilatlarini ham shakllantiradi. Olimpiya harakatining asosiy tamoyillari
sportchilarning nafagat jismoniy tayyorgarligini, balki axlogiy va
madaniy qadriyatlarini shakllantirishga qaratilgan. Ushbu tamoyillar
quyidagilardan iborat: Mukammallikka intilish (Excellence) - har bir
sportchi o'zining eng yaxshi natijasini ko‘rsatishga intilishi kerak.

Do'stlik (Friendship) - sport musobaqgalari orqali millatlararo
do'stlik va hamkorlikni rivojlantirish.

Halollik va adolat (Respect & Fair Play) - raqibga, qoidalarga va
murabbiyga hurmat bilan yondashish.

Bu tamoyillar sportchilarning tayyorgarlik davridayoq singdirilishi
lozim, chunki bu davrda shakllangan odatlar ularning keyingi hayoti va
musobaqgaviy madaniyatining asosini tashkil giladi.

Olimpiya gadriyatlarini tayyorgarlik jarayonida tadbiq etish

Mashg‘ulotlarda halollik: Har bir mashqni vijdonan va to‘lig bajarish,
harakatlarni yashirish yoki qochishga yo’l qo‘ymaslik.

Jamoaviylik va hamkorlik: Gimnastika bayramlari orgali o‘quvchilar
bir-birini go‘llab-quvvatlashni, navbatni kutishni va sahnada o'zini to‘g'ri
tutishni o‘rganadilar.

Muxlislik madaniyati: Gimnastika bayramlarida boshqa guruhlar
chigishini hurmat bilan tomosha qilish, raqgibni olgishlash-bu ham
Olimpiya ruhining ajralmas gismidir.

Adolatli ragobat: Musobaqalarda natijalardan gatii nazar,
gatnashishning o‘zi katta yutuq ekanini tushuntirish.

Shuningdek, FIG (Halgaro Gimnastika Federatsiyasi) tomonidan
belgilangan barcha qoidalar va baholash mezonlari Olimpiya sport
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standartlariga to'liq mos keladi. Gimnastika mashg'ulotlarini FIG
reglamenti asosida olib borish nafaqat texnik tayyorgarlikni, balki
sportchini halqaro darajaga tayyorlashni anglatadi.

Gimnastika bayrami senariysi ham Olimpiya ruhiga mos tarzda
tuzilishi mumkin. Masalan, ochilish marosimida Olimpiya bayrog'i,
do'stlik va tinchlik hagida gisqacha bayonot, ishtirokchi guruhlarning
tantanali yurishi, barcha bolalar tomonidan Olimpiya shiori — “Citius,
Altius, Fortius” (Tezroq, Balandroq, Kuchlirog) hagida tushunchalar
berilishi bayramga ma’naviy yuksaklik beradi. Shuningdek, bayramda:
Tashabbuskorlik (initiativa), Irodaviy sifatlar (sabr, bardoshlilik), 0z
ustida ishlashga intilish (intizom va mehnatsevarlik) kabi sifatlar
rag'batlantiriladi, bu esa bevosita Olimpiya harakatining maqgsadlariga
mos keladi.

Sportning har ganday shakli, jumladan gimnastika, fagat jismoniy
tayyorgarlik emas, balki shaxsiy kamolot vositasidir. Tayyorgarlik
davrida sportchilarga Olimpiya qadriyatlarini singdirish-ularni nafagat
yaxshi sportchi, balki yetuk inson sifatida tarbiyalash deganidir.

“Gimnastika bayramlari esa bu gadriyatlarni amalda namoyish etish

imkonini beradi.

Shunday qilib, mashglarni o‘rgatish metodikasi, umumlashtiruvchi
va umumiy mashglarni tashkil etish, gimnastika bayrami senariysini
tuzish ishlari Olimpiya ruhiga asoslangan holda olib borilsa, bu nafagat
samaradorlikni, balki sportchilarning ma'naviy-axlogiy jihatdan o'sishini
ham ta’minlaydi.

Nazorat savollari:

1. Tayyorgarlik davri nima va uning asosiy vazifalari nimalardan
iborat?

2. Umumiy mashglar va umumlashtiruvchi mashglar o'rtasidagi
farqni tushuntiring.

3. Mashglarni o‘rgatishning asosiy metodlarini sanab bering.

4, Guruhli-frontal usul nima va u qachon qo‘llaniladi?

5. Uzluksiz usulning afzalliklari nimalardan iborat?

6. Buyumlar bilan bajariladigan gimnastika mashgqlariga misollar
keltiring.

7. Halga bilan mashglarning jismoniy rivojlanishga ta'siri ganday?
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10.2. FIG dasturiga muvofiq gimnastik kombinatsiyaning
murakkablik darajasini hisoblash va (razryadlar bo'yicha)
baholarni qo'yish, yuqori sport tayyorgarligi bosqichidagi

sportchilar uchun.

Tayanch iboralar: FIG, gimnastika, kombinatsiya, murakkablik,
baholash, elementlar, qiyinchilik, ijro, artistik, razryad, sportchi, yuqori,
baholar, hakim, tayyorgarlik

Gimnastika sportida yuqori natijalarga erishish uchun sportchilar-
ning murakkab kombinatsiyalarni bajarishi talab etiladi. Bu murakkablik
darajasini aniglash va baholash uchun Halgaro Gimnastika Federatsiyasi
(FIG) tomonidan ishlab chigilgan maxsus baholash tizimi qo‘llaniladi. FIG
dasturi har bir elementning giyinchilik darajasini aniglaydi va sportchi-
larning umumiy kombinatsiyasidagi murakkablikni hisoblab beradi.
Murakkablik darajasi elementlarning qiyinchiligi, ularning kombinat-
siyasi va bajarilish uslubiga qarab belgilanadi. Har bir element A dan |
gacha bo‘lgan harflar bilan belgilanadi, bu harflar esa elementning
giyinchilik ballarini ifodalaydi. Shunday qilib, murakkablik darajasi
hisob-kitobi orqgali sportchi qanchalik murakkab harakatlar
bajarayotganini aniglash mumkin. Razryadlar bo'yicha baholash tizimi
esa sportchining malakasini aniglashda muhim rol o‘ynaydi. Masalan,
boshlang'ich razryaddagi sportchilar uchun oddiyroq kombinatsiyalar
talab qilinsa, yuqori razryadlar va sport ustaligi uchun murakkabroq va
yuqori texnik talablar qo'yiladi. Har bir razryad uchun murakkablik
darajasi va ijro sifati alohida mezonlarga asoslanib baholanadi.

Yugqori sport tayyorgarligi bosqgichida esa FIG qoidalari yanada gat'ly
go‘llaniladi. Sportchilar oz kombinatsiyalarining har bir elementini aniq
bajarishi va umumiy murakkablik darajasini oshirishga intilishi kerak.
Baholashda murakkablik, ijro sifati va artistik ko'rsatkichlar hisobga
olinadi. Bu esa sportchilarning halqaro musobaqalarda ragobatbardosh
bo'lishini ta'minlaydi. Umuman olganda, FIG dasturi gimnastika mashg'u-
lotlari va musobaqalarida murakkablik va ijro bahosini aniglashda asosiy
vosita hisoblanadi. Bu tizim sportchilarning malakasini oshirish, ularni
yugqori darajaga tayyorlash va sportni rivojlantirishga xizmat giladi.
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21-jadval
FIG dasturiga muvofiq gimnastik kombinatsiyaning murakkablik

darajasini hisoblash va razryadlar bo'yicha baholash

Bo'lim Tavsif Qo'shimcha ma'lumot
FIG (Halgaro Gimnastika bo‘yicha halqaro Har 4 yilda baholash kodi
federatsiya) tashlkilot, baholash qoidalarini yangilanadi

belgilaydi
Murakkablik Har bir elementning qiyinchiligi A=0.1 balldan I=0.9

darajasi (D ball)

harflar (A-I) bilan belgilanadi;
har bir harf ball giymatiga ega

ballgacha

Ijro sifati (E ball)

Harakatlarning texnik va artistik
bajarilish sifatini baholaydi

Maksimal 10 ball,
xatoliklarga chegirma

Artistik baholash

Harakatlarning badiiyligi,

Asosan badiiy

(A ball) musiqaga mosligi, erkinligi gimnastikada go'llaniladi
Razryadlar bo‘yicha Sportchilar malakasi va 11, 11, I razryad, KMS, sport
baholash murakkablik darajasi bilan ustasi
bog'lig
Il razryad 0ddiy elementlar, murakkablik Asosiy e'tibor ijroga
2.0-3.0 ball
Il razryad 0'rta murakkablik elementlari, Murakkablik va ijro
3.5-4.5 ball muvozanati
I razryad Murakkab elementlar, 5.0-6.0 Kamida 1 ta D darajali
ball element
Sport ustaligiga Yugqori murakkablik, 6.5-7.5 ball | To'liq kombinatsiya va kam
nomzod (KMS) xatoliklar

Sport ustasi /
halgaro toifa

Eng yuqeri murakkablik, 8.0+
ball

Murakkab elementlar va
mukammal ijro talab

gilinadi
Hakamlar hay'ati Baholashni uch panel: D Musobagqalarda gat'iy
(murakkablik), E (ijro), A nazorat va chegirmalar
{artistik) amalga oshiradi
Baholash mezonlari Harakatlarning qiymatini Harakatlarning texnik va
aniglash uchun standartlar artistik jihatlari hisobga
olinadi
Murakkablikni Har bir elementning ballarini Kombinatsiyalar va
hisoblash usuli yig'ish orgali amalga oshiriladi murakkab elementlar
qo‘shiladi
Yugqori sport Sportchilarni halgaro Musobagalarda
tayyorgarligi standartlarga tayyorlash uchun ragobatbardoshlikni
murakkablik va ijro yuqori ta'minlaydi

darajada bo'lishi kerak

1.FIG (Halgaro federatsiya): Bu bo'lim Halgaro Gimnastika
Federatsiyasining vazifalarini ifodalaydi. FIG gimnastika sportining
barcha rasmiy qoidalarini ishlab chiqadi va har to‘rt yilda baholash
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kodini yangilaydi. Bu yangilanishlar sportchilarning texnik va artistik
talablariga mos kelishini ta’'minlaydi.

2. Murakkablik darajasi (D ball): Murakkablik darajasi gimnastik
kombinatsiyadagi har bir elementning qiyinchilik darajasiga qarab
belgilanadi. Elementlar A dan I gacha bo‘lgan harflar bilan tasniflanadi,
har bir harf ozining ball giymatiga ega. Bu ballar yig'indisi umumiy
murakkablik ballini tashkil giladi.

3. ljro sifati (E ball): Ijro bahosi sportchining harakatlarni bajarish
sifatini o/lchaydi. Maksimal baho 10 ball bo'lib, bajarilishdagi texnik va
artistik xatolar uchun ballar chegirma sifatida kamaytiriladi.

4. Artistik baholash (A ball): Asosan badiiy gimnastikada
gollaniladigan bu baho harakatlarning badiiyligi, musigaga mosligi va
erkinligini baholaydi. Bu ko'rsatkich ham maksimal 10 ballga teng
bo'lishi mumkin.

5.Razryadlar bo'yicha baholash: Sportchilarning malakasi va
murakkablik darajasi asosida tasniflanadi. Har bir razryad uchun
bajarilishi kerak bo‘lgan murakkablik va ijro talablari farq giladi. Bu
tizim sportchilarning o'sishini bosgichma-bosgich ta’'minlaydi.

6~10. Razryadlar va ularning murakkablik darajasi: III, II, I
razryadlar va yuqori malakali sportchilar uchun talab gilinadigan
murakkablik ballari ko‘rsatilgan. Yuqori razryadlar uchun murakkabroq
elementlar va mukammal ijro talab etiladi.

11. Hakamlar hay’ati: Baholash jarayoni uchta panel tomonidan
amalga oshiriladi: murakkablik, ijro sifati va artistik baho. Bu hakamlar
musobaqa goidalarining to‘lig bajarilishini ta'minlaydi.

12. Baholash mezonlari: Harakatlarni baholash uchun aniq
standartlar qollaniladi. Bu mezonlar sportchilarning har Dbir
harakatining giymatini aniglashda asos bo‘ladi.

13. Murakkablikni hisoblash usuli: Murakkablik har bir elementning
ballarini yigish orqali hisoblanadi. Kombinatsiyadagi barcha elementlar
umumiy murakkablikka ta'sir ko‘rsatadi. ;

14. Yuqori sport tayyorgarligi: Bu bosgichda sportchilar yuqori
standartlarga javob berishlari kerak. Murakkablik va ijro yuqori dar. ajada
bo'lishi, shuningdek, halgaro musobaqalarda ragobatbardosh bo'lish
muhim.

Hakamlar ekspert xulosasi va baholash mezonlari

Hakamlar hay’ati tarkibi:
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D Panel (Difficulty Panel) - Murakkablik hakamlari

Kombinatsiyadagi har bir elementning murakkabligini aniglaydi.

Ulashgan elementlar, bog‘lovchi harakatlar va sakrash/aylanish kabi
yugqori darajali elementlar hisoblanadi.

Sportchining maksimal giyinchilik ballari (D ball) belgilanadi.

E Panel (Execution Panel) - [jro hakamlari

Texnik xatoliklar (qadamlar, muvozanatsizlik, toliq bajarilmagan
harakatlar) bo‘yicha chegirmalarni belgilaydi.

Artistik xatolar (harakat ritmiga mos emasligi, uzilishlar, sahnadagi
noaniqlik) aniglanadi.

Har bir hakam 10 balldan baholaydi, xatolar uchun chegirmalar
gilinadi.

A Panel (Artistry Panel) - (Badiiy gimnastikada)

Musigaga moslik, harakatlar xilma-xilligi, ifoda, emotsional
yondashuvni baholaydi.

Artistik ifoda 10 balldan baholanadi.

Qoidabuzarlik hakami (General Judge)

Tashqi ko'rinish, kiyimga rioya, sahnani tark etish, vaqgtdan chigib
ketish kabilarni nazorat qiladi.

Qoidabuzarlik uchun umumiy ballga chegirma kiritadi (0.1 - 0.5
ballgacha).

22-jadval
Baholash mezonlari (FIG reglamenti asosida)
Kriteriy Maksimal 1zoh
ball

D - Murakkablik Cheklanmagan | Elementlar harflar bilan belgilanadi (A - [),
kombinatsiyaga ko'ra ball yig'iladi

E - ljro sifati 10 ball Harakatlarning texnik tozaligi, muvozanat,

nugsonsiz ijro

A - Artistik baho 10 ball Badiiylik, musiqaga moslik, ifoda (fagat

badiiy gimnastikada)

Qoidabuzarlik -0.1 ~-0.5 ball | Vaqtdan chigish, kiyim talabi, noto'g'ri
chegirmasi chigishlar

Ekspert xulosasi namunasi (gisqa shaklda):

Ekspert xulosasi: Sportchining chigishi texnik va badiiy jihatdan
yuqori darajada bo'lib, kombinatsiyada D, E va F darajali elementlar
muvaffaqiyatli bajarilgan. ljro davomida kichik texnik xatoliklar
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(muvozanat yo'qotilishi, gadam qo‘yish) qayd etildi. Artistik ifoda kuchlj,
musiqaga moslik yuqori darajada. Murakkablik darajasi sport ustaligiga
mos. Baholash mezonlariga asosan sportchiga 1-darajali razryadga mos
ball go‘yildi.

23-jadval
Baholash misoli (ballar ko‘rinishida)
Panel Ballar Izoh e ]
D Panel 6.2 2taD,1taE 3taC element
E Panel 8.4 Texnik xatolar uchun 1.6 ball chegirma
A Panel 9.0 Musiga va harakat uyg‘uhligi yaxshi
Chegirma -0.2 Sahnada kechikish
Yakuniyball | 23.4 |D+E + A - chegirma (6.2 + 8.4 + 9.0 - 0.2) = 23.4

Hakamlar ekspert xulosasi sportchining texnik, badily va
murakkablik jihatdan ganchalik tayyor ekanini baholaydi. Ushbu tizim
orgali sportchilar razryadlar bo‘yicha baholanadi va halgaro
musobaqalarga yo'naltiriladi. Baholash mezonlari sportchining har bir
harakatiga aniq va shaffof yondashishni ta'minlaydi.

1. D — Murakkablik ballari (Difficulty)

Cheklanmagan-bu panelda maksimal ball belgilangan emas, chunki
sportchi gancha murakkab elementni to'g'ri bajarsa, shuncha yugori ball
olish imkoniga ega bo‘ladi.

Harakatlar FIG kodida A (0.1 ball) dan I (0.9 ball) gacha baholanadi.

Sportchining kombinatsiyasi eng ko‘pi bilan 8 ta eng yuqori balli
elementdan tuzilgan bo'lishi mumkin.

Qiyinchilik - sportchining mahorati va fizik tayyorgarligini bevosita
aks ettiradi.

2. E - ljro sifati (Execution)

Maksimal 10 ball - bu har bir sportchi ijro paneli hakamlari oldida
10 ball bilan chigadi.

Har ganday texnik xatoliklar uchun ball kamaytiriladi:

Kichik xatolik (0.1-0.3)

O'rtacha xatolik (0.5)

Katta xatolik (0.8 yoki to‘lig element yo'qotilishi)

Texnik tozalik, harakatlarning muvozanatli, barqaror va silliq
bajarilishi bu ballni saglab qolishga yordam beradi.

3. A - Artistik baholash (Artistry)

Bu mezon asosan badiiy gimnastika uchun qgo‘llaniladi.
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Sportchining chigishi musiga bilan uyg'unlikda bo'lishi, harakatlar
xilma-xil va ifodali bo'lishi lozim.

Artistik yondashuv - sahnadagi ishonchlilik, emotsional ifoda,
musiqiy ritmga moslik, estetik uyg‘unlikni o'z ichiga oladi.

Har bir yo'l qo‘yilgan artistik xato uchun 0.1-0.5 ballgacha chegirma
qilinadi.

4. Qoidabuzarlik chegirmasi

Bu panelda hakamlar tashqi va intizomiy qoidalarni buzishlar uchun
ball kamaytiradi.

Misollar:

Maydonni belgilangan vaqtdan kech tark etish

Sport formasi talabga javob bermasligi

Kombinatsiya davomida ruxsat etilmagan elementlardan
foydalanish

Har bir bunday holat uchun 0.1 dan 0.5 ballgacha chegirma
belgilanadi.

Bu ko'progq tartib-intizom va tashkilly mas'uliyatni rag’batlantirish
uchun kiritilgan.

Bu baholash mezonlari gimnastika sportini texnik, jismeniy va
badiiy jihatdan keng yoritadi. Sportchining umumiy balli-yuqori
darajadagi tayyorgarlik, to'gri texnika va sahnadagi artistik ijmninlg
natijasi sifatida shakllanadi. Baholash mezonlarining aniq va qat'ly
bo‘lishi sportchilarning har tomonlama o'sishiga xizmat qiladi.

Nazorat savollari

1. FIG tashkiloti nima va uning asosiy vazifalari nimalardan iborat?

2. FIG baholash tizimining asosiy komponentlarini sanab bering.

3. Murakkablik darajasi (D ball) qanday belgilanadi? Harflar va
ularning ball giymatlarini yozing. !

4. ljro sifati (E ball) nimalarga bogliq va qanday chegirmalar
qo‘llaniladi? yy ‘

5. Artistik baho (A ball) nima va qaysi yo‘nalishdagi gimnastikada

o'llaniladi?

i 6. Razryadlar bo'yicha gimnastik kombinatsiyalarning murakkablik
talablari qanday farqlanadi?
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10.3. FIG (Halqaro gimnastika federatsiyasi) dasturiga

muvofig, oliy sport mahoratiga ega sportchilar uchun

gimnastik kombinatsiyani (razryad bo‘yicha) baholash
va qiyinchiliklarni hisoblash. Halga: dumalatish.

FIG (Halqaro gimnastika federatsiyasi) dasturiga muvofig, oliy sport
mahoratiga ega sportchilar uchun gimnastik kombinatsiyani (razryad

bo'yicha) baholash va qiyinchiliklarni hisoblash. Halga: dumalatish
elementi misolida.

1. Kirish

Zamonaviy gimnastika sporti - bu fagat harakatlar majmuasi emas,
balki texnika, san’at, muvozanat va mukammallik uygunligidir. Halgaro
g.imnastika federatsiyasi (FIG) tomonidan ishlab chigilgan baholash
tizimi sportchilarning harakatlarini adolatli, aniq va standart asosida
baholashni ta’'minlaydi. Oliy sport mahorati darajasidagi sportchilar
uchun ushbu tizim yanada qat’iy bo'lib, murakkablik, ijro sifati va artistik
ko'rsatkichlar mukammal bo'lishi talab etiladi.

2. FIG baholash tizimining asosiy komponentlari

FIG reglamenti bo'yicha gimnastik kombinatsiyalar quyidagi asosiy
mezonlar asosida baholanadi:

24-jadval
Gimnastik kombinatsiyalar bo'yicha asosiy mezonlar
Baholash turi Maksimal Tavsif
ball
D (l_)ilfﬁcu!ty] - Cheklanmagan | Har bir elementning texnik murakkabligi
Qlylthllik asosida baholanadi
E (Execution] - Ijro 10 ball Texnik tozalik, muvozanat, aniqlik
sifati
A (Artistry) - 10 ball Harakatlarning  badiiyligi ~ musiqaga
Artistik ijro mosligi, ifodaviyligi et

Qoidabuzarliklar uchun -0.1 dan -0.5 gacha ball chegirma beriladi.

3. Murakkablik darajasini hisoblash (D ball)

Sportchining har bir element bo'yicha bajargan harakati FIG kodiga
muvofiq bahelanadi. Harakatlar quyidagi ball qiymatlariga ega:
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25-jadval
Element darajasi Belgilanish Ball qiymati
Oddiy A 0.1 ball
Murakkab B,C 0.2 -0.3 ball
| Yugori murakkab D,EFG 0.4-0.7 ball
| Juda yugori murakkab H, 1 0.8 - 0.9 ball

Kombinatsiyadagi eng yugqori 8 ta element hisobga olinadi, va ular
orasidagi bog'lanishlar (koordinatsiyalashgan harakatlar) go‘shimcha
ball beradi.

4. Halga bilan bajariladigan “dumalatish” elementi hagida

Dumalatish (yerdan halgani dumalatish)-badiiy gimnastikada tez-
tez go‘llaniladigan va murakkablik darajasiga ko'ra 0'ziga xos qiymatga
ega element hisoblanadi.

Dumalatish elementi quyidagicha baholanadi:

Tavsifi: Halga sportchi tomonidan yerga tushiriladi va tekis
yo‘nalishda dumalatiladi. Bu harakat vaqtida sportchi boshqa harakatni
ham bajarishi (masalan, aylanish yoki sakrash) mumkKin.

Texnik talablar:

Dumalatish to'gri yo'nalishda bo'lishi kerak.

Halga egilib yoki chalg'ib ketmasligi lozim.

Dumalatish bilan birga bajariladigan harakatlar muvofiglikda
bo‘lishi zarur.

Ball qiymati (masalan):

0ddiy dumalatish: B darajasi - 0.2 ball

Dumalatish + aylanish: C yoki D darajasi - 0.3-0.4 ball

Dumalatish + sakrash + aylanish: E daraja — 0.5 ball yoki undan

yuqori

26-jadval
Razryadlar bo‘yicha talablar
Razryad Tavsiya etilgan murakkablik ballari (D)
I sport razryadi 5.0 - 6.0 ball
Sport ustaligiga nomzod (KMS) 6.5 - 7.5 ball
Sport ustasi / halgaro daraja 8.0+ ball
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Oliy sport mahoratiga ega sportchilar-bu toifadagi gimnastlar eng
murakkab texnik va artistik elementlarni maksimal aniglikda bajarishi
kerak. Ularning kombinatsiyalarida dumalatish elementi singari
harakatlar ijodiy tarzda qo‘llaniladi va ko‘pincha boshqa harakatlar bilan
birlashtiriladi (masalan: dumalatish + pastga egilish + sakrash).

27-jadval
Baholash misoli (halqa bilan kombinatsiya)
Element De;raja _Ball |
Dumalatish (oddiy) B 0.2
Dumalatish + sakrash _ Dl
Aylanish bilan dumalatish i G 0.3
Halgani tutib olish (sakt) B 0.5
Jami D ball (4 element) = 1.4 ball

Bu elementlar umumiy kombinatsiyadagi boshqa elementlar bilan
birgalikda 8 ta to‘liq harakatni tashkil giladi va yakuniy D ball 6.8 bo'lishi
mumkin (yuqori sport ustasi darajasiga mos).

7. Xulosa

FIG baholash tizimi-sportchilarning harakatlarini murakkablik, ijro
va artistik jihatdan adolatli baholash uchun mo‘ljallangan aniq va puxta
tizimdir. Halga bilan bajariladigan “dumalatish” elementi, nafagat texnik
mahorat, balki sportchining koordinatsiyasi va ijodiy yondashuvini ham
namoyon etadi. Oliy sport mahoratiga ega sportchilar ushbu elementni
murakkab kombinatsiyalarda mahorat bilan qollab, musobagalarda
yugqori natijaga erishadilar.

Agar sizga ushbu maruza Word hujjati, tagdimot slaydi, yoki nazorat
savollari bilan to‘ldirilgan variant kerak bo‘lsa-ayting, alohida tayyorlab
beraman.

L. FIG qoidalari asosida baholashda muhim jihatlar

FIG Kodeks har 4 yilda yangilanadi (masalan, 2022-2024 yillarga
mo‘ljallangan versiya).

Harakatlar to'liq bajarilishi, texnik xatolarsiz ijro etilishi talab
gilinadi.

(.Qiyim.:hiliklar ketma-ketligi muhim: bir-biriga ulanadigan yuqori
darajadagi harakatlar ko‘proq ball beradi.

. Bah_o]ashda harakat sifati, harakatlar o‘rtasidagi uzluksizlik,
ijodkorlik va musigaga moslik alohida e'tiborga olinadi.
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2. Dumalatish elementi bo'yicha texnik tafsilotlar

Halga bilan dumalatish elementi:

Harakatning yo'nalishi: to'g'ri chizigli bo'lishi, halga gorizontal
tarzda harakatlanishi lozim.

Masofa: FIG goidalariga ko‘ra halqa kamida 1.5 metrdan ko‘prog
dumalashi kerak.

To'xtash yoki halqa aylanishining buzilishi texnik xato hisoblanadi
va E balldan chegirma qilinadi.

Dumalatishni quyidagilar bilan kombinatsiyalash mumkin:

Pastga egilish

360° aylanish

Sakrash

Poyabzalsiz oyoq bilan ushlash yoki boshqa tana a'zolari bilan
interaktiv harakat

28-jadval
Sport razryadlariga mos talablar
Razryad Minimal D | Texnik xatolikka yo'l goyilishi
ball mumKkin
I razryad 5.0 Kichik xatolar (0.1-0.3)
KMS (Sport ustaligiga nomzod) 6.5 0'rtacha xatolar (0.3-0.5)
Sport ustasi / Halgaro 8.0+ Juda kam xato (0.1 gacha)

4. Treningda e'tibor beriladigan jihatlar :

Repetitsiya  (ko'p ~ martalik takrorlash) -  harakatlarni
avtomatlashtiradi. .

Video tahlil - harakatlar to‘g'riligini nazorat qilishda foydali.

Elementni bo‘laklarga ajratib o‘rganish - murakkab harakatlar

(masalan, dumalatish + sakrash) bosqichma-bosqich o‘rganiladi.
Balans va koordinatsiyani rivojlantiruvchi mashglar = aynigsa halga

bilan ishlaganda juda muhim.
5. Baholashdagi keng tarqalgan xatolar g
Halga dumalatish yo'nalishining og‘ishi yoki egilishi.
Harakat bilan dumalatish sinxron bajarilmasligi.
Halgani to‘xtatib goyish (gayta boshlash)-element bekor qili.na{.ii.. :
Tana harakatlarining noaniqligi yoki bo‘shashgan holatda ba]ar.nhs.hl.
6. Maslahat: kombinatsiya yaratishda nimalarga e'tibor berish

kerak?
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Elementlar bir-biriga bog'lanib o'tishi kerak (uzilishsiz).
Dumalatish elementi iloji boricha boshga murakkab harakatlar bilan
kombinatsiyalansin.

Kombinatsiyada tana harakatlari, oyoq harakatlari va predmet bilan
harakatlar uyg‘unlashsin.

Musiga ritmiga mos harakatlar tanlansin-bu artistik ballga ijobiy
ta’sir giladi.

7. Amaliy topshiriq taklifi (trener yoki o'quvchilar uchun):

Vazifa: Halqa bilan 5 ta har xil darajadagi elementni tanlang (shu
jumladan dumalatish ham bo'lsin). Ularni murakkablik ballari asosida
tartiblang va yakuniy D ballni hisoblang. Har bir elementni ganday
texnik talablarga javob berishini yozib chiging.

Gimnastika sporti bugungi kunda texnik jihatdan yuqori darajada
rivojlanib, halgaro me’yor va standartlarga asoslangan baholash tizimi
orgali sportchilarning tayyorgarlik darajasini aniglash imkonini
bermoqda. Xususan, FIG - Halqaro Gimnastika Federatsiyasi tomonidan
belgilangan baholash mezonlari professional gimnastlar uchun asosiy
yo‘rignoma hisoblanadi.

Oliy sport mahoratiga ega sportchilar uchun har bir gimnastik
kombinatsiya aniq strukturaga ega bo‘lishi, maksimal murakkablik,
texnik tozalik va artistik ifoda bilan bajarilishi kerak. Baholashda asosiy
e’tibor uchta mezonga qaratiladi:

D - Murakkablik (Difficulty): Bu mezon sportchining bajarayotgan
harakatlarining texnik darajasini ifodalaydi. Har bir element (masalan,
halgani dumalatish) FIG kodida A dan I gacha baholanadi. Oliy malakali
gimnastlar kombinatsiyasida eng kamida 8 ta yugqori darajali element
bo'lishi talab etiladi. Izoh: Harakatlar bir-biri bilan uygunlashgan
bo'lishi, ortasida pauza yoki uzilishlar bolmasligi zarur. Bog'lanishli
harakatlar qo‘’shimcha ball beradi.

E - ljro sifati (Execution):Bu ball 10 ballik tizim asosida belgilanadi
va bajarilishdagi texnik xatolar uchun kamaytiriladi. Masalan, halga
yerda dumalayotganda harakat yo'nalishining egilishi, sakrashdagi
muvozanatsizlik, harakatlar sinxronligi buzilishi -~ bularning barchasi E
balldan chegirma gilinadi.Trening jarayonida texnik xatolarni video
tahlil orqali ko'rib chigish sportchining sifatli ijrosini shakllantiradi.
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A - Artistik ifoda (Artistry): Harakatlar musigaga mos bo‘lishi, tana
harakati va predmet harakati uygunlashgan bo‘lishi lozim. Aynigsa,
halqa bilan ishlaganda, harakatlar yumshog, chiroyli, emotsional ifodali
bajarilishi talab etiladi.

Artistik ball sportchining sahnadagi umumiy taassurotini belgilaydi
va g‘alaba uchun muhim omillardan biridir.

Halga bilan “dumalatish” elementi gimnastik kombinatsiyalarning
ajralmas gismidir. Bu harakat yer sathida halqani muvozanatli tarzda
dumalatishni va ayni vaqtda tana harakatini bajarishni o'z ichiga oladi.
Oliy darajadagi sportchi bunday elementni yuqori texnika va kreativ
yondashuv bilan bajaradi:

dumalatish + 360° aylanish

dumalatish + sakrash + orqaga egilish

dumalatish + harakat yo‘nalishini o‘zgartirish

Bunday kombinatsiyalar D' ballni oshiradi va hakamlar hay'atiga
kuchli ta’sir o‘tkazadi. Birog, agar halqa noto‘gri yo'nalishda dumalasa
yoki sportchi uni nazorat gilolmasa, D ball bekor gilinadi va E balldan
chegirma olinadi.

Razryadlar bo'yicha baholashda kombinatsiyalarning umumiy
murakkablik darajasi aniq belgilanadi. Masalan:

I razryad uchun: 5.0-6.0 D ball

KMS uchun: 6.5-7.5 D ball

Sport ustasi va halqaro toifadagi sportchi: 8.0+ D ball

lzoh: Bu raqamlar sportchining gimnastika mashglarini ganday
darajada bajarishini ko‘rsatadi va musobaqalarda ishtirok etish uchun
minimal talablar hisoblanadi.

Hakamlar ekspert xulosasi esa gimnastik kombinatsiyaning umumiy
sifati, murakkabligi, ijrosidagi aniglik va artistik darajaga asoslangan
bahoni ifodalaydi. Bu xulosa asosida sportchining razryadi tasdiglanadi
yoki yugori bosqichga tavsiya gilinadi.

Oliy sport mahoratiga ega gimnastlar uchun kombinatsiyalarning
har bir harakati baholash mezonlariga muvofiq mukammallik bilan
bajarilishi lozim. Halga bilan dumalatish esa, to‘g'ri texnika va kreativlik
orgali umumiy bahoga sezilarli ta’sir ko'rsatadi. Sportchining texnik,
jismoniy va badily tayyorgarligi ularni halgaro maydonda ham
raqobatbardosh giladi.
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Nazorat savollari
1. FIG tashkilotining asosiy vazifasi nima? U ganday sport turlarini
nazorat giladi?

2.Gimnastik kombinatsiyalar baholanishida qaysi uch asosiy
mezonlar go‘llaniladi?

3.“D” ball (murakkablik balli) ganday belgilanadi va ganday
harakatlar hisobga olinadi?

4."Dumalatish” elementi qanday predmet bilan bajariladi va u
ganday texnik talabga ega?

5.1jro sifati (E ball) ganday hollarda kamaytiriladi? Misollar
keltiring.

6. Artistik ifoda (A ball) nima uchun muhim va u ganday baholanadi?

7.0liy sport mahoratiga ega sportchilar uchun kombinatsiyadagi
maksimal D ball necha bo‘lishi mumkin?

8. “Dumalatish” elementi ganday harakatlar bilan
kombinatsiyalansa, D ball oshadi?

9. Baholashda qaysi harakatlar qoidabuzarlik deb hisoblanadi va
ganday ball chegirmalari mavjud?

1Fl.Sp?rt ustaligiga nomzod (KMS) darajasidagi sportchi
kombinatsiyada kamida nechta murakkab element bajarishi kerak?

10.4. 0'quvchilar va yosh sportchilar uchun buyumli
gimnastika mashgqlari va kompozitsiyalar

Tayanch iboralar: Jismoniy sifatlar-kuch, chidamlilik, tezkorlik,
egiluvchanlik, muvozanat va koordinatsiya kabi inson harakat faoliyatini
belgilovchi asosiy ko‘rsatkichlardir, Ushbu sifatlar sportchining jismoniy
tayyorgarligi darajasini oshirishda muhim ahamiyatga ega. Ularni
samarali rivojlantirish uchun mashglarni to'g'ri tanlash va ularni turli
metodik usullar orqali o‘tkazish zarur. Mashqlarni tanlashda sportchining
Yyoshi, tayyoriik darajasi, rivojlantirilishi mo‘jallangan jismoniy sifat va
mashqning maqsadi hisobga olinadi. Yosh sportchilar uchun soddaroq va
xavfsiz mashqglar tanlanadi, katta yoshdagi yoki yuqori tayyorgarlik

bosgichidagi sportchilar uchun esa murakkabrog va intensiv mashglar
zarur bo'ladi.
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Reja:
1. Buyumlar bilan mashqglarni tanlashda metodik tahlil
2. Jismoniy sifatlarni rivojlantirishdagi mashg'ulot samaradorligini
baholash
3. 0'yin usulining pedagogik afzalliklari

Mashglarni o‘tkazishda uch asosiy usul go'llaniladi: guruhli frontal,
uzluksiz va o'yin usullari. Guruhli frontal usulda barcha sportchilar bir
vaqtning o'zida bir xil mashgni bajaradi, bu umumiy tayyorgarlik uchun
qulaydir. Uzluksiz usulda esa mashglar ketma-ket, tanaffussiz bajarilib,
chidamlilik va yurak-qon tomir tizimini mustahkamlashga xizmat qiladi.
0'‘yin usuli esa mashg‘ulotlarni gizigarli giladi, aynigsa bolalar va yoshlar
orasida ko'prog qo‘llaniladi, bu esa harakat koordinatsiyasi va
tezkorlikni rivojlantiradi. Buyumlar bilan mashglar ham jismoniy
sifatlarni rivojlantirishda muhim rol o'ynaydi. Masalan, arqon bilan
bajariladigan mashgqlar kuch va tezkorlikni oshirishga yordam beradj,
arqonni sakrab otish yoki aylantirish kabi harakatlar bajariladi. Halga
bilan mashqlar esa muvozanat, egiluvchanlik va koordinatsiyani
yaxshilashga yo'naltirilgan bo'lib, halqani dumalatish, ichidan sakrash
kabi harakatlarni 0z ichiga oladi.

Shunday qilib, jismoniy sifatlarni rivojlantirish uchun mashglarni
maqsadga muvofiq tanlash va ularni turli usullarda o‘tkazish
sportchilarni tayyorlashda samarali natijalarga erishishga imkon beradi.
Buyumlar bilan mashqlar esa tayyorgarlik jarayonini boyitib, murakkab
texnikalarni o‘zlashtirishga yordam beradi. Jismoniy sifatlarni
rivojlantirish jarayonida mashgqlarni tanlash nafagat sportchining
individual xususiyatlarini hisobga olish, balki zamonaviy pedagogik va
metodik tamoyillarga asoslanishi kerak. Har bir mashgq sportchining
jismoniy imkoniyatlarini bosgichma-bosqich oshirishga xizmat qilishi,
jarohatlarning oldini olishga yordam berishi muhimdir. i

Mashqlarni o‘tkazishda o'yin usuli nafagat harakatlarni o‘rgams.hc‘l-a
balki sportchilarning psixologik holatini yaxshilashda ham samara-hdu_'.
Ofyin shaklidagi mashglar sportchilarda jamoaviy ruhni shal::llantlradl,
raqobatga tayyorlaydi va ularni faol ishtirokga undaydi. Shu_m_ngde_k, b1:1
usul bolalar va yoshlarning mashg'ulotlarga bo‘lgan gizigishini oshiradi,
ularning sportga bolgan motivatsiyasini mustahkamlaydi. Buyumlar
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bilan bajariladigan mashglar jismoniy sifatlarning barcha yo'nalishlarini
bir vaqtning o'zida rivojlantirish imkonini beradi. Masalan, arqon bilan
sakrash mashqlari kuch, chidamlilik va tezkorlikni oshirsa, halga bilan
ishlash esa aynigsa koordinatsiya, muvozanat va egiluvchanlikni
yaxshilaydi. Buyumlar bilan ishlash sportchilarning diqqatini jamlash va
harakatlarni koordinatsiya ko‘nikmalarini rivojlantirishga ham yordam
beradi.

Mashqlarni tanlashda har doim sportchining yoshi, jismoniy
tayyorgarligi, sog'ligi va mashg'ulotlarning umumiy rejasi hisobga
olinishi lozim, Shuningdek, har bir mashgni bajarishda to'g'ri texnika va
xavfsizlik qoidalariga rioya gilish juda muhimdir. Bu sportchining
sog'lig'ini saglab qolish va samarali rivojlanishiga xizmat giladi. Oxir-
ogibat, metodik jihatdan to‘g'ri tashkil etilgan mashg'ulotlar sportchilar-
ni har tomonlama rivojlantiradi va ularning professional tayyorgarligini
yuqori darajaga ko‘taradi. Jismoniy sifatlar-kuch, chidamlilik, tezkorlik,
egiluvchanlik, muvozanat va koordinatsiya kabi inson harakat faoliyati-
ning asosiy ko‘rsatkichlari hisoblanadi. Ularni samarali rivojlantirish
sportda muvaffagiyatga erishishning muhim omilidir. Shu sababli,
mashqlarni tanlashda sportchining yoshi, tayyorlik darajasi, mashqning
magsadi va jismoniy sifat yo‘nalishi hisobga olinadi.

Mashglarni o'tkazish usullari ham juda muhimdir. Guruhli frontal
usulda barcha ishtirokchilar bir vaqtning o‘zida bir xil mashqni bajaradi,
bu usul jamoaviy ruhni shakllantiradi va umumiy tayyorgarlik uchun
qulaydir. Uzluksiz usulda mashgqlar tanaffussiz, ketma-ket bajarilib,
chidamlilikni oshirishga xizmat giladi. O'yin usuli esa mashg'ulotlarni
qizigarli va faol giladi, aynigsa yosh sportchilar uchun bu usul ko‘prog
motivatsiya beradi va harakat koordinatsiyasini yaxshilaydi. Buyumlar
bilan mashglar jismoniy sifatlarni rivojlantirishda alohida ahamiyatga
ega. Masalan, arqon bilan mashqlar kuch, tezkorlik va chidamlilikni
oshiradi; arqonni sakrab o'tish yoki aylantirish mashglari bular
jumlasidandir. Halqa bilan mashgqlar esa muvozanat, egiluvchanlik va
koordinatsiyani yaxshilashga qaratilgan bo'lib, halqani dumalatish yoki
ichidan sakrash kabi harakatlarni o'z ichiga oladi. Shunday qilib,
mashqlarni magsadga muvofiq tanlash va ularni turli metodik usullarda
o'tkazish sportchilarning jismoniy sifatlarini samarali rivojlantirishga
yordam beradi. Buyumlar bilan mashgqlar esa tayyorgarlik jarayonini
yanada boyitadi, murakkab texnikalarni o'zlashtirish imkonini yaratadi.
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Zamonaviy badily gimnastikada sportchining texnik mahorati, ijodiy
yondashuvi va harakatlarning murakkabligi asosiy baholovchi mezonlar
hisoblanadi. Buyumlar bilan bajariladigan mashqlar-halqa, argon, tasma,
to'p va tayoqchalar bilan harakatlar-FIG (Fédération Internationale de
Gymnastique) tomonidan belgilangan aniq talablar asosida tuziladi va
bajariladi. Sportchining chiqishi turli elementlar kombinatsiyasi, texnik
aniglik va artistik ifoda orqgali baholanadi.

1. FIG qoidalari asosida kompozitsiya tuzish

Badiiy gimnastikadagi har bir chigish FIG qoidalariga gat’iy muvofig
bo'lishi kerak. Kompozitsiyada quyidagilar inobatga olinadi:

Buyum bilan harakatlar (Apparatus handling): sportchi harakat
davomida buyumni tashlamasligi, u bilan faol ishlashi lozim. Harakatlar
xilma-xil va uzluksiz bo‘lishi kerak.

Harakatlar o'tishi (Transitions): harakatlar orasidagi o'tishlar sillig,
uzviy va mosik bo‘lishi zarur.

Artistik ifoda: musiqa bilan uyg‘unlikda ijro, mimika, tana harakati
va sahnadagi erkinlik.

Har bir kompozitsiya quyidagi qismlardan iborat bo'lishi mumkin:

Boshlanish harakati (kirish),

Asosiy texnik elementlar (sakrash, aylanish, egiluvchanlik),

Buyum bilan maxsus harakatlar (ulogtirish, ushlash, dumalatish),

Yakuniy poza (chiroyli yakun).

2. Murakkablik darajasini hisoblash

Murakkablik darajasi FIG qoidalariga binoan D (Difficulty) balli
orqali aniglanadi. U quyidagi asosiy gismlarga bo‘linadi:

29-jadval
Murakkablik darajasi FIG qoidalariga binoan D (Difficulty) bali
Element Tavsif Maks.

ball

BD - Body Difficulties Tanadagi murakkab harakatlar:| 4.00
sakrash, aylanish, egilishlar

AD - Apparatus Difficulties Buyum bilan murakkab harakatlar 3.00
R - Risks Buyumni uloqtirish va ushlashdagi| 1.00

xavfli texnikalar

DA - Dance Steps Combination | Ritmik harakatlar, rags qadamlari| 1.00
bilan uyg'unlik

ED - Exchange & Collaboration | Buyumlar almashinuvi yoki| 2.00

jamoaviy chigishda) hamkorlikdagi harakatlar
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Jami maksimal D ball: 10.00 (yakka chigishlarda) E (Execution) va
A (Artistry) ballari esa chigish sifatini aks ettiradi.

3. Buyumlar bilan mashgqlar: Ulogtirish, dumalatish, ushlash

Arqon:

- Argonni havoga uloqtirib, tana aylanishi bilan tutish;

- Pastdan yugqoriga aylantirib uloqtirish va ushlash:

- Ikki oyoq orasidan uloqtirib, orqaga tutish.

Halga:

- Halgani yer bo‘ylab dumalatish va yugurib ushlash;

- Havoga uloqtirib, orqaga sakrab ushlash;

- Halqa bilan harakat chog‘ida aylanish bajarish.

Tasma:

- Tasmali chizmalar (spiral, to‘lgin), turli yo‘nalishlarda chizish;

- Tasmali harakatlar bilan artistik elementlarni uyg‘unlashtirish;

- Tasma bilan uloqtirish va sakrashda ushlash.

30-jadval
Baholash mezonlari (FIG tizimiga ko‘ra)
Baholashda hakamlar har uch sohada ish olib boradilar:
Hakam guruhi Baholovchi jihat Maks. ball
D-hakamlar Murakkablik darajasi (D) 10.00
E-hakamlar Texnik ijro sifati (Execution) 10.00
A-hakamlar Artistik ifoda, musiqa bilan uyg‘unlik (Artistry) 10.00

Yakuniy baho: D + E + A - jarimalar = chiqishning umumiy balli

Buyumlar bilan mashqlar kompozitsiyasini FIG qoidalariga muvofig
tuzish va bajarish-bu yuqori darajadagi texnik va estetik tayyorgarlikni
talab giluvchi jarayondir. Har bir harakat, buyum bilan ishlash uslubi,
harakatlarning uzluksizligi va artistik ifoda umumiy natijani belgilaydi.
Sportchi va murabbiy FIG talablariga asoslangan holda ishlasa, yuqori
natijalarga erishish imkoniyati ortadi.

Agar kerak bo‘lsa, ushbu maruza matni asosida prezentatsiya, test
savollari, yoki mashq rejalari ham tuzib berishim mumkin. Yordam kerak
boflsa, bemalol so'rashingiz mumkin. Buyumlar bilan mashgqlar-badiiy
gimnastikaning asosiy yo'nalishlaridan biri bo‘lib, sportchilarning
texnikasi, muvozanati, koordinatsiyasi va artistik ifodasini
rivojlantirishda katta ahamiyatga ega. Ushbu mashglar halqa, arqon,
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tasma, to‘p yoki tayogcha bilan bajariladi va ularni bajarishda har bir
harakat Halgaro gimnastika federatsiyasi (FIG) tomonidan belgilangan
aniq goidalarga mos kelishi kerak.

27-rasm. Bolalar gimnastikasi.

Kompozitsiyalar tuzishda sportchi buyum bilan faol ishlashi, uni
havoga ulogtirib, ushlashi, yerda dumalatishi, tana harakatlari bilan
uyg'unlashtirishi zarur. Harakatlar bir-biriga silliq o'tishi, musiga bilan
mos kelishi va ifodali bajarilishi kerak.

Murakkablik darajasi FIG tizimiga ko‘ra hisoblanadi. Bu ballar
quyidagilardan iborat: tanadagi harakatlar (sakrash, aylanish), buyum
bilan harakatlar (ulogtirish, ushlash), xavfli elementlar (risks), rags
qadamlari va buyumlar almashinuvi. Har bir bo’lim maksimal ball bilan
baholanadi. Baholashda murakkablik (D), texnik ijro (E), va artistik ifoda
(A) ballari hisobga olinadi. Buyumlar bilan mashglarda texnik jihatdan
to'g'ri bajarish bilan birga, estetik ifoda ham katta ahamiyatga ega.
Sportchi sahnada o‘zini erkin tutishi, harakatlar orqali musiqa
mazmunini ochib berishi lozim. Ushbu ko‘nikmalarni muntazam
mashg‘ulotlar orgali shakllantirish va FIG goidalariga mos holda bajarish
orqali yuqori sport natijalariga erishish mumkin. Badiiy gimnastika
sportining asosiy yo‘nalishlaridan biri bu- buyumlar bilan mashglardir.
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Ushbu mashglar sportchining texnik mahorati, koordinatsiyasi,
muvozanati, egiluvchanligi va estetik harakatlarini birgalikda namoyon
etadi. Halqa, arqon, tasma, to’p va tayoqchalar bilan bajariladigan
harakatlar sportchi tomonidan FIG (Halgaro gimnastika federatsiyasi)
qoidalariga qat’iy amal gilgan holda ijro etilishi kerak.

%

-
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28-rasm. Buyumlar bilan kompozitsiyalar.

Buyumlar bilan mashqlar kompozitsiyasi tuzilganda, harakatlar
0'zaro uygun, estetik va texnik jihatdan to'g'ri bo'lishi lozim. Har bir
chigishda quyidagilarga e'tibor qaratiladi:

Buyum bilan faol ishlash: Buyum harakat davomida doimiy ravishda
ishlatiladi (ulogtirish, dumalatish, ushlash).

Tanadagi murakkab harakatlar: Sakrash, aylanish, egilish, cho‘zilish
elementlari bajariladi.

Harakatlarning musiga bilan uyg'unligi: Musiga ritmiga mos
harakatlar artistik ifodani kuchaytiradi.

Chigishning yakuniy holati: Harakatlar silliq yakunlanadi, tana holati
chiroyli va muvozanatli bo‘ladi,

Murakkablik  darajasi  (Difficulty) FIG mezonlariga asosan
baholanadi. Bu ballar turli elementlar asosida hisoblanadi: tana harakati
(BD), buyum bilan harakat (AD), xavfli texnikalar (Risks), rags qadamlari
(Dance Steps), va agar jamoaviy chigish bo'lsa-almashinuy va
hamkorliklar (Exchange & Collaboration).

Baholashda umumiy uch yonalish inobatga olinadi:
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-D - murakkablik: nechta va qanday darajadagi harakatlar
bajarilgan

- E - texnik ijro: mashqlarni to‘g'ri, aniq bajarish

- A - artistik ifoda: chigishning ifodaviy, estetik va musiga bilan
uyg‘un bolishi

Ushbu talablarga mos chiqishlar sportchiga yuqori ball olib keladi.
Shu sababli, buyum bilan mashgqlarni rejalashtirishda murabbiy va
sportchi FIG qoidalarini puxta o'zlashtirgan bo‘lishi muhimdir. Mashglar
takomillashgan sari murakkablik darajasi ham ortadi, bu esa
sportchining mahoratini to'lig namoyon etadi.

Badiiy gimnastikada buyumlar bilan mashgqlar spertchilarning
texnik va artistik ko'nikmalarini rivojlantirishda muhim rol o‘ynaydi. Bu
mashgqlarda halga, arqon, tasma, to‘p kabi buyumlar ishlatiladi. Har bir
harakat FIG-Halgaro gimnastika federatsiyasining qoidalari asosida
bajarilishi zarur.

Mashgqlar kompozitsiyasi sportchining harakatlarini musigaga mos
va ifodali gilish, buyum bilan to‘lig ishlash hamda murakkab
elementlarni 0z ichiga olishi kerak. Murakkablik darajasi-bu bajarilgan
harakatlarning texnik jihatdan ganchalik qiyinligi va murakkabligini
ko‘rsatadi. FIG qoidalariga ko‘ra, murakkablik darajasi turli elementlar:
tana harakatlari, buyum bilan ishlash, xavfli elementlar va artistik
kombinatsiyalar hisobga olinib belgilanadi. Baholash uch asesiy gismdan
iborat: murakkablik (D ball), ijro (E ball) va artistik ifoda (A ball).
Murakkablik darajasi yuqori bo‘lsa, sportchi ko‘proq ball oladi, ammo
ijro sifati va artistik ko‘rsatkichlar ham juda muhim. Shu bilan birga,
mashqlarni FIG qoidalariga muvofiq tuzish va bajarish nafagat
sportchining jismoniy tayyorgarligi, balki uning ijodiy va estetik
ko‘nikmalarini ham rivojlantiradi. Murabbiylar va sportchilar bu
qoidalarga rioya qilgan holda mashg'ulotlar olib borishi muvaffagiyat
kalitidir.

Nazorat savollari:
1. FIG qoidalariga ko'ra, buyumlar bilan mashglar kompozitsiyasini

ganday asosiy talablar bo'yicha tuzish kerak?
2. Murakkablik darajasi ganday mezonlar asosida hisoblanadi?
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3. Buyum bilan ishlashdagi asosiy texnik elementlarga misollar
keltiring.

4. Baholashda qgaysi uch asosiy komponent hisobga olinadi?

5. Murakkablik (D) ballining sportchi chigishidagi roli nima?

6. Buyumlar bilan mashgqlar bajarilishida artistik ifoda ganday
ahamiyatga ega?

7. FIG qoidalariga muvofiq xavfli (risk) elementlar nima?

8. Mashqglar kompozitsiyasida harakatlar va musiganing uyg‘unligi
ganday baholanadi?

10.5. Saf mashgqlari: harakat usuli bilan URM. Arqon bilan
sakrash mashglari. Yosh gimnastikachilarning maxsus jismoniy
tayyorgarligi (sakrash qobiliyati). Yakuniy nazoratga tayyorgarlik
ko'rish va o’tilgan mavzular bo‘yicha talabalar bilimini aniglash.

Tayanch iboralar: Saf mashqlari, muvofiqlik, intizom, jismoniy
tayyorgarlik, harakat usuli, URM, arqon, sakrash, texnika, muvozanat
koordinatsiya, yosh gimnastikachilar, maxsus mashqlar, xavfsizlik, yakuniy
nazorat

Saf mashqlari sportchilarning harakat muvofigligini oshirish,
jamoaviy intizomni shakllantirish va umumiy jismoniy tayyorgarlikni
mustahkamlash uchun oftkaziladi. Ushbu mashglar harakatlarni
birgalikda va tartibli bajarishga asoslangan bo'lib, harakat usuli bilan
umumiy rozilik mashglarini (URM) oz ichiga oladi. Arqon bilan sakrash
mashglari esa sportchilarning sakrash texnikasini rivojlantirishga qara-
tilgan. Bu mashgqlar orqali sakrash qobiliyati, muvozanat va koordinat-
siya yaxshilanadi. Arqon yordamida sakrash yosh gimnastikachilar
uchun aynigsa foydali bo'lib, ularning jismoniy tayyorgarligini oshirishga
xizmat giladi.

Yosh gimnastikachilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi doirasida
sakrash qobiliyatini rivojlantirishga alohida e’tibor qaratiladi. Bu uchun
oyoq mushaklarini mustahkamlovchi, tezkorlik va muvozanatni
oshiruvchi mashqlar go‘llaniladi. Shu bilan birga, to'g'ri texnika va
xavfsizlik qoidalariga rioya gilish muhimdir. Otilgan mavzular bo‘yicha
yakuniy nazorat esa talabalar bilim va ko'nikmalarini aniglash, ularni
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mustahkamlash hamda kelgusidagi mashg'ulotlarga tayyorlash uchun
muhim bosqich hisoblanadi.

Saf mashglari, arqon bilan sakrash mashglari va yosh gimnastikachi-
larning maxsus jismoniy tayyorgarligi badiiy gimnastika mashg‘ulot-
larida muhim o'rin egallaydi. Bu mashglar sportchilarning asosiy
jismoniy tezkorlik,
koordinatsiyani rivojlantirishga xizmat qgiladi.

Saf mashgqlari sportchilarni intizomli, tartibli harakat gilishga, jamoa
ichida harakatlarni bir xil va muvofiglikda bajarishga o‘rgatadi. Ular
yordamida sportchi yurish, burilish, safga turish, holatni saglash va o'zini
nazorat gqilish kabi ko'nikmalarni egallaydi. Arqon bilan sakrash
mashqlari esa aynigsa sakrash qobiliyatini shakllantirishda samaralidir.
Bunday mashglar nafaqat jismoniy kuchni oshiradi, balki oyoq
mushaklarini chinigtiradi, harakat tezligini, muvozanatni va yurak-qon
tomir tizimini mustahkamlaydi. Arqon bilan sakrash mashg'ulotlari
muntazam ravishda o'tkazilsa, sportchining umumiy holati va
chidamliligi sezilarli darajada yaxshilanadi. Yosh gimnastikachilar uchun
maxsus jismeniy tayyorgarlik mashglari-bu yoshga mos, bosqichma-
bosgich murakkablashtiriladigan, sakrash, egilish, aylanish kabi
harakatlar orqali sportchining salohiyatini oshiruvchi mashqlardir. Ular
sportchining individual imkoniyatlarini e‘tiborga olgan holda tuziladi i
moslashtiriladi. To‘g'ri qo‘nish, tana holatini nazorat gilish va xavfsizlik
qoidalariga rioya qilish bu bosgichda juda muhimdir. IM.ashg_'ulotlar
natijasini baholash va yakuniy nazorat ham o‘quv jarayonining a.]raln}as
qgismidir. Bu orgali o‘rgatilgan mashglar samaradorligi, sportch:larnmg_
o‘zlashtirgan bilim va ko'nikmalari aniqlanadi. Naz?rat fne‘ishg u!otlarf
test, og'zaki savollar, amaliy ko‘rgazmalar va jamoaviy chigishlar {?rqa}l
Baholashda FIG (Halgaro Gimnastika Federatsiyasi)
mezonlariga asoslaniladi, ya'ni texnika, anigqlik, uyg'unlik: artistik if?da
va buyum bilan ishlash hisobga olinadi. Saf mashgqlari, arqoln btlgn
sakrash qobiliyatini rivojlantirish  mashglari yosh
ilkk tayyorgarligida asosiy rol o'ynaydi. Bu
b borilsa, nafagat sport natijalarini
turmush tarzini shakllantiradi, o'ziga
kmasini ham rivojlantiradi.

sifatlarini-muvozanat, kuch, chagqonlik va

o'tkaziladi.

sakrash va
gimnastikachilaming sportga
mashglar to'gTi metodikada oli
oshiradi, balki bolalarda sog'lom
ishonch va jamoa ichida ishlash ko'ni
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Bugungi dars mavzusi-saf mashqlari, arqon bilan sakrash mashglari
va yosh gimnastikachilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi. Bu
mavzular badiiy gimnastika o'quv jarayonining eng muhim tarkibiy
gismlaridan biri hisoblanadi. Darsning asosiy maqsadi - talabalarni saf
mashqlari va arqon bilan sakrash texnikasi bilan tanishtirish, ularni
amally mashqglar orqali bajarishni o'‘rgatish, shuningdek, yosh
gimnastikachilar uchun mo‘ljallangan maxsus jismoniy tayyorgarlik
usullarini tushuntirishdan iborat. Saf mashglari-bu sportchilarning
harakat madaniyati, intizomi, tanani to‘g'ri ushlab yurish ko‘nikmalarini
shakllantiradigan metodik mashglardir. Ular yurish, burilish, safga
turish, jamoa bilan bir xil harakat gilishni o‘rgatadi va sportchilarning
muvofigligini oshiradi.

29-rasm. Argon bilan mashglar.

Arqon bilan sakrash mashgqlari esa chaqqonlik, tezkorlik, koordinat-
siya va sakrash qobiliyatini rivojlantirishga xizmat qiladi. Ushbu
mashglar yosh gimnastikachilarning oyoq mushaklarini kuchaytiradi,
yurak-qon tomir faoliyatini yaxshilaydi va jismoniy bardoshlilikni
oshiradi. Turli xil sakrash usullari - oddiy sakrash, bir oyoqda, orqaga,
aylanish bilan sakrash - orqali mashg‘ulotlar rang-barang va samarali
bo'ladi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik mashqlari esa yosh sportchilarning
yosh xususiyatlariga mos ravishda tanlanadi. Bunday mashqlar orasida
to‘siglardan sakrash, tezkorlikni oshiruvchi yugurishlar, to‘g'ri go‘nishni
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o‘rgatish va rags elementlari bilan uyg'un mashglar kiradi. Bu orgali
sportchi harakatlar texnikasini, muvozanatini va ishonchini oshiradi.

Mashg'ulot yakunida nazorat savollari, amaliy baholash, hamda uyga
topshiriq yordamida mavzu mustahkamlanadi. O’quvchilarning faol
ishtiroki, mustaqil fikrlashi va harakatni tahlil qilish qobiliyati
rivojlantiriladi. Bu mashg‘ulotlar orqali talabalar nafagat gimnastika
mashglarini bajarishni, balki pedagogik yondashuv, mashgulotni
rejalashtirish va baholash usullarini ham o‘zlashtiradilar.

Badiiy gimnastika mashg‘ulotlari oz ichiga turli xil jismoniy
tayyorgarlik mashqlarini, xususan, saf mashgqlari, arqon bilan sakrash va
maxsus jismoniy tayyorgarlik usullarini oladi. Ushbu mashgulotlar
o‘quvchilar va yosh sportchilarda harakat madaniyati, intizom,
koordinatsiya, sakrash qobiliyati va jamoada ishlash kabi asosiy sportiy
ko'nikmalarni shakllantiradi.

Dars yakunida mavzuni ganday darajada o‘zlashtirilganini aniglash
uchun nazorat savollari va test topshiriglari qo‘llaniladi. Bu savollar
orqali talabalar:

- saf mashglarining ahamiyati,

- argon bilan sakrashning texnikasi va foydasi,

- URM (umumiy rozilik mashglari) mohiyati,

- yosh gimnastikachilar uchun mos mashglarni tanlash va baholash,

- FIG (Halgaro Gimnastika Federatsiyasi) baholash mezonlari
bo‘yicha bilimlarini ko‘rsatadilar.

Baholash mezonlari sport mashqlarining texnik aniqligi, artistik
ifoda, uyg‘unlik, va murakkablik darajasi asosida belgilanadi. Aynan shu
mezonlar orqali har bir sportchining chiqishi yoki amaliy bajarilgan
mashgqlari ob’yektiv tarzda baholanadi. To'g'ri qo‘nish, balandlik,
aylanish, harakatlar orasidagi uzviylik va buyumlar bilan ishlash
texnikasi — bularning barchasi figurali baholashda muhim omillardan
sanaladi.

Shuningdek, dars jarayonida o'gituvchi tomonidan frontal, guruhli
va yakka tartibdagi metodlar orgali faoliyat olib boriladi. Talabal‘al:
o‘zaro taqqoslash, kuzatish, fikr almashish orqali bilim va ko‘nikmalarini
mustahkamlab boradilar.

Xulosa gilib aytganda, badiiy gimnastikada jismoniy mashqlam%
o'rgatish, to'gTi metodika asosida o‘tkazish va yakunida samarali
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baholash tizimini joriy etish orqali yuqori natijalarga erishish mumkin.
Bu jarayonda nazorat savollarining aniq va maqsadga yo'naltirilgan
bo'lishi o'quvchilarning bilim darajasini chuqur baholashda muhim rol
o'ynaydi.

Nazorat savollari

1. Saf mashgqlari nima va ularning asosiy vazifasi nimadan iborat?

2.URM (Umumiy rozilik mashglari) ganday shaklda bajariladi va
uning maqsadi nima?

3.Arqon bilan sakrash mashqlari ganday jismoniy sifatlarni
rivojlantiradi?

4. Sakrash mashgqlari bajarilishida xavfsizlik qoidalari qanday?

5. Yosh gimnastikachilar uchun mo‘ljallangan maxsus tayyorgarlik
mashqlariga misollar keltiring.

6. To'g'ri qo'nish texnikasi ganday bajariladi?

7.Saf mashqlari vaqtida o'gituvchi ganday metodlardan
foydalanadi?

8. Argon bilan sakrash mashglari nechta asosiy usulda bajariladi?
Ularni nomlab bering.

9.Yosh sportchilarning sakrash qobiliyatini ganday baholash
mumkin?

10. Nazorat va baholashning qanday turlari mavjud? Dars davomida
qaysi biri go'llaniladi?
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XI.KOMBINATSIYALARNI BAHOLASH VA MURAKKABLIKNI
HISOBLASH. XOREOGRAFIK TAYYORGARLIK. SHPAGAT SAKRASH.
ARQON BILAN SAKRASH: IKKI MARTA AYLANIB SAKRASH. DASTUR
TALABLARIGA MUVOFIQ BUYUM (2 XIL) BILAN KOMPOZITSIYANI
TUZISH VA O‘TKAZISH. RAQS MASHQLARI BILAN O'YINLAR

11.1. Halqa: sakrash. Kombinatsiyalarni baholash va
murakkablikni hisoblash. Xoreografik tayyorgarlik. Shpagat
sakrash. Arqon bilan sakrash: ikki marta aylanib sakrash. Dastur
talablariga muvofiq buyum (2 xil) bilan kompozitsiyani tuzish va
o‘tkazish. Rags mashgqlari bilan o’yinlar. Xoreografik tayyorgarlik
(joyida sakrash va oldinga siljish). Buyumsiz o'quv
kombinatsiyalari.

Tayanch iboralar: Oldinga siljib bajariladigan mashqlar, buyumsiz
o‘quv kombinatsiyalari, musigaga mos harakat, texnik ijro, artistik ifoda,
rags mashqlari bilan o'yinlar, buyum bilan kompozitsiya tuzish, lentaq,
halqa, to'p, tayoqcha, arqon, harakatning silliqligt

Badiiy gimnastika mashg'ulotlari sportchilarda texnik, badiiy va
jismoniy tayyorgarlikni shakllantirishga qgaratilgan murakkab jarayondir.
Mashglarning asosiy yo‘nalishlaridan biri bu-sakrashlar, kompozitsi-
yalar, buyumlar bilan ishlash, xoreografik tayyorgarlik va ijodiy ifoda
elementlaridir. Ular sportchining musobaga chigishining asosiy gismini
tashkil etadi va yugori ball olishga xizmat giladi. Sakrashlar badiiglz
gimnastikada dinamika, chidamlilik va havoda muvozanatr?i ifodalaydl:
Ayniqsa, halqa bilan bajariladigan sakrashlar sportchi.nfng asbobni
havoda boshgarish ko‘nikmasini va harakatlarining nafisligini _namoyor}
giladi. Halga bilan sakrashlarda asbobning havod.ag! ; holaF:,
gimnastikachining tanasining holati va harakatning ifodaviyligi ?susw
mezonlar hisoblanadi. Har bir sakrash - bu texnika, koordinatsiya va
artistik ifodaning uyg'unlashgan ko‘rinishidir. Aynigsa, shpagat sakras‘h
(to'liq ochilgan oyoglar bilan havoda bajariladigan sakrash) eng ko'p
uchraydigan va yuqori murakkablikka ega elemen'tlardan biridir. Bu
sakrash sportchining egiluvchanlik darajasi, kuchi va muvozanatini

sinovdan o'tkazadi.
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30-rasm. Halga bilan mashgqlar

Kombinatsiyalar - bu turli elementlarning birgalikda, uzluksiz
bajarilishi bo'lib, u sportchining texnik salohiyati va ijodiy yondashuvini
ko'rsatadi. Kombinatsiyalarni baholashda har bir elementning to'gTi
bajarilishi, ularning bir-biriga mantiqiy bogflanganligi va harakatning
musiqaga mosligi muhim ahamiyat kasb etadi. Baholashda xatolar,
elementlar orasidagi bo‘shlig, asbob bilan muvofiq harakat qilmaslik
salbiy ball bilan baholanadi. Murakkablikni hisoblashda mashqdagi
elementlar soni, ularning darajasi, sakrash balandligi, aylanish soni,
asbobning boshqarilishi va umumiy dinamika inobatga olinadi. Har bir
kombinatsiya FIG qoidalariga muvofiq tuziladi va unga mos ball beriladi.
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Badiiy gimnastikada to‘p, cho‘qmor va halqga bilan mashglar

Badiiy gimnastika-bu jismoniy tayyorgarlik, musiqiy ritm, harakat
go'zalligi va artistik ifodaning uyg'unlashgan sport turidir. Unda
sportchilar harakatlarni turli predmetlar-to'p, cho'qmor, halqa, lenta va
obru bilan bajaradilar. Har bir predmetning texnik imkoniyatlari,
boshqarish uslublari va estetik ifoda shakllari turlicha bo‘lib, ularni
puxta egallash sportchining mahoratini belgilaydi.

Ushbu bo‘limda badiiy gimnastikada keng qo'llaniladigan to'p,
cho'gmor va halqa bilan mashglarning texnik, metodik va pedagogik
xususiyatlari yoritib beriladi.

1. To‘p bilan mashglar

To'p-badiiy gimnastikada eng ko'p ishlatiladigan predmetlardan biri
bo'lib, u bilan bajariladigan harakatlar silliglik, egiluvchanlik, koordinat-
siya va musiqiylikni talab qiladi. To'p harakati sportchining harakatlari
bilan uyg‘un bo'lishi, har bir element nafis va aniq bajarilishi lozim.

Asosiy texnik elementlar:

Siljitish: tana bo'ylab yoki yerda to‘pni silliq yumalatish;

Tashlash va ushlash: turli balandlik va burilish bilan to‘pni havoga
otish va ushlash;

Tigillatish: to’pni yerga yoki tananing ayrim gismlariga urib
qaytarish;

Aylantirish; to'pni kaftda yoki o'l atrofida aylantirish;

Muvozanatli ushlash: to‘pni boshda, elka yoki oyog'da ushlab turish.

0'quv-metodik yondashuv:

Bosgichma-bosgich o‘rgatish (oddiydan murakkabga);

Ritmga mos sinxron mashqlar;

Harakatlar orasidagi silliq o‘tishlarni shakllantirish;

Biomekanik jihatlarga e'tibor berish (xarakat tezligi, holat balanst).

2. Cho‘gmor bilan mashglar

Cho'qmor (tayoqcha)-juft predmet sifatida yuqori koordinatsiya,
aniglik va ikki go'lning mustagil ishlashini talab giladi. U bilan
bajariladigan mashglar murakkabligi, dinamizmi va texnik boyligi bilan
ajralib turadi.

Asosiy texnik elementlar:
Aylantirish (mills): tayogchani turli yo‘nalishlarda aylantirish;
Urinish: tayoqchalarni bir-biriga yoki yerga urish;
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Tashlash va tutish: havoga otib sinxron yoki asimmetrik usulda
ushlash;
Asimmetrik harakatlar: har ikki go‘l bilan turli harakatlar bajarish;
Kesishuvchi harakatlar: tayoqchalar bir-birini kesib o‘tgan
harakatlarda;
Burilish va sakrash bilan kombinatsiyalar.
0‘quv-metodik yondashuv;
Avval bitta qo‘l bilan ishlashni, so'ngra ikkala qo‘Ini uyg‘unlashtirish;
Tezkorlik va aniglikni shakllantiruvchi mashglar;
Vizual kuzatish va reflekslarni rivojlantirish;
Musiqa va ritm bilan muvofiglikni mashq gilish.
3. Halga bilan mashglar
Halga-badiiy gimnastikada gadimiy va ko‘p qirrali predmetlardan
biri bo'lib, u bilan bajariladigan mashglar harakat silligligi, uzluksizlik va
musigiylikni o'zida mujassam etadi. Halqa harakati gimnastikachining
artistik ifodasi va texnik darajasini yorqin namoyon giladi.
Asosiy texnik elementlar:
Aylantirish: halgani tana atrofida, qo'l yoki oyogqda aylantirish;
Siljitish (rolling): yer bo‘ylab yoki tanada yumalatish;
Tashlash va tutish: halgani havoga turli burilish bilan otish va gayta
ushlash;
Sakrashlar: halga ichidan yoki ustidan sakrash;
O'rab olish: tanani halga bilan ifodali tarzda o‘rab olish.
0‘quv-metodik yondashuv:
Harakatlar kombinatsiyasini yaratish;
Sillig otish va ritmik uyg‘unlikni ta’minlash:
Vizual kuzatish va aniglikni mashq qilish;
Texnik xatolarni tahlil gilish va tuzatish.
4. Umumiy pedagogik yondashuvlar
Barcha predmetlar bilan mashglarda quyidagi metodik tamoyillar
amal giladi:
Mashglarni bosgichma-bosgich o‘rgatish (soddadan murakkabga);
Harakatlarni musigiy ritmga sinxronlashtirish;
Har bir sportchining individual salohiyatini hisobga olish;
Mashg'ulotlarda ijodkorlik, badiiy ifoda va texnik tozalikni
uyg‘unlashtirish;
2NA

Koordinatsiya, diqgat, muvozanat va ijro davomiyligini mustah-
kamlash.

5. Sportchilar uchun jismoniy va ruhiy talablar

Top, cho'qmor va halqa bilan mashglar:

Bilak va barmoglarning kuchi va harakat doirasini oshiradi;

Vizual va kinestetik muvofiqlikni rivojlantiradi;

Egiluvchanlik, muvozanat va harakat nazoratini shakllantiradi;

Sportchining psixologik barqarorligini va sahnadagi ishonchini
kuchaytiradi;

Artistiklik va musigiy ifoda bilan uyg‘unlashgan murakkab texnika-
larni bajarishga yo'naltiradi.

Badiiy gimnastikada to‘p, cho‘qmor va halga bilan mashglar
sportchining texnik mahorati, jismoniy tayyorgarligi va badiiy ifodasini
shakllantiruvchi muhim omillardandir. Har bir predmet o'ziga Xos
yondashuv, boshgaruv texnikasi va musiqiy uyg'unlikni talab qiladi.
Trenerlar mashglarni rejalashtirishda harakatlar uzluksizligi, xatolar-
ning oldini olish, sportchining individualligini yoritishga alohida e'tibor
garatishlari zarur. Ushbu mashglar orqali gimnastikachining ko'nik-
malari yanada mustahkamlanadi va u sahnada yuqori darajadagi
chigishlarga tayyorlanadi. :

Argon bilan bajariladigan ikki marta aylanib sakrash-bu yugori
murakkablikka ega bo‘lgan harakat hisoblanadi. Bu harakatda sport-chl
argonni ikki marta havoda aylantirib, shu bilan birga sakrashni to'g'ri va
silliq tarzda bajara olishi lozim. Ushbu element bajarilayo.tgand_a tana
holati, qol va oyoq harakatlarining anigligi va arqonning sinxron
aylanishi alohida baholanadi. Bu mashq kuch, chidamlilik, muvozanat va
yuqori koordinatsiyani talab qiladi. Badiiy gimnastikad!a‘xore‘ugra-ﬁl.{
tayyorgarlik-sportchining badily ifodasi, tana harak.atlar.ir_nng sﬂlfql:gL
musiqaga moslashuvi va umumiy estetikani TiVO]laI'ltlE'lShga- :fnmat
giladi. Bu tayyorgarlik o'z ichiga klassik raqs mashglari, }Joz:‘tslyal_al‘.
aylanishlar, harakatlar orasidagi o‘tishlar, qo'l va tana ?ia§taka5|, W“S_h'
va yugurish usullarini oladi. Xoreografik tayyorgarhk 1ki_<1 sha}klda ohb
boriladi: joyida (stasionar) mashglar va harakatlanishdagi (oldinga siljib
bajariladigan) mashqlar. Joyida bajariladigan mashglar-tana muve-
zanatini mustahkamlashga, bo'g'imlarning harakatchanligini .OSh-lrlShgf:}
xizmat qiladi, oldinga siljib bajariladigan mashglar esa musobagadagi
chiqishlarga tayyorgarlik sifatida, harakatlar oqimini rivojlantirishda
qo‘llaniladi.
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Ragqs mashqglari bilan o'yinlar-aynigsa boshlang'ich bosqichdagi
gimnastikachilar uchun muhim bo'lib, bu orqali bolalarda harakatga
gizigish, ritmni his qilish, guruhda ishlash, musigiy eshituv va
koordinatsiya shakllanadi. Raqs elementlariga boy o‘yin shaklidagi
mashg‘ulotlar bolalarda psixologik yengillik, ijobiy kayfiyat, sahna
madaniyati va estetik idrokni kuchaytiradi. Buyum bilan kombinatsiya
tuzish-musobaqa dasturining muhim talabi hisoblanadi. Sportchidan
ijodiy yondashuyv, texnik ko‘nikmalar va badiiy uygunlik talab gilinadi.
Dasturga muvofiq gimnastikachi kamida ikki turdagi buyum (masalan:
lenta + halga yoki arqon + to‘p) bilan kompozitsiya tuzadi. Har bir
buyum o‘zining xususiyatlariga ega bo‘lib, ular bilan bajariladigan
harakatlar turlicha texnikani talab qiladi. Kompozitsiyada buyumlar
almashinuvi, havoga uloqtirish, aylantirish, qo‘l bilan ushlab yurish,
yerda harakatlantirish kabi elementlar uyg‘unlashgan bo‘lishi kerak.

Buyumsiz bajariladigan o‘quv kombinatsiyalari esa sportchilarning
asosiy jismoniy va texnik tayyorgarligini shakllantirishga xizmat giladi.
Bu mashgqlar asbobga chalg'imasdan faqat harakat silligligi, sakrash,
aylanish, yurish va boshqa bazaviy harakatlar ustida ishlashga imkon
beradi. Ular musobaga mashgqlari uchun tayanch poydevor vazifasini
bajaradi. Badiiy gimnastikadagi sakrash elementlari, kombinatsiyalar va
buyumlar bilan ishlash har bir sportchining texnik va badiiy
rivojlanishida muhim rol o‘ynaydi. Xoreografik tayyorgarlik esa bu
harakatlarni san'at darajasiga olib chigishda asosiy omil hisoblanadi.
Bularning barchasi uyg‘un holda olib borilgandagina gimnastikachining
chigishi mukammal va yugori baholanishi mumkin.

Badily gimnastika mashg‘ulotlari sportchilarda texnik, badiiy va
jismoniy tayyorgarlikni shakllantirishga qaratilgan murakkab jarayondir.
Mashqlarning asosiy yo‘nalishlaridan biri bu-sakrashlar, kompozitsi-
yalar, buyumlar bilan ishlash, xoreografik tayyorgarlik va ijodiy ifoda
elementlaridir. Ular sportchining musobaga chigishining asosiy qismini
tashkil etadi va yugqori ball olishga xizmat qiladi. Sakrashlar badiiy
gimnastikada dinamika, chidamlilik va havoda muvozanatni ifodalaydi.
Aynigsa, halga bilan bajariladigan sakrashlar sportchining asbobni
havoda boshgarish ko‘nikmasini va harakatlarining nafisligini namoyon
giladi. Halga bilan sakrashlarda asbobning havodagi holati, gimnasti-
kachining tanasining holati va harakatning ifodaviyligi asosiy mezonlar
hisoblanadi. Har bir sakrash - bu texnika, koordinatsiya va artistik
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ifodaning uyg'unlashgan ko‘rinishidir. Aynigsa, shpagat sakrash (to'lig
ochilgan oyoqlar bilan havoda bajariladigan sakrash) eng ko'p
uchraydigan va yuqori murakkablikka ega elementlardan biridir. Bu
sakrash sportchining egiluvchanlik darajasi, kuchi va muvozanatini
sinovdan o‘tkazadi.

Kombinatsiyalar - bu turli elementlarning birgalikda, uzluksiz
bajarilishi bo'lib, u sportchining texnik salohiyati va ijodiy yondashuvini
ko'rsatadi. Kombinatsiyalarni baholashda har bir elementning to'g'ri
bajarilishi, ularning bir-biriga mantiqiy bog'langanligi va harakatning
musigaga mosligi muhim ahamiyat kasb etadi. Baholashda xatolar,
elementlar orasidagi bo‘shlig, asbob bilan muvofiq harakat gilmaslik
salbiy ball bilan baholanadi. Murakkablikni hisoblashda mashqdagi
elementlar soni, ularning darajasi, sakrash balandligi, aylanish soni,
asbobning boshgarilishi va umumiy dinamika inobatga olinadi. Har bir
kombinatsiya FIG goidalariga muvofiq tuziladi va unga mos ball beriladi.
Arqon bilan bajariladigan ikki marta aylanib sakrash-bu yuqori
murakkablikka ega bo‘lgan harakat hisoblanadi. Bu harakatda sportchi
argonni ikki marta havoda aylantirib, shu bilan birga sakrashni to'g'ri va
silliq tarzda bajara olishi lozim. Ushbu element bajarilayotganda tana
holati, go’l va oyoq harakatlarining aniqligi va arqonning sinxron
aylanishi alohida baholanadi. Bu mashq kuch, chidamlilik, muvozanat va
yuqori koordinatsiyani talab giladi.

Badiiy gimnastikada xoreografik tayyorgarlik-sportchining badiiy
ifodasi, tana harakatlarining silliqligi, musiqaga moslashuvi va umumiy
estetikani rivojlantirishga xizmat giladi. Bu tayyorgarlik o'z ichiga klassik
rags mashglari, pozitsiyalar, aylanishlar, harakatlar orasidagi o'tishlar,
qo'l va tana plastikasi, yurish va yugurish usullarini oladi. Xoreografik
tayyorgarlik ikki shaklda olib boriladi: joyida (stasionar) mashglar va
harakatlanishdagi (oldinga siljib bajariladigan) mashglar. Joyida
bajariladigan mashqlar-tana  muvozanatini  mustahkamlashga,
bo‘g‘imlarning harakatchanligini oshirishga xizmat giladi, oldinga siljib
bajariladigan mashglar esa musobaqadagi chigishlarga tayyorgarlik
sifatida, harakatlar oqimini rivojlantirishda qo‘llaniladi.

Raqs mashglari bilan o'yinlar-aynigsa boshlang'ich bosqichdagi
gimnastikachilar uchun muhim bo'lib, bu orqali bolalarda harakatga
qizigish, ritmni his qilish, guruhda ishlash, musiqly eshituv va
koordinatsiya shakllanadi. Rags elementlariga boy o'yin shaklidagi
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mashg‘ulotlar bolalarda psixologik yengillik, ijobiy kayfiyat, sahna
madaniyati va estetik idrokni kuchaytiradi. Buyum bilan kombinatsiya
tuzish-musobaga dasturining muhim talabi hisoblanadi. Sportchidan
jjodiy yondashuv, texnik ko‘nikmalar va badiiy uyg‘unlik talab gilinadi.
Dasturga muvofiq gimnastikachi kamida ikki turdagi buyum (masalan:
lenta + halga yoki arqon + to‘p) bilan kompozitsiya tuzadi. Har bir
buyum ozining xususiyatlariga ega bo‘lib, ular bilan bajariladigan
harakatlar turlicha texnikani talab qiladi. Kompozitsiyada buyumlar
almashinuvi, havoga uloqtirish, aylantirish, qo‘l bilan ushlab yurish,
yerda harakatlantirish kabi elementlar uyg‘unlashgan bo‘lishi kerak.

Buyumsiz bajariladigan o'quv kombinatsiyalari esa sportchilarning
asosiy jismoniy va texnik tayyorgarligini shakllantirishga xizmat giladi.
Bu mashqlar asbobga chalgimasdan fagat harakat silligligi, sakrash,
aylanish, yurish va boshqa bazaviy harakatlar ustida ishlashga imkon
beradi. Ular musobaga mashgqlari uchun tayanch poydevor vazifasini
bajaradi. Badiiy gimnastikadagi sakrash elementlari, kombinatsiyalar va
buyumlar bilan ishlash har bir sportchining texnik va badiiy
rivojlanishida muhim rol o'ynaydi. Xoreografik tayyorgarlik esa bu
harakatlarni san’at darajasiga olib chigishda asosiy omil hisoblanadi.
Bularning barchasi uyg‘un holda olib borilgandagina gimnastikachining
chigishi mukammal va yuqori baholanishi mumkin.

Nazorat savollari:

1. Badiiy gimnastikada halqa bilan bajariladigan sakrashlarning
0'ziga xos xususiyatlari nimalardan iborat?

2.Shpagat sakrash ganday bajariladi va baholashda nimalarga
e'tibor beriladi?

3.Argon bilan ikki marta aylanib sakrashda ganday texnik
ko‘nikmalar zarur?

4. Kombinatsiyalarni baholashda asosiy mezonlar nimalardan
iborat?

5. Kombinatsiya murakkabligi ganday hisoblanadi?

6. Xoreografik tayyorgarlikning maqgsadi nima va u qanday
mashglarni o'z ichiga oladi?

7.)oyida bajariladigan va oldinga siljib bajariladigan xoreografik
mashglar o'rtasidagi farq nimada?

8. Buyum bilan kompozitsiya tuzishda nimalarga e'tibor garatiladi?
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11.2. Buyum bilan figurali harakatlarni o‘rgatish usullari.
Tasma: (lentadan sakrash). Aylanma usul yordamida
jismoniy sifatlarni rivojlantirish.

Tayanch iboralar: Past va yuqori trayektoriyalarda harakatlarni
bajarish, buyum bilan sinxron harakat gilish ko'nikmasi, harakatlarni

bosqichma-bosqgich murakkablashtirish, aylanma harakatlar yordamida
chidamlilik va kuchni oshirish.

Badiiy gimnastikada buyum bilan bajariladigan figurali harakatlar
sportchining texnik, estetik va jismoniy tayyorgarlik darajasini ko‘rsatib
beruvchi asosiy mashq turlaridan biridir. Bu harakatlar sportchilardan
harakat aniqligi, buyumni boshgqarish, koordinatsiya va badiiy ifodani
talab giladi. Aynigsa, musobaqa dasturlarida buyum bilan figurali
harakatlar-chigishning eng yorqgin va baholashda hal giluvchi jihatlari
hisoblanadi. Shuning uchun ushbu elementlarni to‘g'ri va tizimli o‘rgatish
murabbiy ishining muhim yo‘nalishlaridan biri bo‘lib, bu borada
samarali o‘rgatish usullaridan foydalanish katta ahamiyatga ega.

Buyum bilan figurali harakatlarni o‘rgatishda ko‘rsatma, tushun-
tirish, bo‘lib o‘rgatish, takrorlash va avtomatlashtirish kabi klassik
pedagogik usullar qo‘llaniladi. Ko‘rsatma usulida murabbiy mashqni ozi
yoki namunali sportchi orqali namoyish giladi, tushuntirish orqali esa
harakatlarning texnik va badiiy mazmuni izohlanadi. Bo'lib o‘rgatish
usulida murakkab harakatlar kichik gismlarga ajratilib, ketma-ketlikda
o‘zlashtiriladi. Takrorlash usuli esa sportchiga harakatni avtomatik
holatga keltirish, mushak xotirasini shakllantirish imkonini beradi. Bu
usullar uyg‘un qo‘llanilganda sportchi harakatlarni nafagat bajaradi,
balki ijodiy yondashadi va ularni musiqaga moslashtira oladi. Tasma
(yoki lenta) bilan ishlash badiiy gimnastikaning eng murakkab, ammo
estetik jihatdan eng boy yo‘nalishlaridan biridir. Lenta bilan
bajariladigan mashglar sportchidan nafislik, aniglik, muvozanat, harakat
silligligi va tasmani havoda boshqarish qobiliyatini talab giladi
Tasmaning harakatini sportchining tanasi va qo‘llari orgali boshqarish,
uni ritmga mos aylantirish yoki har xil geometrik shakllarda
harakatlantirish orgali mashglar bajariladi. Bu jarayonda “lentadan
o'tish” mashglari alohida o'rin tutadi. Bunday mashqlarda sportchi
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lentaning harakati ichida sakrab o‘tadi, aylana ichidan o‘tadi yoki tasma
bilan hosil gilingan shakllar orqali erkin harakat giladi. Bu mashqlar
koordinatsiyani rivojlantirish, sportchining reaksiyasini kuchaytirish va
harakatlarga nafislik kiritish imkonini beradi.
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31-rasm.Tasma bilan mashqlar: (lentadan sakrash)

Buyum bilan harakatlarni mustahkamlash, umumiy jismoniy
tayyorgarlikni oshirish va darslarni jonlantirish uchun aylanma usul juda
samarali sanaladi. Aylanma usulda mashg‘ulot bir nechta stansiyalarga
bo'linadi va har bir stansiyada alohida mashq bajariladi. Masalan,
birinchi stansiyada tasma bilan “iloncha” harakati, ikkinchisida halga
orgali sakrash, uchinchisida arqon bilan ikki marta aylanib sakrash,
to'rtinchisida shpagat mashqlari, beshinchisida yengil atletik yugurish
yoki aylanish mashglari bajarilishi mumkin. Bu usul sportchilarning
digqatini jamlash, vaqtni tejash, bir vaqtda koplab jismoniy sifatlarni
rivojlantirish va darsga gizigishni oshirish imkonini beradi. Aylanma
mashg‘ulotlar  yordamida sportchilarda chidamlilik, chaqqonlik,
tezkorlik, koordinatsiya, kuch, egiluvchanlik va reaksiya tezligi kabi
asosiy jismoniy sifatlar kompleks tarzda shakllanadi. Aynigsa, buyumlar
bilan bajariladigan mashglarni aylanma tarzda tashkil gilish
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sportchilarni harakatni boshqarishga, vaqtni his qilishga, buyumga
moslashishga o‘rgatadi. Aylanma usul bolalarda faollikni oshirib,
darsning samaradorligini orttiradi va har bir sportchiga individual
yondashish imkonini beradi.

Badily gimnastikada buyum bilan figurali harakatlarni o‘rgatish
puxta metodik yondashuvni talab etadi. Tasma bilan bajariladigan
mashglar orgali sportchining estetik ko‘nikmalari shakllanadi, aylanma
usul esa bu jarayonni jonli va samarali qgiladi. To'g'ri tashkil etilgan
mashg‘ulotlar sportchining texnik, badiiy va jismoniy jihatdan barkamol
shakllanishini  ta’minlaydi.  Badiiy = gimnastikada musobaqaga
tayyorgarlik sportchining texnik, jismoniy, badiiy va psixologik jihatdan
musobagaga tayyor bo'lishini ta'minlovchi murakkab va rejalashtirilgan
jarayon hisoblanadi. Ushbu tayyorgarlik uzoq muddatli rejalashtirish
asosida olib boriladi va bir necha asosiy bosqichlarni o'z ichiga oladi.
Birinchi navbatda, umumjismoniy tayyorgarlik jarayonida sportchining
asosiy jismoniy sifatlari — kuch, chidamlilik, chaggonlik, egiluvchanlik,
muvozanat va tezkorlik rivojlantiriladi. Bu bosqichda yugurish,
cho'zilish, sakrash, kuch mashglari va koordinatsion mashglar bajariladi.

Keyingi bosgich - maxsus tayyorgarlik bo'lib, bunda sportchining
badiiy gimnastikaga xos harakatlari, buyum bilan ishlash texnikasi,
chiqishdagi elementlarning uzluksiz va aniq bajarilishi ustida ishlanadi.
Sportchi buyum bilan (halqa, lenta, to'p, tayoqcha, arqon) har xil
kombinatsiyalarni bajarishni chuqur o'zlashtiradi. Mashg’ulotlarda har
bir element texnik jihatdan takomillashtiriladi, badiiy ifoda
kuchaytiriladi. Musobaqga oldidan sportchiga individual yoki jamoaviy
chigish dasturi tuziladi. Bu dastur halgaro yoki milliy reglamf:nt
talablariga javob berishi kerak. Unda harakatlar musigaga uyg u.n
bo'lishi, estetik ko'rinish saqlanishi, harakatlar orasidagi o'tishlar sil.llq
va badiiy ifodali bo'lishi lozim. Dastur tuzishda har bir i}arakatmng
texnik murakkabligi, sportchining yoshi, tayyorgarlik darajasi, buyumlar
bilan ishlash ko‘nikmalari inobatga olinadi. -

Xoreografik va raqs tayyorgarligi musobaqa tayyorga}'hglmng
muhim qismi hisoblanadi. Bu bosgichda sportchi lflaSSLk raqgs
elementlari, sahna madaniyati, yuz ifodasi, tana nazorati va harakat
nafisligiga alohida e'tibor garatadi. Musiqa ritmiga mos }?-arakat- q'hSh':
his-tuyg'ularni harakat orqali ifodalash  badiiy gimnastikadagi
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chigishning mazmuni va bahosiga ta’sir giladi. Shuningdek, sportchining
psixologik tayyorgarligi ham muhim ahamiyatga ega. Musobaqa vaqtida
sahnada o'zini tutish, asabiylikni yengish, digqatni jamlash, o'ziga
bolgan ishonch kabi jihatlar muvaffagiyat kalitidir. Shu sababli
murabbiy sportchi bilan psixologik mashqlar, vizualizatsiya, nafasni
boshqarish texnikalari va motivatsion suhbatlar orqali ishlaydi.
Sportchining chigishga tayyorligi nafaqat texnik, balki ruhiy tayyorgarlik
bilan ham bog'liq.

Musobaqga oldidan chigishlar nazorat qilinadi, sportchi tomonidan
xatolar aniqlanadi va bartaraf etiladi. Kontrol mashg‘ulotlar o'tkazilib,
real musobaqa sharoiti yaratiladi. Sportchi sahnaga chigish libosida,
musigaga mos ravishda, to'liq chigishni namoyish etadi. Bu sinovlar
sportchining chigishga nisbatan ishonchini oshiradi, aniglik va badiiylik
darajasini mustahkamlaydi. Bundan tashqari, musobagaga tayyorgar-
likda sportchining ishlatiladigan buyumlari - halga, lenta, arqon, to'p,
tayoqgcha va musobaqa liboslari oldindan tekshirilib, barcha reglament
talablariga mosligi ta'minlanadi. Buyumlarning holati, og‘irligi, uzunligi,
elastikligi tekshiriladi. Libos esa sportchining harakatiga xalaqit
bermaydigan, badily chigishni ta’minlovchi ko‘rinishda tanlanadi.

Agar musobaqa boshqa shaharda o‘tkazilsa, sportchilar musobaga
o'tkaziladigan joyga oldindan tashrif buyurib, yangi joyga moslashadi. Bu
yerda gisqa muddatli moslashuv mashg‘ulotlari o‘tkazilib, sportchi zal,
pol gattigligi, yoritish va boshqa omillarga ko'nikadi. Bu esa chigish
paytida xatoliklarni kamaytirishga yordam beradi. Badiiy gimnastikada
musobaqaga tayyorgarlik-bu puxta rejalashtirilgan, bosqichma-bosqid‘
amalga oshiriladigan, texnik, jismoniy, badiiy va ruhiy tomonlarni
gamrab olgan murakkab jarayondir. Har bir bosqich oz vaqtida va
samarali bajarilsa, sportchi musobaqada yuqori natijalarga erisha oladi.
Mur:abbiy va sportchi o‘rtasidagi hamkorlik, mehnat, intizom Vva
motivatsiya bu jarayonning muvaffagiyatini ta’minlovchi asosiy
omillardir.

Nazorat savollari:
1.Badily gimnastikada musobagaga tayyorgarlik ganday
bosgichlardan iborat?
2. Umumjismoniy tayyorgarlikning asosiy magsadi nima?
a4

3, Maxsus tayyorgarlikda asosan qanday elementlar mashq gilinadi?

4. Buyum bilan ishlash texnikasini mashg qilishda nimalarga e’tibor
beriladi?

5. Musobaqa dasturi tuzishda ganday talablar hisobga olinadi?

6. Xoreografik tayyorgarlik musobaqa tayyorgarligida ganday rol
o'ynaydi?

7. Musiqa va harakatlar uyg‘unligi ganday baholanadi?

8. Psixologilk tayyorgarlik usullariga misollar keltiring.

11.3. Badiiy gimnastika bo‘yicha sport mashg’ulotlarini
davriylashtirish. O‘quv davrlarining turli bosgichlarida haftalik
sikllarda o’quv yuklamalarining mazmu nini rejalashtirish.

Tayanch iboralar: Yillik o‘quv sikli, tayyorgarlik bosqichi, musobaqa
bosqichi, tiklanish davri, oraliqg nazorat, umumjismonty tayyorgarlik,
maxsus  jismoniy  tayyorgarlik, texnik tayyorgarlik, xoreografik
tayyorgarlik, psixologik tayyorgarlik, metodik yondashuv, bosgichma-
bosqichlik tamoyili, oyin usulida o‘rgatish, harakat koordinatsiyast.

Badiiy gimnastikada yillik o'quv-mashg'ulot jarayonini rejalash-
tirish-bu sportchilarni bosgichma-bosqich jismoniy, texnik va badiiy
jihatdan tayyorlab borishga yo'naltirilgan tizimli pedagogik faoliyatdir.
Rejalashtirish o‘quv yilining boshlanishidan avval bajariladi va u yillik
sikl asosida tuziladi. Yillik rejalashtirishda umumjismoniy va maxsus
tayyorgarlik, texnika, kombinatsiyalar, chiqish dasturlari, musobaqa
tayyorgarligi va tiklanish davrlariga e'tibor qaratiladi. Reja quyidagi
bosgichlardan iborat bo‘ladi: tayyorgarlik davri, asosiy musobaqa davri,
tiklanish davri va oraliq nazorat davrlari.

Tayyorgarlik davri sportchilarning umumiy jismoniy sifatlarini
shakllantirishga qaratiladi: chidamlilik, kuch, tezkorlik, chaqqonlik va
egiluvchanlik. Shuningdek, bu davrda sportchilarga buyumlar bilan
ishlashning boshlang'ich ko‘nikmalari, asosiy texnik elementlar va oddiy
kombinatsiyalar o‘rgatiladi. Asosiy musobaga davrida sportchilar 0z
chigish dasturlari ustida ishlaydi, texnik murakkablikni oshiradi,
musobagaga yaqin sharoitda chigishlar bajariladi. Tiklanish davrida esa
yuklamalamalar kamaytiriladi, umumiy tiklanishga yo'naltirilgan yengil
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mashglar, rags elementlari, cho‘zilish va nafas olish mashglari bajariladi.
Birinchi va ikkinchi o‘quv yili sportchilari bilan olib boriladigan
mashg‘ulotlar asosan pedagogik tamoyillarga asoslanadi: bosgichma-
bosqichlik, yengildan murakkabga, harakatlarni takrorlash orgali
o'rganish, o‘yin asosida o‘rgatish, estetik va badiiy ifodaning rivoji, musi-
qiy ritmga moslashish. Birinchi o'quv yilida sportchilarga buyumlarni
(arqon, halga, to'p, lenta, tayoqcha) ushlash, ulogtirish, tutish, yerda
harakatlantirish kabi oddiy elementlar o‘rgatiladi. Shuningdek, ular oson
koordinatsion harakatlar, muvozanat mashglari va tanani to‘gTi
ushlashni o‘zlashtiradi. Harakatlar qisqa kombinatsiyalarda, o'yin
uslubida bajariladi.

Ikkinchi o'quv yilida o‘quvchilar oldingi yilda egallangan ko'nikma-
lar asosida yanada murakkab harakatlar, sakrashlar, aylanishlar va
buyum  bilan muvofiglashtirilgan kombinatsiyalarni  o‘rganadi.
Harakatlar davomiyligi va murakkabligi oshiriladi. Chigishlarda musigiy
ifoda, ritmni saglash, emotsional chigishlarga e'tibor kuchaytiriladi. To'p
bilan bajariladigan maxsus tayyorgarlik mashglari badiiy gimnastika
uchun juda foydali bo'lib, sportchilarda e’tibor, koordinatsiya, tezkorlik
va aniqlikni rivojlantirishga xizmat giladi. To'p kichik hajmda va engil
bo‘lgani uchun u bilan bajariladigan mashglar sportchining reaksiyasini
kuchaytiradi, harakatga tez moslashish, buyumni boshgarish qobiliyatini
oshiradi. Mashgqlar orasida to‘pni erga urib ushlash, havoga uloqtirib
turli yo'nalishda ushlash, to‘pni yerda aylantirish yoki to'p bilan
harakatda muvozanat saglash kabi topshiriglar bo‘ladi. Bu mashglar
sportchining buyum bilan ishlash qobiliyatini sezilarli darajada oshiradi.

Gimnastikachilar bilan mashg‘ulot jarayonini tashkil etishda
sportchilarning yoshiga, jismoniy imkoniyatlariga va tayyorgarlik
darajasiga garab individual yondashuv muhimdir. Har bir mashgulot
magsadga yo'naltirilgan, aniq reja asosida olib borilishi lozim. Darslar 3
gismdan iborat bo'ladi: kirish gismi (gizdirish, umumiy mashglar),
asosiy gism (texnik va maxsus mashgqlar, kombinatsiyalar, chigishlar) va
yakuniy gism (cho'zilish, tiklanish, nafasni bargarorlashtirish).
Mashg‘ulotlar davomida musiqiy ritmga moslashish, badiiy ifoda, yuz
ifodasi va tana harakatlarini uyg‘u nlashtirishga alohida e’tibor garatiladi.

Shuningdek, mashg‘ulotlarni gizigarli va samarali tashkil etish
uchun o'yin usullaridan, rags elementlaridan, musigiy mashglardan
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foydalaniladi. Har bir sportchi o'z harakatini his gilishi, chigishga ijodiy
yondashishi, o‘zini erkin ifodalashi uchun qulay sharoit yaratish kerak.
Murabbiy sportchilarga doimiy kuzatuv, tahlil va individual tuzatishlar
orgali yordam beradi. Yillik o'quv siklida mashg‘ulotlarni rejalashtirish
va gimnastikachilar bilan samarali ish olib borish - bu puxta metodik
tayyorgarlik, bosqichma-bosqich o‘rgatish va har bir sportchining
rivojlanishiga individual yondashuv asosida tashkil etilishi lozim bo‘lgan
jarayondir. Bunday tizimli yondashuv sportchilarda nafagat yugqori
texnik ko‘rsatkichlarni, balki badiiy ifoda va musobaqga tayyorgarligini
ham shakllantirishda muhim rol o‘ynaydi.

Badiiy gimnastika - bu nafagat jismoniy kuch va egiluvchanlikni,
balki artistlik, harakat estetikasi va musiqaga uyg‘unlikni talab qgiladigan
sport turidir. Ushbu sport turida yuqori natijalarga erishish uchun puxta
rejalashtirilgan mashg'ulot tizimi zarur. Aynigsa, sportchining yillik
tayyorgarlik siklini rejalashtirish jarayoni - bu butun sport facliyatining
asosi hisoblanadi. Yillik o'quv sikli turli bosgichlardan iborat bo'lib, har
bir bosqgichda belgilangan magsadlar, mashg'ulot hajmi va
yuklamalamaning doimiy oshirib borilishi kuzatiladi. Bu bosqichlar
quyidagilarni o'z ichiga oladi: tayyorgarlik davri, musobaga davr:;,
tiklanish davri, va oraliq nazorat bosgichlari. Har bir bosqichda umumiy
va maxsus tayyorgarlik vositalari turlicha qo‘llaniladi. ]umla-idan,
tayyorgarlik davrida sportchining umumjismoniy holatini_yatxshliasht
texnik asoslarni o‘rgatish, buyum bilan ishlashga kirishish kabi
magsadlar asos qilib olinadi. : 5

Boshlang'ich tayyorgarlik bosgichida - aynigsa 1- va 2:0/9LY il
sportchilari bilan olib boriladigan mashg‘ulotlarda - cguvci}llar‘mng
yosh xususiyatlari, psixologik holati, harakatlar kocrdmatswam' \'ra
motivatsiyasi inobatga olinadi. Bu bosgichda mashg'l-il?ttar asosan 0'yin
elementlari bilan uyg'unlashtiriladi. Sportchilar musiqiy ritmga har.al.ca;
gilish, tana muvozanatini saglash, buyumni tutish va h:':lrakatlantlrlsr
kabi oddiy elementlarni o‘zlashtiradilar. Bunday .mashg ulotlardahtui;
vositalardan foydalanish — ayniqsa to'p yordamida maxS:;? mt:,s aqsini
bajarish - sportchilarda buyum bilan ishlash koor 1:&;1 _li)«;niﬂ
kuchaytiradi. To’p yordamida bajariladigan mashqlar SP?F c-':;zuragt
digqatini jamlash, reaksiya tezligini oshirish, hamfla harakat :Slushlash
qilish qobiliyatini rivojlantiradi. Masalan, to'pni hav?ga‘ol'sh aotiSl';
polga urib bir qo‘lda ushlash, yoki harakatda yurib turli yOnGHSEE
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kabi mashglar kichik yoshdagi sportchilar uchun juda foydalidir.
Gimnastikachilar bilan mashg‘ulotlarni samarali tashkil etish uchun
murabbiy tomonidan metodik yondashuvlar, pedagogik nazorat,
bosgichma-bosqichlik, va individual yondashuv prinsiplariga rioya
gilinadi. Har bir mashg‘ulot kirish, asosiy va yakuniy gismlardan iborat
bo'lib, har bir gismda belgilangan vazifalar bajariladi. Kirish gismida
tanani tayyorlashga, asosiy gismda texnik va badiiy elementlarga,
yakuniy gismda esa tiklanish va cho‘zilish mashgqlariga e’tibor garatiladi.

Shu bilan birga, musobagaga tayyorlov mashg‘ulotlarida musiqaga
asoslangan chiqishlar, sahnadagi yurish va yuz ifodasi, xoreografik
ko'nikmalar, va badiiy ifoda alohida mashq gilinadi. Bolalarning
sahnadagi o‘zini tutishi, ruhiy tayyorgarligi ham rejaning muhim
gismidir. Har bir sportchi oz imkoniyatiga mos dasturni bajara olishi
uchun unga individual mashqlar majmuasi tuziladi. Badiiy gimnastika
mashg‘ulotlarini yillik sikl asosida rejalashtirish va boshlang‘ich
bosqgichdagi sportchilar bilan samarali metodik ish olib borish, kelgusida
sportchining texnik, jismoniy va badiiy rivojlanishiga mustahkam asos
yaratadi. Bu jarayonni rejalashtirishda yoshga mos yuklamalama, vosita
va usullarni tanlash, individual yondashuv, motivatsiya, va doimiy
nazorat muhim o‘rin tutadi.

Nazorat savollari:

1. Badily gimnastikada musobaga davrida mashg‘ulotlar ganday
o‘zgaradi?

2. Boshlangich bosgichdagi sportchilar uchun musiqaga mos
harakatlar ganday o'rgatiladi?

3. Xoreografik tayyorgarlik mashg'ulotlarining asosiy magsadi nima?

4. Badily gimnastikada psixologik tayyorgarlik qanday ahamiyatga
ega?

5.Yillik mashg‘ulot rejasini tuzishda murabbiy nimalarga e’tibor
berishi lozim?

6. Buyumlar (arqon, halga, to‘p va b.) bilan mashglarni boshlang'ich
sportchilarga ganday ketma-ketlikda o‘rgatish tavsiya etiladi?

7. Musobaga oldi tayyorgarlik jarayonida ganday metodik yonda-
shuvlar go‘llaniladi?

8. Harakat koordinatsiyasi va muvozanatni rivojlantirish uchun
ganday mashglar taklif gilinadi?
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11.4. Koordinatsiya qobiliyatlari va koordinatsion
harakatchanlikni rivojlantirish bo‘yicha nazorat testlarini
o‘tkazish. Rags elementlari. Cho‘qmor: tana bo’ylab aylanish. O‘quv-
mashgq guruhi gimnastikachilari uchun akrobatika mashg'ulotiari
majmualari. To’pi bilan maxsus tayyorgarlik mashglari.

Tayanch iboralar: Koordinatsion harakatchanlik, nazorat testlari,
rags elementlari, cho’qmor: tana boylab aylanish, akrobatika mashgu-
lotlari majmualari, top bilan maxsus tayyorgarlik mashglari, to'pni
havoga otib ushlash, to‘pni devorga otish va tutish, harakatlar ketma-.
ketligi, musiqa ritmi bilan uyg‘unlashtirish, tana boshqaruvi, muvezanatni

saqlash.

Badiiy gimnastika sportchilari uchun koordinatsiya qobiliyatlari va
koordinatsion harakatchanlik juda muhim hisoblanadi. Bu qobiliyatlar
murakkab harakatlarni aniq, samarali va ritmik tarzda bajarishda asosiy
omil bo'lib xizmat qiladi. Mashgulotlarda koordinatsiyani rivojlantir‘ish
uchun turli nazorat testlari qo‘llaniladi. Masalan, tanani boshqarish,
muvozanatni saglash, reaksiya tezligini o'lchash kabi testlar
sportchilarning koordinatsion imkoniyatlarini aniglashga yordam
beradi. .

Rags elementlari va ularning ahamiyati. Badily g1 : :
rags elementlari sportchining harakatlariga badiiylik }ra uyg‘unln%: beradi.
Rags mashglari yordamida sportchi musiga ritrr.ll 'va tempiga n?ms
harakatlarni o‘rganadi, shu bilan birga ifoda, elastiklik va hara‘katnlnﬁ
estetik ko'rinishini oshiradi. Mashg‘ulotiar davomida oddiy yurish, qtu
va oyoq harakatlarini uygunlashtirish, burilishlar j.ra s?a!I(rashI.arl' ama g:
oshiriladi. Bu elementlar sportchilarning sahnadagi chigishlarini yana
jonli va chiroyli giladi. R !

Cho'qmo}:' {?ilan tana bo‘ylab aylanish maslliqlal_“- Ch;:snl:mulc::iz
ishlash badiiy gimnastikada murakkab texm.szm Egakaﬂaﬁ e
muhimdir. Aynigsa, tana bo‘ylab cho‘qmor aylrannr.lsh !13]:;3 e
chining koordinatsiyasini, anigligini va kuchim. C.lShlt‘Eldl- aSOt!i;b P
cho‘qmorni bir qo‘l yoki ikki o'l bilan aylantms'h, hili\"'{:ig.a hegiloiner
turli yo‘nalishlarda aylanish kabi elementlar org.atllla L mhkamlashga
sportchilarning buyum bilan ishlash ko'nikmalarini mus
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xizmat qiladi. Akrobatika mashglari majmualari. Akrobatika badiiy gim-
nastikaning ajralmas gismi bo'lib, u sportchilarning jasoratini, tanani
boshqgarish qobiliyatini va kuchini oshirishga yordam beradi.
Boshlang‘ich o'quv guruhlari uchun mo‘ljallangan akrobatika mashglari
orasida oldinga va orqgaga yumalash, qo‘llab sakrash, “ko’prik” egilishlari
va muvozanat mashqglari mavjud. Ushbu majmualar yordamida
sportchilar harakatlarning aniqligi va xavfsizligini ta’minlaydilar.

To’p bilan maxsus tayyorgarlik mashglari. To’p sportchilarning qo’l-
ko'z muvofigligini, diggatini va reaksiya tezligini oshirish uchun samarali
vositadir. Maxsus mashgqlarda to‘pni ushlash, havoga otib tutish,
harakatda to‘pni nazorat gilish kabi elementlar bajariladi. Bu mashglar
sportchilarning buyum bilan ishlashdagi aniqgligi va tezligini yaxshilaydji,
shuningdek, musobaqa paytida yuzaga keladigan stress va chalg'ituv-
chilarga qarshi tayyorgarlik korsatadi. Koordinatsiya va koordinatsion
qobiliyatlarni rivojlantirish, raqs va akrobatika elementlarini mukammal
o'zlashtirish hamda to‘’p va cho‘qmor bilan ishlash badiiy gimnastika
sportchisining yuqori natijalarga erishishi uchun zaruriy shartlardir. Shu
orqali sportchi harakatlarning go‘zalligini va texnik mukammalligini
birlashtira oladi.

Badiiy gimnastikada koordinatsiya qobiliyatlari va koordinatsion
harakatchanlikni rivojlantirish uchun turli xil mashglar qo‘llaniladi.
Sportchilar chiziq bo'ylab muvozanatni saglash, harakatlarning anigligi
va uyg'unligini oshirish uchun yurish, sakrash va burilish kabi oddiy
harakatlardan boshlaydilar. To'p bilan bajariladigan mashglar esa qo’l-
ko'z muvofigligini mustahkamlashga xizmat qiladi; sportchilar to‘pni
havoga otib ushlash, devorga otib gaytgan to‘pni tutish va harakatda
to'pni nazorat qilish bo‘yicha turli topshiriglarni bajaradilar.

Raqs elementlari sportchining chiqishiga badiiylik va ifoda baxsh
etadi. Mashg'ulotlarda qol va oyoq harakatlarini musiqa ritmiga
moslashtirish, burilishlar va yengil sakrashlar amalga oshiriladi. Bu esa
sportchining sahnadagi harakatlarini yanada estetik va uygun qiladi.
Cho‘gmor bilan ishlash esa sportchilarning anigligi va kuchini oshirishga
garatilgan. Cho‘qmorni tana bo‘ylab aylantirish, havoga otib ushlash kabi
murakkab texnikalar o‘rganiladi. Akrobatika mashglari esa sportchining
jasoratini, tanani boshqarish qobiliyatini va kuchini rivojlantirishga
xizmat qiladi; ular orasida oldinga va orqaga yumalash, qo‘llab sakrash
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va “ko'prik” egilishi mashglari mavjud. Umuman olganda, mazkur
mashglar  to'plami  sportchilarning  jismoniy  tayyorgarligini,
harakatlarning aniqligi va badiiy ifodasini oshirishga yordam beradi
hamda ularni musobagalarda yuqori natijalarga erishishga tayyorlaydi.
Badiiy gimnastikada yillik ofquv siklini to‘g'ri rejalashtirish
sportchilarning tayyorgarlik darajasini bosqgichma-bosgich oshirish,
ularning jismoniy, texnik va psixologik imkoniyatlarini maksimal
darajada rivojlantirish uchun juda muhimdir. Yillik o‘quv jarayoni uch
asosiy bosqichdan tashkil topadi: tayyorgarlik, musobaqaga tayyorgarlik
va tiklanish davri. Tayyorgarlik bosgichida sportchilarning umumiy
jismoniy tayyorgarligi va asosiy texnik ko‘nikmalari shakllantiriladi.
Ushbu bosgichda asosiy e'tibor kuch, chidamlilik, koordinatsiya va
koordinatsiyani rivojlantirishga qaratiladi. Mashg'ulotlar tizimli va
bosgichma-bosgich  bo'lib, yuklamalamalar asta-sekin  oshiriladi.
Sportchilarga murakkab harakatlarning texnik asoslari o‘rgatiladi, rags
va akrobatika elementlari takomillashtiriladi. Musobagaga tayyorgarlik
bosqichi sportchilarning texnik mahoratini oshirish va murakkab
kombinatsiyalarni mukammal bajarishga qaratilgan. Bu davrda
yuklamalamalar maksimal darajada oshiriladi, ammo mashg ulotlar
samaradorligi ustuvor bo'ladi. Sportchilarning tanasini tayyorlash bilan
bir qatorda, ularning ruhiy holati va motivatsiyasi ustida ham ish otil?
boriladi. Musobaqgalar oldidan psixologik tayyorgarlik mashglari,
digqatni jamlash va stressni boshgarish bo‘yicha treninglar amalga_
oshiriladi. Bu esa sportchilarning musobaqa jarayonida o0'zini eng yaxshi
tomondan ko'rsatishiga yordam beradi. ;
Tiklanish bosqichi musobagadan so'ng tana va rqhiy i‘fﬂ_latl'lll
tiklashga yo'naltirilgan. Bu davrda mashgulotiar yenglllashtlrflad{,
sportchilarga ko'proq dam olish va tiklanish uchun .vaqt hen_ladi_.
Sog'ligni saglash, ovqatlanish va uyqu rejimiga alohida e't_lbm‘ qaram?dl'
Tiklanish bosqichi sifatli bajarilmasa, keyingi 0‘quv siklida sportchilar
samarali ishlay olmaydi va jarohat olish xavfi oshadi. : 3
Musobaqa davrida o‘quv mashg‘ulotlarini tashkil etish t_mga xosf
xususiyatlarga ega. Bu davrda mashg‘ulotlar qisqa, lekin yuqort samarait
bo'lishi kerak. Yuklamalamalar kamaytiriladi, yangl murakkab
elementlar o‘rganishdan ko'ra, mavjud texnikani takrorlash va
mukammallashtirish ustuvor hisoblanadi. Psixologik tayyorgarlik
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markaziy o'rin tutadi, chunki sportchi musobaga bosimi ostida yuqori
natijalarga erishishi lozim. Trenerlar sportchilarning ruhiy holatini
muntazam nazorat qilib, ularga motivatsiya berish va stressni
kamaytirishga yordam beradi. Shuningdek, musobaga davrida
ovgatlanish, dam olish va sog'liqni saglash qoidalariga qat’iy rioya gilish
Zarur.

Yillik o‘quv siklini samarali rejalashtirish va musobaga davrida
ma:.-;hg'ulot]arni to‘g'ri tashkil etish sportchilarning oz qobiliyatlarini
to’lig namoyon etishlari va yugori natijalarga erishishlari uchun muhim
shafrtdir. Buning uchun trenerlar sportchilarning individual xususiyat-
larini, jismoniy imkoniyatlarini va psixologik holatini hisobga olgan
holda rejalarni ishlab chiqishlari zarur. Shuningdek, yillik sikl davomida
sportchilarning holati muntazam nazorat gilinib, kerak bo‘lganda o‘quv
yuklamalamalarida o‘zgarishlar kiritilishi lozim. Badiiy gimnastikada
yillik o‘quv siklini rejalashtirish jarayoni sportchilarning yuqori darajada
Fayyor]igini ta'minlash uchun asosiy vazifalardan biridir. Bu sikl
jarayonida mashg'ulotlar magsadli va tizimli ravishda tashkil etiladi, bu
esa sportchilarning jismoniy kuchi, texnik ko'nikmalari, psixologik hc;lati
va estetik ifodasini bosqichma-bosgqich rivoejlantirishga yordam beradi.

Yillik siklning birinchi bosqichi-tayyorgarlik davri hisoblanadi.
Ushbu davrda sportchilar uchun umumiy jismoniy tayyorgarlik
mashglari va asosiy texnik elementlar o‘rganiladi. Mashgulotlar
?avomida kuch-quvvat, chidamlilik, koordinatsiya va tezkorlik kabi
lljsmoniy sifatlar rivojlantiriladi. Shu bilan birga, sportchilarga badiiy
gimnastikaga xos bo‘lgan harakatlar zanjiri va rags elementlari
bosgichma-bosgich o'rgatiladi.

Ikkinchi bosqich-musobagaga tayyorgarlik davri bo‘lib, bunda
mashg‘ulotlarning intensivligi oshiriladi. Murabbiylar sportchilarning
texnik mahoratini mukammallashtirishga e’tibor garatadi, murakkab
akrobatik va badily harakatlarni takrorlash va mukammallashtirish
ishlari olib boriladi. Ushbu bosqgichda sportchining psixologik
tayyorgarligi ham muhim ahamiyatga ega bo'lib, musobaga sharoitida
stressga bardosh berish, diggatni jamlash va o'z-o‘zini boshgarish
ko‘nikmalari shakllantiriladi. Musobagaga yaqin davrda mashg'ulotlar
hajmi kamaytiriladi, lekin sifat va fokus oshiriladi, shunda sportchi 0z
maksimal imkoniyatlarini namoyon eta oladi.
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Uchinchi bosqich-tiklanish davri hisoblanadi. Musobagadan so'ng
sportchilar organizmini tiklash uchun yengil mashg'ulotlar, dam olish va
sog'lom turmush tarziga oid tavsiyalar amalga oshiriladi. Tiklanish
davrining sifatli o‘tishi sportchining keyingi o‘quv sikliga tayyorlanishida
juda muhim rol o'ynaydi. Musobaga davrida o‘quv mashg'ulotlarini
rashkil etishda ba'zi xususiyatlarga e’tibor qaratish kerak.

Yuklamalamalar kamaytirilgan bo‘lsa-da, mashg'ulotlar yugori
intensivlikda va gisqa davom etadi, bu sportchining optimal holatda
bo'lishini ta’minlaydi. Trenerlar sportchilarning ruhiy holatini digqat
bilan kuzatib boradi, ularni motivatsiya giladi, stressni kamaytirish
uchun zarur psixologik mashglar o'tkazadi. Shuningdek, ovgatlanish,
uygu va umumiy sog'liq holatiga gat'iy rioya qilish sportchilarning
samarali ishtirokini ta'minlaydi.

villik o'quv sikli va musobaga davridagi mashg'ulotlarni to'g'ri
tashkil etish badiiy gimnastika sportchilari muvaffagiyatining kalitidir.
Bu jarayon sportchi individual ehtiyojlari, yoshiga va tayyorgarlik
holda amalga oshirilishi lozim. Shunday qilib,

darajasiga moslashtirilgan
lig ro‘yobga chiqarib, musobagalarda

sportchilar 0z salohiyatlarini to
yugori natijalarga erishadilar.

Nazorat savollari:
1.0'tish tayyorgarlik davri nima va u yillik o‘quv siklida gaysi
bosgichlar o'rtasida joylashadi?
2. 0'tish tayyorgarlik davrinin
3. Bu davrda mashg'ulot yuklamalamalari qanday boshgariladi?
4, Texnik tayyorgarlik jarayonida nimalarga e'tibor garatiladi?
5. Psixologik tayyorgarlikning o'tish davridagi o‘Tni va ahamiyati

ganday? o
6. Mashg'ulotlar intensivligi va davomiyligi bo‘yicha o

qanday xususiyatlarga ega?

7 Bu davrda sportchilarning
hisobga olinadi?

8. Tiklanish va dam olish jarayonlari
hisoblanadi?

9, 0'tish tayyorgarlik
etiladi?

10. Bu bosgichda tren
ba'lishi kerak?

g asosiy vazifalari nimalardan iborat?

‘tish davri

individual xususiyatlari ganday
nima uchun muhim
davrida sportchilarga ganday mashglar tavsiya

er va sportchi o'rtasidagi hamkorlik ganday
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s 11‘.5_. Yill_il( o‘quv siklida o‘quv mashg'ulot jarayonini
ja a;]s_l tl[']S‘hnl tashkil etish. Musobaqa davrida gimnastikachilar
1lan o’quv mashg’ulotlarini tashkil etish xususiyatlari

Taynach ib 1 Gi Li
Ommw?r g foralar‘.' Grrnnast:ka bayramlari, ko'rgazmali chiqishlar,
ly tadbirlar, badiily gimnastika, badiiy bezak, eskizlar. j

Gi i T
Sportcl;lilll;iit;:ga I::Z};::rqntlajl;;iz;gazmlali chigishlar va ommaviy tadbirlar
obili e i : "y salohiyatini, balki sahnadagi badii
E[ashll{]ijl/a::;:;zl L:::imoyo;" -enShIga xizmat qgiladi. Bunday ladbirlam}i’
s~ ' .un f.Jc_lmdan. }Ju>~.ita tayyorgarlik, musigani tanlash,
s yarahsh, kiyim eskizlarini ishlab chigish va senari i
repetitsiyalarni o'tkazish zarur. y asosida
hararal;,s]&jznl:z:ltl{rag:{mna;-hka F]ﬁqisi}il]ing yuragi hisoblanadi. Har bir
Musiga gimnastika h-or.“ lnatszy? musiga ritmiga uyg‘un bo'lishi kerak.
Xususiyatiga mos t C}mmg }f'O:?hIga, chigish mazmuniga va harakatlar
S ifoznlfalna:?l.'Llrjlk, klhassik yoki zamonaviy musiqa asarlari
gimnastik i chigishiga xizmat qiladi. Musiga to'g'ri tanlansa,
Badiiy bezak va esél."'- i’anafia g0 z.al, hissiyotlarga boy va badiiy bo‘ladi.
taassurotiga katta ': zlar gimnastika bayramining umumiy ko'rinishi va
e a’sir {‘.I‘IIadI.. Zalda bezaklar bayram mavzusiga mos
e u,mspoz_'tchzlarmng kiyimlari esa musiqaga, harakatlar
chiai s ! stetik jozibali bo‘lishi kerak. Har bir
tasdiglanadi. R actiaadl va murabbiylar  tomonidan
Tayyorgarli .
bOSqicl'[yiy bgf:ill)lku i:n-l;?ymmga tayyorgarlikning  boshlang'ich
tayyorlash, mu;iqani vqm]-: ar mazmunini belgilash, ishtirokchilarni
iborat. Ushbu davrda s art arakatlar ketma-ketligini moslashtirishdan
texnik va badiiy ifozz chilar harakatlar ketma-ketligini o'zlashtiradi,
chigishlar davomiyligi b 'mu#alﬁmaua’;hﬁmhga intiladi. Trenerlar
harakat sinxrcm]igig‘g -ef"t‘_l:lqa\ny ritmga moslik va sahnadagi umumiy
eng muhim bosgichidir ;Or qaratadi. Repetitsiyalar tayyorgarlikning
o'tkaziladi. Keyinchalik vvel yakka, keyin esa guruhli mashg'ulotiar
alik esa sahna yoki zal sharoitida to'liq chigishlar
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sinab ko'riladi. Harakatlar sinxronligi, musiqa bilan uyg‘unligi, chigish-
kirish tartibi, tartib-intizom va vaqtga rioya qilish repetitsiyalar
davomida shakllantiriladi. Generatsion (umumiy) repetitsiyada har bir
ishtirokchi sahna libosida, yoritish va musiqa ostida chigish giladi.
Gimnastika bayramini samarali o'tkazish uchun senariy tuzish zarur.
Senariy-bu butun tadbirning asosiy rejasidir. Unda bayram mavzusi,
ochilish marosimi, chigishlar tartibi, musiqalar, ishtirokchilar ro‘yxati,
yakuniy sahna va mukofotlash tartibi aniq belgilanadi. Senariy bayram
g'oyasini to'liq ochib beradi va barcha gatnashuvchilarga yo‘naltiruvchi
hujjat sifatida xizmat giladi. Gimnastika bayramlari va chigishlarini
tashkil etish murakkab, lekin juda jjodly jarayon bo'lib, bunda
musiqadan tortib sahna bezagigacha, repetitsiyadan to senariy
tuzishgacha bo‘lgan barcha bosgqichlar o‘zaro uyg'unlashgan holda
amalga oshirilishi zarur. Bu esa nafaqat sportchilarning chigishini
muvaffagiyatli giladi, balki tomoshabinda unutilmas taassurot qoldiradi.
Bayram tadbirlarini tashkil etishda ishtirokchilar o'rtasida jamoaviylik
hissini shakllantirish muhim ahamiyatga ega. Bu nafaqat sahnadagi
harakatlarda, balki repetitsiyalar va tayyorgarlik jarayonida ham
ko‘rinadi. Har bir gimnastikachi o'z rolini, joylashuvini, harakat vagtini
va sahnadagi harakat tartibini aniq bilishi kerak. Guruhli chigishlarda
esa sinxronlik, koordinatsiya va umumiy ritmda harakat gilish
mahoratini oshirish asosiy vazifalardan biridir.

Shuningdek, tayyorgarlik jarayonida texnika va badily ifoda

o'rtasida muvozanat saglanishi kerak. Fagatgina texnik jihatdan
Iki har bir elementning hissiyot

k zavq uygotishi zarur. Bu esa
harakatlar orqali mazmunni

mukammal bo‘lgan harakatlar emas, ba
bilan ifoda etilishi, tomoshabinda esteti
gimnastikachining musigani his gilishi,
ifodalashi bilan bog'liq.

Gimnastika bayramlarida ko'pinc
oshiriladi. Masalan:

Tinchlik va do‘stlikka bag'ishlangan chigishlar;

Ona Vatanga, tabiatga yoki oilaga bag'ishlangan badiiy ragamlar;

Milliy bayramlarga moslashtirilgan musigali gimnastika kompozit-

ha tematik chigishlar amalga

siyalari.
Bunday chigishlarda musiqa,
mavzu bilan uyg'unlashtiriladi.

liboslar, atributlar va bezaklar tanlovi
Misol uchun, milliy kuy ostida

323




bajarayotgan chigishlar uchun an’anaviy uslubdagi liboslar va ranglar
te!nlanacli. Gimnastika bayramining tashkilotchilari-murabbiylar, meto-
distlar va sahna rejissyorlari senariy asosida har bir detaldan xabardor
bf)'lishlari, barcha ishtirokchilarni koordinatsiyalari lozim. Shu bilan
bjrg:a, chigishlar davomida foydalanuvchi buyumlar (halga, lenta
cho’qmor va h.k.) bilan ishlash xavfsiz va aniq bajarilishi uchun a]nhide:
mashg'ulotlar o‘tkaziladi. Gimnastika bayramining yakuniy chigishida
bar?ha ishtirokchilar birgalikda sahnaga chiqib, jamoaviy yakuniy rags
yo.kl gimnastik harakatlar bajarishadi. Bu nafagat esté[ik jihatdan
chiroyli ko'rinadi, balki ishtirokchilarda bir jamoa bo'lib ishlash hissini
mustahkamlaydi.

Bayramdan so‘ng tahlil va baholash ishlari amalga oshiriladi.
Tren.erlar va tashkilotchilar chigishlar, ishtirokchilarning faol ishtiroki,
mus_lqaga moslik, texnika va badiiylik darajasini tahlil gilishadi. Bu
keyingi tadbirlar uchun muhim tajriba bo‘lib xizmat qiladi. Gimnastika
bayrami-bu nafaqat sportchilarning texnik mahorati sinovdan o‘tadigan
Fadbir, balki ularning san’atga bo'lgan gizigishi, ijodkorligi va sahnadagi
ifoda kuchi namoyon bo‘ladigan bayramdir. Musiga tanlash, sahna
dekoratsiyasi, kiyimlar, tayyorgarlik va senariy - bularning barchasi
n?urakkab, ammo ijodiy jarayonlardir. Har bir detal badiiy
gimnastikachilarning chiqishini yanada jozibador, mazmunli va esda
qolarli gilishga xizmat giladi. Badiiy gimnastika-bu san’at va sportning
uyg‘unlashuvi bo'lib, harakatlar, musiga, ritm va ifodaning mukammal
birikmasini ifodalaydi. Har yili o‘tkaziladigan gimnastika bayramlari,
ko‘rgazmali chigishlar, ommaviy tadbirlar va estetik namoyishlar orqali
gimnastikachilar nafagat o'zining texnik darajasini, balki sahnadagi
badiiy ifodaviyligini ham namoyon etadilar. Bunday tadbirlar puxta
tayyorgarlik, musigiy va sahna rejasi, repetitsiya bosgichlari hamda
umumiy senariy asosida tashkil etiladi. Avvalo, gimnastika chigishlari
uchun musiqa tanlash jarayoni to‘’gri olib borilishi zarur. Musiga
sportchining yoshi, harakatlar turi, chigishning mazmuni va bayramning
umumiy g'oyasiga mos bo'lishi kerak. Masalan, kichik yoshdagi
sportchilar uchun quvnoq, bolalarga mo'ljallangan musigalar, katta
yoshdagilar uchun esa klassik yoki zamonaviy emotsional musigalar
tanlanadi. Musiqa tempi harakatlarga mos kelishi, ularni ritmik jihatdan
to’gri bajartirishi lozim. Shuningdek, musiga gisqarmasligi, uzilmasligi
va chiqish davomiyligiga to'g'ri kelishi muhim.
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Badiiy bezak va eskizlar gimnastika bayramining vizual ko'rinishiga
bevosita ta'sir giladi. Zalda yaratilgan bayramona muhit, sahna bezaklari,
ranglar uyg'unligi va liboslar sportchilarning chigishiga qo‘shimcha
estetik ifoda beradi. Har bir chigish mavzusiga mos rangda kostyum
tanlanadi. Harakatlarni qulay bajarish imkonini beruvchi materiallardan
tayyorlangan liboslar estetik jihatdan jozibador bo‘lishi kerak. Eskizlar
dizayner yoki trener tomonidan avvaldan ishlab chiqiladi va chigishdagi
harakatlar, musiga, buyumlar bilan uyg‘un holda moslashtiriladi.
Tayyorlov davri-gimnastika bayramining muvaffagiyatli o‘tishini
ta’'minlaydigan eng muhim bosgichdir. Bu bosgichda trenerlar musiqaga
mos harakatlar ketma-ketligini ishlab chiqadi, har bir sportchi o'z rolini
o‘zlashtiradi, chiqishdagi harakatlarning texnik jihatlari mustahkam-
lanadi. Dastlab individual, so‘ng guruh bo‘lib mashq gilinadi.
Repetitsiyalar davomida sportchilar sinxron harakat gilish, musiqaga
mos harakatlanish, sahnaga chiqish va chigib ketish tartibiga amal
gilishni o‘rganadilar.

Repetitsiyalarni o‘tkazish bosgichi tayyorlov jarayonining pishiq
bosgichidir. Harakatlar yakka tartibda mukammallashganidan so'ng
guruh repetitsiyalari boshlanadi. Avval sportchilar zalda, so'ng esa to'liq
sahna sharoitida mashgq qiladilar. Libos, yoritish, musiga va atributlar
bilan bajariladigan generatsion repetitsiya esa bayram oldidan amalga
oshiriladi. Bu orgali har bir sportchi to'liq chigish tajribasini oladi.
Gimnastika bayramining yuragi-bu ssenariy hisoblanadi. Senariy-butun
tadbirni badiiy, sahnaviy va tashkiliy jihatdan muvofiglashtiruvchi asosiy
hujjatdir. Unga kora chigishlarning ketma-ketligi, musiqalar,
ishtirokchilar ro‘yxati, har bir ragamning davomiyligi va harakatlarning
mazmuni belgilanadi. Senariyda kirish so'zi, tantanali ochilish marosimi,
asosiy va tematik chigishlar, yakuniy chigish va mukofotlash tartibi
batafsil ko‘rsatiladi. Bayram mavzusi, estetik g‘oyasi va sahna effektlari
senariyga muvofiq rejalashtiriladi.

Yakunda aytish mumkinki, badiiy gimnastika bayramini tashkil etish
murakkab, ammo ijodiy va ilhomlantiruvchi jarayon bo'lib, u
sportchilarning jismoniy imkoniyatlarini, ijodkorlik va emotsional ifoda
qobiliyatlarini to'liq ochib berishga xizmat giladi. Musiqa, libos,
dekoratsiya, harakatlar va umumiy g'oya uyg'unligi orqali sportchilar
san’atga xos tarzda o'z chigishlarini namoyon etadilar. Bu esa ularning
sahna madaniyatini, estetik didini va sportga bo‘lgan muhabbatini
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kuchaytiradi. Gimnastika chiqgishlari uchun musiqa tanlash jarayoni
to'gri olib borilishi zarur. Musiqa sportchining yoshi, harakatlar turi,
chigishning mazmuni va bayramning umumiy g'oyasiga mos bo'lishi
kerak. Masalan, kichik yoshdagi sportchilar uchun quvnog, bolalarga
mo‘ljallangan musiqalar, katta yoshdagilar uchun esa klassik yoTci
zamonaviy emotsional musigalar tanlanadi. Musiga tempi harakatlarga
mos.kelishi, ularni ritmik jihatdan to‘g‘ri bajartirishi lozim. Slnmingd;\',
musx‘qa qisqarmasligi, uzilmasligi va chigish davomiyligiga to‘g'ri kelishi
muhim.

B,.Eldiiy bezak va eskizlar gimnastika bayramining vizual ko'rinishiga
bevosita ta’sir qiladi. Zalda yaratilgan bayramona muhit, sahna bezaklari,
rangl'ar uyg‘unligi va liboslar sportchilarning chigishiga go‘shimcha
estetik ifoda beradi. Har bir chigish mavzusiga mos rangda kostyum
tanlanadi. Harakatlarni qulay bajarish imkonini beruvchi mbaterialfardau
tefyyor]angan liboslar estetik jihatdan jozibador bo'lishi kerak. Eskizlar
dizayner yoki trener tomonidan avvaldan ishlab chigiladi va chigishdagi
harakatlar, musiqa, buyumlar bilan uyg'un holda moslashtiriladi.
Tsfyylorlov davri-gimnastika bayramining muvaffaqiyatli o'tishini
ta'minlaydigan eng muhim bosgichdir. Bu bosqichda trenerlar musigaga
n::os harakatlar ketma-ketligini ishlab chigadi, har bir sportchi oz rolini
ozlas_htiradi, chigishdagi harakatlarning texnik jihatlari mustahkam-
lanadi. Dastlab individual, so'ng guruh bo'lib mashq qilinadi.
Repetitsiyalar davomida sportchilar sinxron harakat qilish, musiqaga
;ﬁzh:??;ztizlsz; sahnaga chiqish va chigib ketish tartibiga amal

l_%ep.etitsiyalarni o'tkazish bosgichi tayyorlov jarayonining pishiq
bosgichidir. Harakatlar yakka tartibda mukammallashganidan so‘ng
guruh repetitsiyalari boshlanadi. Avval sportchilar zalda so'ng esa to'lig
s§hna sharoitida mashq giladilar. Libos, yoritish musit,]a va atributlar
b1la.n-baj.ariladigan generatsion repetitsiya esa b;yram oldidan amalga
?;hmlad.l' Bu orqa}i.har bir sportchi tolig chigish tajribasini oladi.
t;;f:}%}"kﬂ [_J.aYl'ammnTg yuragi-bu ssenariy hisoblanadi. Senariy-butun
hu"z:::;'i badlljy. sahnav:y va tashkiliy jihatdan muvofiglashtiruvchi asosiy
i'sh]::imli:h ilar?—ge‘l kf) ra c;hiqishlarning ketma-ketligi, musiqalar,
mazﬁ-quni. e lf;-::(i;ltl,shar 1::11* raq.ar_nning davomiyligi va harakatlarning
P .Va gt 8 -e.nariyda kirish s0zi, tantanali ochilish marosimi,

y va tematik chigishlar, yakuniy chiqish va mukofotlash tartibi
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batafsil ko'rsatiladi. Bayram mavzusi, estetik g'oyasi va sahna effektlari
senariyga muvofiq rejalashtiriladi.

Yakunda aytish mumkinki, badiiy gimnastika bayramini tashkil etish
murakkab, ammo ijodiy va ilhomlantiruvchi jarayon bo'lib, u sportchi-
larning jismoniy imkoniyatlarini, ijodkorlik va emotsional ifoda
qobiliyatlarini to‘lig ochib berishga xizmat qiladi. Musiqga, libos,
dekoratsiya, harakatlar va umumiy g'oya uygunligl orgali sportchilar
san’atga xos tarzda o'z chigishlarini namoyon etadilar. Bu esa ularning
sahna madaniyatini, estetik didini va sportga bo‘lgan muhabbatini
kuchaytiradi. Musiqa tanlash mezonlari, harakat va ritm uyg'unligi,
yoshga mos musiga, chigish mavzusiga mos kompozitsiya, badiiy bezak
elementlari, sahna dekoratsiyasi, gimnastik kostyumlar, buyumlar bilan
chiqish, eskiz tayyorlash, tayyorlov davri, individual repetitsiyalar, guruh
chigishlari, generatsion repetitsiya, chigish tartibi, sahnaga kirish va
chigish, senariy tuzish, tantanali ochilish, asosiy chigishlar, yakuniy rags,
mukofotlash marosimi, estetik ifoda, sahna madaniyati, emotsional

harakatlar, sinxron harakatlar.

Nazorat savollari:
1. Gimnastika chigishlari uchun musiqani tanlashda ganday

mezonlarga e’tibor berish kerak?
2. Musiqa va harakatlar uyg‘unligini ta’minlash nima uchun muhim

hisoblanadi?
3. Badiiy bezak va eskizlarning gimnastika bayramidagi roli qanday?

4. Gimnastika chigishlari uchun ganday turdagi kostyumlar

tanlanadi?
5. Tayyorlov davrida o'tkaziladigan repetitsiyalarning asosiy

bosgichlari ganday?
6. Generatsion repetitsiyaning maqgsadi va ahamiyati nimada?
7. Gimnastika bayrami uchun senariy tuzishda qaysi asosiy

elementlarga e'tibor garatiladi?
8. Bayramni muvaffagiyatli o'tkazish uchun senariy ganday yordam

beradi?
9. Chigishlarning sinxronligini ta'minlash uchun ganday mashqlar

qo‘llaniladi?
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VII BOB. JISMONIY SIFATLARNI RIVOJLANTIRISH UCHUN
MASHQLARNI TANLASH METODIKASI.

12.1. Jismoniy sifatlarni rivojlantirish uchun mashglarni
tanlash metodikasi. Mashqlarni o‘tkazish usullari: guruhli frontal,
uzluksiz, o'yin. Buyumlar bilan mashglar: arqgon, halga.

Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarining asosiy vazifalaridan biri bu
o‘quvchilarda jismoniy sifatlarni - kuch, tezkorlik, chidamlilik, epchillik
va egiluvchanlikni - shakllantirish va rivojlantirishdan iborat. Har bir
sifatni samarali rivojlantirish uchun mashgqlar ehtiyotkorlik bilan
tanlanadi va tegishli metodik usullar asosida qo‘llaniladi.

Mashglarni tanlashda quyidagi omillar hisobga olinadi: o‘quvchilar-
ning yoshi, jismoniy tayyorgarlik darajasi, sog'lig'i, mashg‘ulot o‘tkazila-
digan joy va mashqning magqgsadi. Tanlangan mashqlar magsadga
muvofig, bosqichma-bosgich murakkablashtirilgan va xavfsizlik talab-
lariga javob beradigan bo‘lishi lozim. Jismoniy sifatlarni rivojlantirish
jarayonida mashqlarni samarali tashkil qilish uchun turli metodik
yondashuvlar qo‘llaniladi. Mashg‘ulotlar o'tkaziladigan usul tanlanayot-
ganda guruhning umumiy tayyorgarligi, dars maqsadi va mavjud
sharoitlar hisobga olinadi.

Frontal usulda barcha ishtirokchilar bir vaqtda, bir xil mashqgni
bajaradilar. Bu yondashuv tartib-intizomni ta’minlab, murabbiy yoki
o‘gituvchiga mashg'ulotni to‘liq nazorat gilish imkonini beradi. Guruhli
usul mashg‘ulotni kichik guruhlarda olib borishga asoslanadi. Har bir
guruh alohida topshiriq ustida ishlaydi yoki navbat bilan turli
stansiyalarni bajaradi. Ushbu usul o‘quvchilarga individual yondashuvni
ta'minlaydi va ularning oz imkoniyatlari darajasida rivojlanishiga
ko‘maklashadi.

Uzluksiz usulda mashglar gisqa yoki umuman tanaffussiz bajariladi.
Bu metod ko'proq chidamlilikni shakllantirishga yo‘naltirilgan bo'lib,
yurak-qon tomir va nafas olish tizimlarini mustahkamlashda samarali
hisoblanadi. O'yinga asoslangan usulda esa mashg‘ulotlar harakatli
o‘yinlar orqgali olib boriladi. Bu turdagi yondashuv o‘quvchilarda katta
gizigish uyg'otadi, ularni faol ishtirok etishga undaydi hamda ijobiy
hissiy muhit yaratadi.
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Shuningdek, jismoniy mashg‘ulotlarda turli sport anjomlaridan
foydalanish dars samaradorligini oshiradi. Jumladan, arqon bilan
bajariladigan mashglar yurak faoliyatini kuchaytiradi, muvozanatni va
harakatlarni koordinatsiyani rivojlantiradi. Sakrash, arqonni aylantirish
va turli xil kombinatsiyalardagi harakatlar mashg‘ulotni jonlantiradi.
Halga bilan mashgqlar esa tananing egiluvchanligini oshirish, bel va qorin
mushaklarini mustahkamlash, shuningdek epchillik va tezkorlikni
rivojlantirishga xizmat qiladi. Halqani aylantirish, ulogtirish yoki ichida
bajariladigan  harakatlar  bolalarning  harakat koordinatsiyasini
takomillashtiradi va darsni qiziqarli tarzda o‘tkazish imkenini beradi.
Xulosa qilib aytganda, jismoniy sifatlarni rivojlantirish jarayonida
mashglarni to'g'ri tanlash va ularni mos metodik usullar orqali o'tkazish
yuqori samaradorlikka olib keladi. Q‘yinlar, guruhli va frontal usullar,
shuningdek arqon va halqa kabi buyumlar bilan ishlash darslarni yanada
qiziqarli va foydali giladi.

Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari shaxsning sog'lom, baquvvat, epchil
va bardoshli bo'lishiga xizmat giladi. Bu jarayonda asosiy e'tibor harakat
faolligini oshirish, hayotiy zarur harakat ko'nikmalarini shakllantirish va
jismoniy sifatlarni - kuch, chidamlilik, tezkorlik, epchillik wva
egiluvchanlikni -~ magsadli ravishda rivojlantirishga garatiladi. Bu
sifatlarni shakllantirish uchun mashglarni to'gTi tanlash va ularni
metodik asosda tashkil gilish muhim ahamiyatga ega. Jismoniy tarbiya
mashg'ulotlarining samaradorligi, avvalo, to'g'ri tanlangan mashqlar,
ularning o'tkazilish usullari va mashg‘ulotlarning ilmiy-metodik asosda
tashkil etilishiga bog'lig. Har bir mashg‘ulot o‘quvchilarning harakat
faolligini oshirish, soglom hayot tarziga bo‘lgan qizigishini kuchaytirish,
shuningdek, muayyan jismoniy sifatlarni - kuch, chidamlilik, tezkorlik,
epchillik va egiluvchanlikni - rivojlantirishga qaratilgan bo‘lishi lozim.

Jismoniy sifatlarni rivojlantirish - bu reja asosida olib boriladigan,
metodik jihatdan asoslangan uzluksiz jarayondir. Mashqlarni yoshga
mos holda to‘g'ri tanlash, ularni samarali usullar bilan o'tkazish va
buyumlardan oqilona foydalanish orqali o‘quvchilarning sog'lig'ini
mustahkamlash, jismoniy salohiyatini oshirish, harakat faolligini
kengaytirish va ijtimoiy-psixologik rivojlanishiga erishiladi, Frontal,
guruhli, uzluksiz va o'yinga asoslangan mashg‘ulot usullari 0%z o‘rnida
to'g'ri tanlansa, o'quvchilar darsda faol gatnashadi, natijalar esa yanada
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samarali bo'ladi. Mashqlarni tanlashda bir nechta metodik tamoyillarga
amal gilish muhim hisoblanadi. Avvalo, yosh va fiziologik xususiyatlarni
hisobga olish zarur bo'lib, mashglar o‘quvchilarning yosh bosgichiga,
rivojlanish darajasiga mos bo'lishi va sog'liqqa zarar yetkazmasligl
kerak. Shuningdek, har bir ishtirokchining jismoniy tayyorgarlik darajasi
baholanadi va unga mos yuklamalar belgilanadi. Bu esa ortigcha
zo'rigishlarning oldini oladi va mashg'ulot samaradorligini oshiradi.
Tanlanadigan mashglar albatta mashg'ulot magsadiga yo'naltirilgan
bo'lishi lozim. Har bir mashq aniq bir jismoniy sifatni - kuch, tezkorlik,
chidamlilik, epchillik yoki egiluvchanlikni rivojlantirishga xizmat qilishi
kerak. Shu bilan birga, bosqichma-bosgichlik tamoyiliga amal gilinib,
mashglar oddiydan murakkabga, engil yuklamalardan og'ir yuklama-
larga o'tib boradi.

Yana bir muhim tamoyil - harakat turlarining uyg‘unligidir. Umumiy
rivojlantiruvchi va maxsus mashglar o'zaro bir-birini to‘ldirishi, orga-
nizm-ning barcha jismoniy jihatdan to'liq rivojlanishini ta’'minlashi
kerak. Masalan, chidamlilikni rivojlantirish uchun uzoq masofaga
yugurish, kuchni oshirish uchun og'irlik bilan ishlash yoki tana vazniga
asoslangan mashgqlar, tezkorlikni rivojlantirish uchun gisga
masofalardagi sprintlar, epchillik uchun esa to'sginliklar bilan
harakatlar, egiluvchanlik uchun cho'zilish mashglari gollaniladi. Shu
tarzda mashqlarni to'gri tanlash orgali mashg'ulot jarayoni nafaqat
samarali, balki xavfsiz va magsadga yo‘naltirilgan bo‘ladi.

Mashg‘ulotlarda mashglarni ganday tartibda va ganday uslubda
o'tkazilishi ularning samaradorligiga bevosita ta'sir giladi. Shu sababli
mashqlarni tashkil etishda turli usullardan foydalanish muhim
hisoblanadi. Ulardan eng ko‘p qo‘llaniladiganlari quyidagilardir:

Frontal usul - bu usulda barcha ishtirokchilar bir xil mashgni bir
vagtda bajaradilar. Ushbu yondashuv tartib va intizomni saglashda,
ayniqsa yangi mashqlarni o'rgatishda yoki mashg'ulotning gizdirish
bosgichida juda samarali hisoblanadi. Guruhli usul - bunda o'quvchilar
kichik guruhlarga bo'linadi va har bir guruh alohida topshirigni
navbatma-navbat bajaradi. Bu usul o‘quvchilarga individual yondashuvni
ta'minlaydi, har birining o0ziga xos ehtiyojlari va tayyorgarlik darajasini
hisobga olish imkonini beradi,

Uzluksiz usul - mashgqlar tanaffussiz yoki juda gisqa tanaffuslar
bilan amalga oshiriladi. Bu usul asosan chidamlilikni rivojlantirishda
qo‘llaniladi, xususan yugurish, aylana mashglar va boshqa shunga
o'xshash jismoniy yuklamalarda foydalidir. O'yinga asoslangan usul -
mashglar harakatli o'yinlar shaklida tashkil etiladi. Bu yondashuv
o‘quvchilarning faol ishtirokini ta'minlaydi, ularni mashg‘ulotlarga jalb
giladi va ijobiy emotsional muhit yaratadi. Aynigsa kichik yoshdagi
bolalar uchun juda samarali hisoblanadi.

Buyumlar bilan mashglar (arqon va halga) - sport anjomlaridan
foydalanish nafagat darsni jonlantiradi, balki jismoniy sifatlarni
kompleks rivojlantirishga yordam beradi. Masalan:

Arqon bilan mashglar: argon bilan sakrash yurak-qon tomir tizimini
mustahkamlash, chidamlilikni oshirishda katta foyda beradi. Ikki oyoqda
yoki bir oyoqda sakrash orqali epchillik, muvozanat va koordinatsiya
rivojlanadi. Halga bilan mashqlar: halqa bilan aylantirish, turli holatlarda
harakat gilish orgali bel va gorin mushaklari, shuningdek umumiy
harakat faolligi kuchayadi.

Arqonni turli usullar bilan aylantirish esa harakat muvofigligini va
koordinatsiyani kuchaytiradi.

Halqga bilan mashglar:

Bel atrofida halgani aylantirish bel va qorin mushaklarini
faollashtirib, egiluvchanlikni oshiradi.

Halga bilan yurish, ulogtirish, tutib olish kabi mashglar tezkorlik,

koo rdinatsiyaiva reaksiyani rivojlantiradi. . ‘
Halga ichida harakatlar bajarish muvozanat va tanani boshqarish
qobiliyatini kuchaytiradi. i
Bu mashglar ozining qulayligi, gizigarli tusda otkazlhs-hl hamda
xavfsizligi bilan ajralib turadi. Ayniqsa kichik yoshdagi o quvchilar uchun
ular juda foydalidir.
Mashg‘ulotning metodik tashkiloti
Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari quyl

etiladi: ; Fo o
Kirish (tayyorlov) qismi = organizmni ish faoliyatiga tayyorias

uchun umumiy qizdirish mashqlari bajariladi. Bu bosgich yurak urishini,

mushaklar haroratini oshiradi.

dagi tuzilma asosida tashkil
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o |
Asosiy gism - bu bosgichda darsning asosiy vazifasiga muvofiq Magsadi: Bu jadval mashg'ulotda ganday Tiashalarn R Er L
tanlangan mashgqlar bajariladi. Jismoniy sifatlar shu bosqichda magsadli kerakligini aniqlashda yordam beradi. Unda tanlashda e'tibor berilishi
rivojlantiriladi. lozim bo‘lgan asosiy metodik tamoyillar keltirilgan.

Yakuniy gism - tinchlantiruvchi, nafasni me'yorga keltiruvchi va Amaliy ahamiyati: Dars rejasini tuzishda, o‘quvchilarning yosh,
| bo‘shashtiruvchi mashglar bajariladi. Bu organizmni tiklash va tayyorgarlik va sogflig'ini hisobga olib, mos yuklamalama va mashq
| mashg'ulotni to‘g'ri yakunlash uchun zarur. turlarini belgilashda ishlatiladi.
| Xavfsizlik choralari 32-jadval

Har ganday jismoniy mashg'ulot davomida xavfsizlik goidalariga o Mashqlarni o‘tkazish usullari
! gat'iy rioya gilish lozim: _Usul nomi Tavsifi Afzalliklari
| R NMGShelar tole'ri texnikaacosida baiarilichikerak Frontal usul Barcha o'quvchilar bir vaqtda bir xil | Intizomli, oson nazorat

q .B . . iz o mashqni bajaradi gilinadi

- Buyumlar bilan ishlaganda oraliq masofa saglanishi zarur. Guruhli usul O'quvchilar  kichik  guruhlarga | Individual  yondashuv,

- Mashg'ulotlar daveomida ortigcha zo‘rigishdan saqglanish lozim. EOjlfnad_f, har biri alohida topshiriq | faollik oshadi
i G . ; ‘ S e S lash va e _ ajaradi

' Tog_r‘l nafas 'DhShf mashg ”]Dt“" Q_IdeSh orgali bosh Uzluksizusul | Mashglar tanaffuslarsiz yoki gisqa | Chidamlilikni
bo‘shashtirish orgali yakunlash talab etiladi. dam olish bilan amalga oshiriladi rivojlantiradi

Jismoniy sifatlarni rivojlantirish, ularni bosgichma-bosqich shakl- O’yinga Mashglar harakatli o'yinlar orqali | Qiziqarli, hissiy faollik,

lantirish va o'quvchilarga mos yuklamalamalarni belgilash - jismoniy asosanedmusuBiioibLolan A S Te Al
- - ] - i i { £ = 1= S T P r],i tan]an an : : ; : ; -
CERONEY mE u‘lotl.'arm ng . Yy Rl o:g - . Magsadi: Turli mashglarni ganday metod asosida o'tkazish
mashglar, ularni o'z vaqtida va mos usullarda o'tkazish, sport e e :

. s 5 e e T il mumkinligini ko‘rsatadi.
anjom a.“da“ Jgi0na 1oy 331]1_15_1'_){3“}]5_13'_ g.amasarls = = Amaliy ahamiyati: Mashg‘ulotni tashkil qilish uslubini tanlashda
barchasi darsning sama;*a orligini oshiradi. Jismoniy tarbiya .] d.qan qo'llaniladi. Masalan, intizomni ta’minlash uchun frontal usul, jismoniy

1 i i ivoilanishi i adi ) : : .

= l!q, ba".q sﬁaxsnmg anlomontamastivollanishiza xlzmabiauecle yuklamalamani oshirish uchun uzluksiz usul tanlanadi. Har bir usul o'z

muhim vositadir. ! magsadiga ega bo'lib, ularni to'gri tanlash mashg'ulot samaradorligini
; _ J oshiradi.

Mashglarni tanlash metodikasi : 33-jadval:

Tamoyil nomi Tavsifi . halaa

Yosh va fiziologik | O‘quvchilarning yoshiga mos, sogligiiga zarar = Buyumlar lf.nian mashqlalj (a.rqon,_ q ) e
xususiyatlar yetkazmaydigan mashglar tanlash < B‘t‘g“_m Mashq turi Rivojlanadigan jismoniy si
ismoni tayyorgarlik | Har bir o'guvchining jismoniy holatiga gara Il : =
]darajasiy Lo yuklamalama l?elgilash Sk * Arqon Arqon bilan sakrash Chidamlilik, yurak-gon tomir Gzim]
Mashg'ulot magsadiga | Har bir mashq aniq bir jismoniy sifatni rivojlantirishga Arqon lk;:i oﬁoqda/bir oyoqda | Muvozanat, epchillik
muvofiglik yonaltirilgan bo'lishi kerak - SArasihy = S : =
Bosgichma-bosgichlik Mashqlar oddiydan murakkabga, engildan og'ir Arqon Argonni aylantirish l(ooirdlr?afr,SIya, go'l-tana harakatlari
yuklamalamaga o‘tadi _ uygunhp;l - - TaKlarni
Harakatlar uyg'unligi Umumiy rivojlantiruvchi va maxsus mashglar Halga Belda halqani aylantirish | Egiluvchanlik, bel va qorin mushatarint |
kombinatsiyasi musta!1kan31ash =
Halga Yurish, ulogtirish, tutib | Koordinatsiya, tezkorlik, reaksiya
olish
Halga Halga ichida harakatlar | Muvozanat, epchillilc
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Magsadi: Sport buyumlari yordamida jismoniy sifatlarni ganday
rivojlantirish mumkinligini ko'rsatish.

Amaliy ahamiyati: Darsda arqon va halqadan foydalangan holda
samarali va qgiziqarli mashqlarni rejalashtirish mumkin. Bu mtashqlaai
o‘quvchilarning digqatini jalb giladji, koordinatsiya va epchillik kabi

muhim sifatlarni oshiradi.

34-jadval.

Mashg'ulotning metodik tarkibi

Bo‘lim

Mazmuni

TR — N s e S -
Kirish qismi Qizdirish mashglari; tana haroratini oshirish, mushaklarni ishga

tayyorlash

Asosiy gism | Magsadli mashglar: kuch, tezkorlik, chidamlilik, epchillik va h.k.

Yakuniy Tiklovchi mashglar: nafasni normallashtirish, bo'shashtiris

gism harakatlari

Magsadi: Jismoniy tarbiya mashg'ulotining tuzilmasini tushuntiradi.

Amaliy ahamiyati: Darsning har bir bosqichi ganday mat?sadgfc{
xizmat qilishini aniglab beradi. Bu tartibni buzmas!ik, ma_shg ulotn;
to'g'ri boshlash va soglom tarzda tugatish muhimdir. Aynigsa yos
bolalarda bu bosgichma-bosgichlik sog'lig'i uchun zarur.

Mashg'ulot davomida xavfsizlik qoidalari

35-jadval

Qoidalar

Tavsifi

Mashq texnikasiga rioya gilish

Harakatlar to'g'ri bajarilishi lozim

Buyumlar bilan masofa saglash

Jarohatlanishning oldini olish uchun oraliq
saglanadi

To'g'ri nafas olish

Yuklamalama paytida tananing zo'rigishini
muvozanatlash

Zo'rigishdan saglanish

Me'yordan ortiq yuklamalama berilmasligi
kerak

Mashg'ulotni to'g'ri boshlash va
| tugatish

Qizdirish va bo'shashtirish gismlarini to’liq
o'tkazish zarur

Magsadi: Mashg‘ulot davomida sogliq va vavfsizlikni ta’minlashga

i i i i ko‘rsatadi.
qaratilgan muhim goidalarni : ‘ ' 4
Amaliy ahamiyati: Har ganday jismoniy mashg ulotda o‘quvchi

larning xavfsizligini ta’'minlash ustuvor vazifadir. Bu ja

dval ogituvchi

yoki murabbiyga xavfsizlikni ganday ta'minlash, ganday holatlardan

saqlanish kerakligini eslatadi.
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Gimnastika  bayramlari-bu jismoniy tarbiya va san’atning
uyg'unlashgan ko‘rinishi bo‘lib, turli jismoniy mashgqlar, rags va musigiy
chigishlarni o'z ichiga olgan ommaviy tadbirlardir. Ular ko‘pincha
maktablar, sport muassasalari yoki ijtimoiy tashkilotlarda yil davomida
yoki maxsus sanalarda o‘tkaziladi. Gimnastika bayramlari yoshlarning
jismoniy tayyorgarligini oshirish, ularni harakatga jalb qilish,
shuningdek, san’at va madaniyatga bo'lgan qizigishni kuchaytirish
magsadida tashkil etiladi.

Bayramda ishtirokchilar turli xil chigishlar, guruhli va individual
mashqlar namoyish etadilar. Bu chigishlar nafaqat jismoniy
ko'nikmalarni rivojlantiradi, balki jamoaviylik, intizom, san’atga hurmat
kabi fazilatlarni shakllantiradi.

Gimnastika bayramlarini o‘tkazish

Gimnastika bayramlarini o‘tkazish bir necha bosqgichlardan iborat:

Rejalashtirish: Tadbir mavzusi belgilanadi, ishtirokchilar va ularning
rollari aniqlanadi, chigishlar uchun mashglar va musiqa tanlanadi.

Tayyorgarlik: Mashg'ulotlarda sport anjomlari bilan ishlash,
xoreografiya elementlarini organish, chiqgishlarni sinxronlashtirish
amalga oshiriladi. Shu bilan birga, ishtirokchilar uchun bayramona
kiyimlar tayyorlanadi.

Bayramni o‘tkazish: Tadbir kirish qismi (tantanali marosim), asosiy
chigishlar (gimnastik mashglar, ragslar) va yakuniy sahna (barcha
ishtirokchilar birgalikda chigish) bosgichlarida davom etadi.

Tahlil va baholash: Chigarilgan natijalar ko‘rib chigiladi, faol
ishtirokchilar rag‘batlantiriladi va kelgusidagi tadbirlar uchun tavsiyalar
beriladi.

Xoreografiya: o'zbek xalq raqslari elementlari

Gimmnastika chigishlariga o‘zbek xalq ragslari elementlarini go‘shish
harakatlarga milliy rang va estetik go'zallik beradi. 0'zbek ragslari tabiiy
va nafis harakatlar, ritmik qadamlar, o'l va boshning nozik ifodalaridan
iborat bo'lib, ularni gimnastik mashglarga uyg‘unlashtirish orqali
sahnadagi chiqishlar yanada jonli va gizigarli bo‘ladi.

Asosiy xoreografik elementlarga qo'l o'yinlari, yengil va ritmik
qadamlar, bosh va yelka harakatlari kiradi. Bu elementlar nafaqat

Jismoniy fazilatlarni rivojlantiradi, balki o‘quvchilarni  milliy
Mmadaniyatga hurmat ruhida tarbiyalaydi.
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Tasma bilan mashglar: uloqtirish

Tasma badily gimnastikada keng go‘llaniladigan anjom bo'lib,
harakatlarga nafislik va ritm kiritadi. Tasmali mashgqlarda ulogtirish
harakati muhim o'rin tutadi.

Uloqgtirish elementlari tasmani havoga turli yo‘nalishlarda ulogtirish
va gayta tutib olishdan iborat bo'lib, ular koordinatsiya, diggat va
harakat anigligini oshiradi. Masalan, tasmani old tomonga, orga tomonga
yoki aylanma yo'nalishda ulogtirish mumkin. Shuningdek, guruhda
tasmani bir-biriga uloqtirish kabi murakkab kombinatsiyalar ham
go‘llaniladi.

Gimnastika bayramlari yoshlarni jismonan va ma’'naviy jihatdan
rivojlantirishda muhim rol o‘ynaydi. Ularda o‘zbek xalq ragslari
elementlari va tasma bilan bajariladigan mashglar orqali harakatlar
nafisligi, ritm va milliylik namoyon etiladi. To'g'ri tashkil etilgan
gimnastika bayramlari nafagat sportni, balki madaniyat va san’atni ham
targ'ib giladi, yosh avlodda jamoaviylik, intizom va ijodiy yondashuvni
shakllantiradi.

13.2. Gimnastika bayramlari va chigishlari. Gimnastika
bayramlarini o‘tkazish Xoreografiya: o‘zbek xalq ragslari
elementlari. Tasma: ulogtirish.

Gimnastika bayramlari - bu sport, raqs, musiga va estetikanl
birlashtirgan, tomoshabinlarga manzur bo‘ladigan ommaviy chigish-
lardir. Bunday bayramlar o‘quv yurtlari, sport maktablari va madaniyat
markazlarida o‘tkazilib, ishtirokchilarning harakatlari oldindan puxta
tayyorlangan sahna kompozitsiyasi asosida bajariladi.

Bayramlar gimnastika harakatlari, xoreografiya, musiqa va sport
anjomlari (masalan: tasma, halqa, to'p) bilan boyitiladi. Aynigsa, O'ZTCJEI‘
xalq ragslari elementlarining gimnastikaga qo‘shilishi bunday chigish-
larni yanada rang-barang va milliy ruhda bo'lishiga xizmat qiladi. O‘z:bek
ragslarida qo‘l harakatlari, gadam bosish uslublari va yuz ifodalari juda
muhim. Bular gimnastika harakatlari bilan uyg‘unlashganda, o'zgacha
go'zallik va ma’noga ega bo'ladi.

' Gimnastika bayramlari quyidagi bosqichlarda tashkil etiladi:

- Tadbir mavzusi aniglanadi;
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- Guruhlar shakllantiriladi;

- Harakatlar tartibi va rags elementlari tanlanadi;

- Musiqa va sahna ko'rinishi tanlanadi;

- Mashg'ulotlar va chigishlar tayyorlanadi.

Bayram tadbirlarida ishlatiladigan sport anjomlari orasida tasma
alohida o'rin tutadi. Tasma bilan bajariladigan mashgqlar nafislik va
koordinatsiyani namoyon etadi. Tasma bilan ulogtirish mashgi
sportchining aniqligi, harakat koordinatsiyasi va san’atga bo‘lgan
yondashuvini ko‘rsatadi. Ulogtirish-bu tasmani yuqoriga otish va uni
yana ushlab olishdan iborat bo'lib, harakatlarning ritm va go'zalligini
oshiradi. Gimnastika bayramlari jismoniy va estetik tarbiyaning
uyg‘unligini ifodalovchi, sog'lom turmush tarzini targ'ib qiluvchi, yosh
avlodni sportga jalb etuvchi samarali vositadir. 0‘zbek xalq ragslari
elementlari va tasma bilan chigishlar bunday tadbirlarni yanada milliy,
chiroyli va mazmunli giladi.
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32-rasm. Xoreografiya harakatlari.

Badiiy gimnastika-bu sport va san'at uyg'unlashgan yo'nalish bao'lib,
unda sportchilar harakatlar orqali musiqiy, estetik va texnik ifodani
namoyon etadilar. Ayniqsa, buyumlar bilan bajariladigan mashglar
badiiy gimnastikaning asosiy gismini tashkil giladi. Ushbu mashqlarni
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tuzish va bajarishda Halgqaro Gimnastika Federatsiyasi (FIG) tomonidan
ishlab chigilgan halgaro qoidalar asos bo'lib xizmat giladi.

FIG qoidalari har 4 yilda yangilanib boriladi va unda harakatlar
murakkabligi, ijrochilik sifati, artistik ifoda va buyum bilan ishlash
texnikasi aniq belgilab beriladi. Har bir sportchi yoki guruh o'z
chigishlarini aynan shu qoidalarga muvofiq tayyorlashi kerak. Bunday
yondashuv musobagalarda baholashni adolatli, aniq va tizimli bo'lishini
ta'minlaydi.

Buyumlar bilan mashglar kompozitsiyasini tuzishda sportchining
texnik salohiyati, yoshi, tayyorgarlik darajasi va harakatlar xilma-xilligi
hisobga olinadi. Mashgq tarkibida to‘p, tasma, halqa, lenta yoki tayoqgcha
bilan bajariladigan harakatlar bo'lishi, har bir buyumga xos texnik
elementlar namoyish etilishi kerak. Harakatlar uzluksiz, ritmik va
musigaga mos bo'lishi, butun mashg davomida buyum sportchi
nazoratida bo'lishi lozim. Maydonning barcha gismlari harakat bilan
gamrab olinadi, bu esa kompozitsiyaviy to'liglikni ta’'minlaydi.

Murakkablik darajasi-bu harakatlar va elementlarning texnik
og'irligini bildiruvchi mezon bo'lib, FIG qoidalari asosida maxsus uslubda
hisoblab chiqgiladi. Murakkablik ballari (D-ball) quyidagi tarkibiy
qismlarga asoslanadi: tana harakatlari (balans, aylanish, sakrash),
buyum bilan bajarilgan texnikalar, sahnadagi joylashuvdagi o‘zgarishlar
va harakatlar ketma-ketligidagi murakkab kombinatsiyalar. Har bir
yugori darajadagi element 0.1 dan 0.5 ballgacha baholanadi. Maksimal
murakkablik balli individual chigishlar uchun 10 ballgacha bo'lishi
mumkin. Murakkablikni hisoblashda har bir element aniq belgilangan
standartlarga mos kelishi va xatolarsiz bajarilishi muhim ahamiyatga
ega. _

Kompozitsiyani ishlab chigishda musiganing ritmi va xarakterl asos:
gilib olinadi. Mashqlar orqali sportchi nafagat texnik mahoratini, balki
obraz yaratish, his-tuyg‘ularni ifodalash, musigani “ko'rsatish” kabi
san’at elementlarini ham namoyish etadi. Aynan shu sababli badiiy
gimnastika boshga sport turlaridan o'ziga x0s estetik va artistik
yondashuvi bilan ajralib turadi.

Buyumlar bilan mashglarni FIG halqaro qoidalari asosida tuzish va
bajarish, murakkablik darajasini to‘g’ri hisoblash sportchilarning
musobagalardagi ishtirokini sifat jihatdan oshiradi. Trenerlar va
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sportchilar uchun ushbu qoidalarni chuqur ozlashtirish, ularni
amaliyotda to'g'ri qo‘llash va har bir chigishni texnik hamda estetik
jihatdan mukammal shakllantirish eng muhim vazifalardan biridir.

Badiiy gimnastika-bu sport va san’at uyg‘unlashgan, murakkab
harakatlar, musiqiy ritm va estetik ifodaning birlashmasidan iborat
bo‘lgan sport turidir. Ushbu yo'nalishda yuqori darajadagi natijalarga
erishish uchun sportchi nafagat kuchli jismoniy tayyorgarlikka ega
bo'lishi, balki texnik harakatlarni to'g‘ri bajarish, sahnadagi harakatlarini
to'g'ri rejalashtirish va samarali mashg‘ulot usullarini o‘zlashtirgan
bo'lishi zarur. Bu jarayonlar o'z ichiga texnika, taktika va usullar kabi
muhim tushunchalarni oladi.

Texnika-bu harakatlarni to'g'ri, anig, nafis va mukammal bajarish
usulidir. Badiiy gimnastikada texnika ikki asosiy yo‘nalishda ko'riladi:
birinchisi tana bilan bajariladigan harakatlar texnikasi (balanslar,
aylanishlar, sakrashlar, cho'zilish va silliq harakatlar), ikkinchisi esa
buyumlar bilan ishlash texnikasidir. Har bir buyum-tasma, to‘p, halqa,
lenta, tayoqcha-o'ziga xos texnik harakatlarni talab qiladi. Masalan,
tasma bilan bajariladigan spiral, chiziq, uloqtirish kabi elementlar har
doim anig, ritmik va musigaga mos ravishda bajarilishi kerak. To'g'ri
texnikani shakllantirish sportchining harakatlarida xatoliklarning
kamayishiga, chigishlarning nafis va estetik bo‘lishiga olib keladi. Taktika
esa mashqgni ganday tartibda, qanday joylashuvda va qaysi harakatlarni
qaysi vaqtda bajarishni rejalashtirish orqali sportchi chigishini samarali
tashkil gilish usulidir. Badiiy gimnastikada taktika sportchining kuchli
tomonlarini ochib berishga, sahnadagi maydonni to'g'ri tagsimlashga,
harakatlar ketma-ketligini mantigiy tuzishga va murakkab elementlarni
qulay vaziyatda bajarishga yordam beradi. Shuningdek, musigaga mos
ritmda harakat gilish, buyum bilan ishlashda xavfsiz masofalarni tanlash,
guruh mashglarida esa sinxronlikni ta’'minlash taktikaning asosiy
gismlaridandir.

Usullar esa texnikani o‘rgatish va takomillashtirishda go‘llaniladigan
mashg‘ulot shakllaridir. Trening jarayonida turli pedagogik va sport
metodlari qgo'llaniladi; harakatni ko'rsatish, ogzaki tushuntirish,
qismlarga bo'lib o'rgatish, takrorlash, nazoratli bajarish, vizual tahlil, va
musobaqa sharoitini simulyatsiya qilish. Har bir sportchining yoshi,
tayyorgarlik darajasi va individual xususiyatlaridan kelib chigib, mos
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usullar tanlanadi. Guruhli va yakka tartibdagi mashg'ulotlar
kombinatsiyasi orqali sportchining texnik va psixologik tayyorgarligi
oshiriladi. Xulosa gilib aytganda, badiiy gimnastikada texnika, taktika va
usullar bir-biri bilan chambarchas bog'lig. Texnika harakatlarning
aniqligi va go'zalligini ta’minlasa, taktika chigishni muvaffaqiyatli tashkil
qilishga yordam beradi, usullar esa bularning barchasini samarali
o'rgatish va rivojlantirish vositasidir. Ularning uyg'unligi sportchining
musobaqgadagi natijasi va san’at darajasini belgilaydi.

Badily gimnastika nafaqat sport, balki san’atdir. U sportchidan
yuqori darajadagi jismoniy tayyorgarlik, nozik texnik mahorat va estetik
ifodani talab giladi. Bu sohada muvaffaqgiyatga erishish uchun uchta
asosiy omil muhim ahamiyatga ega-texnika, taktika va usullar.

Texnika-bu harakatlarni to‘gri, aniglik va nafislik bilan bajarish
gobiliyatidir. Badiiy gimnastikada texnika ikki asosiy gismga bo'linadi:
tana harakatlari va buyumlar bilan ishlash. Tana harakatlari tarkibiga
balans saglash, aylanish, sakrash, cho'zilish kabi elementlar kiradi.
Buyumlar esa tasma, to‘p, halga, lenta va tayoqchani o'z ichiga oladi. Har
bir buyum o‘ziga xos texnikani talab qgiladi, masalan, tasma bilan spiral
chizish, to‘pni yuqoriga ulogtirish va ushlash, halgani aylantirish yoki
lentani havoda yo‘naltirish kabi. Yuqori texnika sportchining chigishini
nafagat go'zal, balki xatolarsiz va mukammal bajarilishini ta’minlaydi.

Taktika-bu chiqishni qanday rejalashtirish, sahnada harakatlarni
qaysi tartibda va qanday joyda bajarishni belgilashdir. Bu jarayonda
musigaga moslik, sahnadagi maydonni samarali ishlatish, harakatlarning
ogimini to‘g'ri tashkil etish va murakkab harakatlarni xavfsiz bajarish
hisobga olinadi. Taktika sportchining kuchli tomonlarini ko'rsatishga
yordam beradi va chiqishdagi xatolarni kamaytiradi. Guruh chigishlarida
esa sinxronlik va umumiy uyg'unlik strategiyasi muhim bo‘ladi.

Usullar esa sportchilarning texnik va taktik ko‘nikmalarini
shakllantirish, ularni rivojlantirishda qo‘llaniladigan mashgulot
metodlari va pedagogik yondashuvlarni anglatadi. Masalan, harakatni
bosgichma-bosgich o‘rgatish, ko‘rsatish, takrorlash, gismlarga bo'lib
o'rganish, vizual tahlil gilish va musobaqa sharoitida sinovdan o‘tkazish.
Har bir sportchining individual xususiyatlari, yosh va tayyorgarlik
darajasiga qarab mos usullar tanlanadi. Bu usullar sportchining
texnikani mukammal egallashiga, taktika bo'yicha chigishni yaxshi
rejalashtirishiga yordam beradi.
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Shunday qilib, badiiy gimnastikada texnika harakatlarning sifatli va
xatolarsiz bajarilishini ta’minlaydi, taktika esa chigishni muvaffaqgiyatli
tashkil qilishga xizmat giladi. Usullar esa bu ikki omilni o‘rgatish va
rivojlantirish vositasi hisoblanadi. Ularning uyg'unligi sportchining
yugori natijalarga erishishida hal qiluvchi omil bo‘lib, badiiy
gimnastikaning jozibasi va murakkabligini ifodalaydi.

Nazorat savollari:

1. Buyumlar bilan ishlash texnikasining asosiy jihatlari nimalardan
iborat?

2. Badiiy gimnastikada asosiy buyumlar qaysilar?

3. Taktika tushunchasi nimani anglatadi?

4, Taktikani mashq qilishda musiqaning roli ganday?

5. Sahnadagi maydonni samarali ishlatish nimaga yordam beradi?

6. Guruh chigishlarida sinxronlikni ta’'minlash qanday usullar bilan
amalga oshiriladi?

7. Badiiy gimnastikada usullar nima ma'noni anglatadi?

8. Mashg‘ulotlarda qanday pedagogik usullar go'llaniladi?

9. Harakatlarni gismlarga bo'lib o‘rganish usulining afzalliklari
nimada?

10. Texnika, taktika va usullar o‘rtasidagi bogfliglik ganday namoyon
bo‘ladi?

11. Sportchining  chiqgishini ~ muvaffaqiyatli tashkil etishda
taktikaning o‘rni ganday?

13.3. Saf mashgqlari: harakat usuli bilan URM. Arqon bilan
sakrash mashgqlari. Yosh gimnastikachilarning maxsus jismoniy
tayyorgarligi (sakrash qobiliyati). Yakuniy nazoratga tayyorgarlik
ko'rish va o‘tilgan mavzular bo‘yicha talabalar bilimini aniglash.

Saf mashglari-bu guruh bo'lib harakat qilish ko‘nikmalarini
rivojlantirishga qaratilgan mashglardir. Ular sportchilarni bir jamoa
sifatida ishlashga, o'zaro muvofiglik va intizomga o'rgatadi. Saf
mashglarida harakat usuli, ya'ni yurish, yugurish, turli harakatlarni
bajarishda belgilangan tartib va texnikaga rioya qilish muhim
hisoblanadi. URM (uzogrogga qarash, rasmiy muvofiglik) bilan safda
harakat gilish aynigsa e'tibor talab giladi, chunki bu ko‘nikma guruh
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ichida o‘zaro bog'lanishni mustahkamlaydi va umumiy natijani
yaxshilaydi.

Argon bilan sakrash mashglari. Arqon bilan sakrash mashglari
gimnastikaning muhim qismidir. Bu mashglar sakrash qobiliyatini,
koordinatsiyani va chidamlilikni oshiradi. Arqonni to'g'ri ushlash, uning
tebranishini nazorat gilish va vagtida sakrash-bularning barchasi yuqori
texnika talab giladi. Yosh gimnastikachilar uchun arqon bilan sakrash
nafagat jismoniy, balki psixologik tayyorgarlikni ham rivojlantiradi,
chunki ular diggatni jamlash va egiluvchanlikni oshiradi.

Yosh gimnastikachilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi (sakrash
qobiliyati)

Yosh gimnastikachilarda maxsus jismoniy tayyorgarlik asosan
sakrash qobiliyatini rivojlantirishga qaratilgan. Bu jarayonda kuch,
tezkorlik, koordinatsiya va egiluvchanlik muhim ahamiyatga ega.
Mashg‘ulotlarda turli xil sakrash texnikalari gollaniladi: oddiy tik
sakrashlar, arqon bilan sakrashlar, uzogqa sakrash va balandlikka
sakrash. Shuningdek, yosh sportchilar uchun sakrash texnikasini to'gTi
o‘rgatish, jarohatlardan himoyalanish uchun to'g'ri yondashuv va
o‘rganish usullari tagdim etiladi. Yakuniy nazoratga tayyorgarlik va
talabalar bilimini aniglash. Yakuniy nazoratga tayyorgarlik jarayonida
talabalar o‘rgangan mavzular bo‘yicha mustahkamlash mashglari va
nazorat testlari o‘tkaziladi. Bu bosgichda har bir talabaning nazari?f
bilimlari va amaliy ko'nikmalari baholanadi. Nazorat savolla‘rl:
mashglarni bajarishdagi aniglik va uslub, shuningdek, vaqtni to'gTi
boshqarish ko‘nikmalari tekshiriladi. Ushbu jarayon talabalar o‘rganga.ﬂ
harakat usullari, arqon bilan sakrash texnikasi va maxsus jismoniy
tayyorgarlikni to‘lig anglashlarini ta’'minlaydi.

Badiiy gimnastika sport va san’at uyg‘unligidan iborat bo'lib, unﬁ!a
yugqori darajadagi jismoniy tayyorgarlik, nozik texnik mahorat va estetik
ifoda muhim ahamiyatga ega. Bu sohada muvaffagiyatga erishish uchun
uchta asosiy omil-texnika, taktika va usullar muhimdir. :

Texnika-harakatlarni aniqlik, nafislik va mukammallik bilan bajarish
san’atidir. Bu tana harakatlari (balans, aylanish, sakrash) va buyum.lar
bilan ishlash (tasma, to‘p, halga, lenta, tayoqcha) texnikasini 0z ichiga
oladi. Har bir buyum o‘ziga xos harakat usullarini talab giladi. 4

Taktika-chigishni samarali rejalashtirish, sahnadagi maydonni to'_g Il
ishlatish va musiqaga mos harakatlarni tanlashdir. Taktika sportchining
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kuchli tomonlarini ko‘rsatish, xatolarni kamaytirish va guruh
chigishlarida sinxronlikni ta'minlashga xizmat giladi. Usullar-
mashg‘ulotlarda qo‘llaniladigan pedagogik va sport texnikalari bo'lib,
harakatlarni bosqichma-bosgich o‘rgatish, gismlarga bo'lib takrorlash,
vizual tahlil va musobagqa sharoitini simulyatsiya qilishni 0z ichiga oladi.
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33-rasm. Saf mashqlari.

Bundan tashgari, saf mashglari guruhda muvofiglik va intizomni
shakllantiradi. Safda harakat usuli va URM (uzoqroqqa garash, rasmiy
muvofiglik) qoidasiga rioya gilish sahnadagi chigishni tartibli va
jozibador giladi. Arqon bilan sakrash mashgqlari esa yosh gimnastikachi-
larning sakrash qobiliyatini, koordinatsiyasini va chidamliligini
rivojlantirishda muhim rol o'ynaydi. Bu mashqlar sportchining jismoniy
va psixologik tayyorgarligini oshiradi, arqonni boshgarish va unga
moslashish ko'nikmalarini shakllantiradi.

Yosh gimnastikachilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi sakrash
qobiliyatiga qaratilgan bo'lib, kuch, tezkorlik, egiluvchanlik va
koordinatsiyani rivojlantiruvchi mashglarni o'z ichiga oladi. To'gri
o'rgatilgan sakrash texnikasi nafagat sport samaradorligini oshiradi,
balki jarohatlardan himoya giladi. Oxirida, yakuniy nazoratga
tayyorgarlik jarayonida talabalar o‘rgangan bilim va ko'nikmalarini
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mustahkamlash uchun mashglar, testlar va nazorat ishlaridan o'tadi. Bu
bosgichda talabalar nazariy bilimlari va amaliy ko‘nikmalari baholanadi,
ular oz faoliyatlarini yanada rivojlantirish uchun muhim imkoniyatga
ega bo'ladi.

Badiiy gimnastika sport va san’at uyg‘unligidan iborat bo‘lib, unda
yuqori darajadagi jismoniy tayyorgarlik, nozik texnik mahorat va estetik
ifoda muhim ahamiyatga ega. Bu sohada muvaffagiyatga erishish uchun
uchta asosiy omil-texnika, taktika va usullar muhimdir. Texnika-
harakatlarni aniglik, nafislik va mukammallik bilan bajarish san’atidir.
Bu tana harakatlari (balans, aylanish, sakrash) va buyumlar bilan ishlash
(tasma, to'p, halga, lenta, tayoqcha) texnikasini o'z ichiga oladi. Har bir
buyum o‘ziga xos harakat usullarini talab giladi. Taktika-chigishni
samarali rejalashtirish, sahnadagi maydonni to‘g'ri ishlatish va musigaga
mos harakatlarni tanlashdir. Taktika sportchining kuchli tomonlarini
ko'rsatish, xatolarni kamaytirish va guruh chigishlarida sinxronlikni
ta’'minlashga xizmat giladi.

Usullar-mashg‘ulotlarda  qo'llaniladigan pedagogik va sport
texnikalari bo‘lib, harakatlarni bosqichma-bosgich o‘rgatish, gismlarga
bo'lib takrorlash, vizual tahlii va musobaga sharoitini simulyatsiya
gilishni o'z ichiga oladi. Bundan tashqari, saf mashglari guruhda
muvofiglik va intizomni shakllantiradi. Safda harakat usuli va URM
(uzoqrogqga qarash, rasmiy muvofiglik) qoidasiga rioya qilish sahnadagi
chigishni tartibli va jozibador qiladi. Arqon bilan sakrash mashglari esa
yosh gimnastikachilarning sakrash qobiliyatini, koordinatsiyasini va
chidamliligini rivojlantirishda muhim rol ofynaydi. Bu mashglar
sportchining jismoniy va psixologik tayyorgarligini oshiradi, argonni
boshgarish va unga moslashish ko‘nikmalarini shakllantiradi.

Yosh gimnastikachilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi sakrash
qobiliyatiga garatilgan bo'lib, kuch, tezkorlik, egiluvchanlik va
koordinatsiyani rivojlantiruvchi mashglarni oz ichiga oladi. To'gTi
o‘rgatilgan sakrash texnikasi nafagat sport samaradorligini oshiradi,
balki jarohatlardan himoya giladi. Oxirida, yakuniy nazoratga
tayyorgarlik jarayonida talabalar o‘rgangan bilim va ko‘nikmalarini
mustahkamlash uchun mashglar, testlar va nazorat ishlaridan o‘tadi. Bu
bosgichda talabalar nazariy bilimlari va amaliy ko‘nikmalari baholanadi,
ular oz faoliyatlarini yanada rivojlantirish uchun muhim imkoniyatga
ega bo'ladi.
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13.4. Badiiy gimnastikada sport mashg ulotlarini davriylashtirish.

Reja:

1. Davriylashtirish tushunchasi va uning sport mashg‘ulotlaridagi
o'rni

2. Badiiy gimnastikaning sport turi sifatidagi o‘ziga xos xususiyatlari

3. Mashg'ulot jarayonining yillik davriylashtirish tizimi

4. Mashgulot jarayonining bosqichlari: tayyorlov, musobaga va
tiklanish

5. Har bir bosgichda yuklamalama va tiklanish muvozanati

6. Davriylashtirish samaradorligini oshirish yo'llari

Sport mashg'ulotlarini davriylashtirish-bu sportchining jismoniy,
texnik va ruhiy tayyorgarligini samarali rivojlantirishga garatilgan ilmiy
asoslangan mashg‘ulot tizimidir. Bu jarayon sportchining magsadli
musobagalarga yuqori darajada tayyorlanishini ta'minlash, ortigcha
yuklamalamalardan himoya qilish va uzoq muddatli sport faoliyatini
samarali tashkil etishga yordam beradi. Aynigsa badiiy gimnastika kabi
murakkab koordinatsiyali va estetik qobiliyatlarni talab qiluvchi sport
turida davriylashtirish muhim o‘rin egallaydi.

Badiiy gimnastika o‘ziga xos sport turi bo'lib, unda nafaqat jismoniy
kuch va chidamlilik, balki harakatlarning nafisligi, musigaga mos harakat
koordinatsiyasi, sahnadagi ifodaviylik, psixologik barqarorlik kabi
ko'nikmalar ham katta ahamiyatga ega. Bu sport turida odatda
sportchilar juda yoshligidan shug‘ullanishni boshlaydilar, shuning uchun
tayyorgarlik jarayonida yoshi, biologik rivejlanish darajasi, individual
xususiyatlar albatta hisobga olinishi kerak. Sport mashgulotlarini yillik
rejalashtirish, ya'ni davriylashtirish, asosan to'rt asosiy bosgichdan
iborat: tayyorlov bosqichi, old musobagqa bosqichi, musobagqa bosqichi va
tiklanish bosgichi. Har bir bosgich ma’lum magsadlar va vazifalarni
bajarishga qaratilgan bo'lib, ular sportchining yillik rivojlanish
jarayonida o'zaro uzviy boglangan holda olib boriladi.

Tayyorlov bosqichi odatda yilning boshida amalga oshiriladi va bu
bosgichda sportchining umumiy jismoniy tayyorgarligi, asosiy texnik
ko'nikmalari  rivojlantiriladi. ~ Bu bosqichda  chidamlilik, kuch,
egiluvchanlik, epchillik kabi sifatlar ustida ishlanadi. Shuningdek,
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sportchi har bir asbob bilan ishlashda asosiy texnikalarni egallaydi
harakatlarning anigligi, muvozanati ustida mashg‘ulotlar olib boriladij
Old musobaga bosgichi tayyorlov bosgichidan so'ng boshlanadi va bu
bosqichda sportchining dasturlari ishlab chigiladi, mashq elementlari
uyg‘unlashtiriladi, ijro anigligi va badiiylik ustida ishlanadi. Bu davrda
mashqlar to'liq dasturga aylantiriladi va musobaga holatiga
tayyorlanadi.

Musobaqa bosgichi esa sportchining yil davomida belgilangan asosiy
musobaqalarda ishtirok etishini o'z ichiga oladi. Bu davrda sportchining
sport formasi eng yuqori cho‘qqiga chigishi kerak. Sportchi jismoniy,
texnik va psixologik jihatdan maksimal darajada tayyor bo'lishi lozim. Bu
bosqgichda yuklamalama va tiklanish muvozanatini saglash, jarohatlar
oldini olish muhim ahamiyatga ega. Musobaga davridan so‘ng tiklanish
bosgichi boshlanadi. Bu bosgichda sportchining organizmi to'lig
tiklanadi, ruhiy dam olishga e’tibor garatiladi, o‘tgan musobagalarning
tahlili olib boriladi va keyingi makrotsikl uchun dastlabki rejalashtirish
ishlari boshlanadi. Aynan shu bosqichda sportchining soglig,
emotsional holati, faoliyati baholanadi. Mashg‘ulot davriylashtirishda
makrotsikl (yillik), mezzotsikl (bir necha haftalik yoki oylik) va
mikrotsikl (1 haftalik) ko‘rinishdagi mashg'ulot bo‘linmalari mavjud. Har
bir mikrotsikl ichida yuklamalama, nazorat va tiklanish kunlari to'g'ri
tagsimlanadi. Bunda  yuklamalamaning asta-sekin  oshirilishi,
mashg‘ulotlar intensivligi va murakkabligining bosqichma-bosqich
ko'paytirilishi muhimdir. Shuningdek, sport mashg‘ulotlarida tiklanish
va yuklamalama o'rtasidagi muvozanat doimiy nazoratda bo'lishi kerak.
Sportchi haddan tashqari yuklamalama olganida charchog, jarohatlar,
ruhiy zo'rigishlar yuzaga keladi. Bu esa musobaqa natijalariga salbiy
ta'sir ko‘rsatadi. Shuning uchun mashg‘ulotlar samaradorligini oshirish
uchun individual rejalashtirish, funksional holat monitoringi, to‘gTi
ovqatlanish, psixologik yordam va ota-onalar bilan hamkorlik alohida
ahamiyat kasb etadi. Badiiy gimnastikada sport mashg‘ulotlarini
davriylashtirish-bu sportchining jismoniy va psixologik salomatligini
saglagan holda, yuqori sport natijalariga erishish uchun zarur bo‘lgan
asosiy metodik vositadir. To'g'ri tashkil etilgan davriylashtirish
sportchining sport faoliyatini yanada barqgaror, samarali va uzoq
muddatli giladi. Shuni alohida ta’kidlash kerakki, badiiy gimnastika
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sportchining yoshligidan boshlab intensiv tayyorgarlikni talab giladi. Shu
sababli, sport mashg‘ulotlarini davriylashtirishda yoshi kichik
gimnastikachilar uchun alohida pedagogik yondashuv kerak bo‘ladi. Bu
yerda yuklamalama hajmi, mashg‘ulotlar davomiyligi, dam olish kunlari
va o'zlashtirish darajasi har bir sportchining individual helatiga
moslashtirilgan bo'lishi lozim.

Davriylashtirish jarayonida bir qator muhim omillar e’tiborga
olinadi. Bular eng avvalo sportchining yoshi, jinsi, jismoniy va psixologik
holatini o'z ichiga oladi. Shuningdek, ilgari o'tilgan mashgulotlar hajmi
va intensivligi, sportchining texnik darajasi hamda musobaqaga
tayyorgarlik darajasi ham muhim ahamiyat kasb etadi. Bundan tashqari,
sportchining sogfliq holati va agar zarur bo'lsa, reabilitatsiya ehtiyoji
ham inobatga olinadi. Mashgulot jarayonining samaradorligini
baholashda murabbiylar va sport shifokorlari turli mezonlardan
foydalanadilar. Bular orasida yurak urish tezligi, qon bosimi, tana
harorati kabi fiziologik ko'rsatkichlar asosiy orin tutadi. Texnik
harakatlarni bajarishdagi aniqglik va barqarorlik, sportchining ruhiy
holati-ya'ni 0ziga ishonchi, motivatsiyasi va emotsional bargarorligi ham
muhim  hisoblanadi. Shuningdek, mashg'ulotdagi faol gatnashish,

charchog darajasi va quvvat tiklanish tezligi orqali ham mashgulot

samaradorligi aniqlanadi.

Shuningdek, har bir musobagadan so‘ng sportchining
gilinadi. Qanday elementlar yaxshi bajarildi, qaysi
olib keldi, qaysi yo‘malishda qo‘shimcha

bularning barchasi tahlil gilinib, keyingi
mashg‘ulot rejasiga kiritiladi. Bu doimiy nazorat va tahlil usuli
sportchining bargaror rivojlanishini ta'minlaydi. Mashg'ulotlar
mobaynida sportchining haddan tashqari zo'rigishini oldini olish l.lChIJI:t
“superkompensatsiya” tamoyiliga asoslangan yondashuv qo'llanilaf:h.
Ya'ni yuklamalamalar va dam olish oraligidagi muvozanat saqla:'nh:
organizmning tiklanish jarayonida uning jismoniy salohiyati OShlS':hl
ko'zda tutiladi. Bu, aynigsa, musobaqalarga yagin davrda muhim
ahamiyatga ega. Davriylashtirishda qo‘llaniladigan mashg‘ulot shakllari
turli xil bo'lishi mumkin: yakka tartibdagi mashg'ulotlar, guruh
mashgulotlari, umumiy jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlari, maxsus
tayyorgarlik mashqlari, sahna chigishlari, musobaqa simulyatsiyalari va
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boshqalar. Har bir shakl sportchining umumiy va maxsus tayyorgarligini
oshirishga qaratilgan.

Amaliyotda ko'plab murabbiylar trening jarayonini yillik rejaga
asosan tuzadilar. Ushbu yillik reja asosida mezotsikllar (1-2 oylik
bosgqichlar) va mikrotsikllar (haftalik rejalar) tuziladi. Har bir mikrotsikl
tarkibida mashg‘ulotlarning magsadi, davomiyligi, yuklamalama darajasi,
dam olish kunlari va nazorat mashqlari belgilanadi. Bu tartiblanganlik
sportchini magsadli musobaqalarga eng yaxshi holatda tayyorlash
imkonini  beradi. Bundan tashqari, zamonaviy davrda sport
mashg‘ulotlarida axborot texnologiyalaridan foydalanish ham muhim
orin egallaydi. Masalan, sportchining mashg‘ulotdagi harakatlarini
videoanaliz qilish, texnik xatolarni ko'rsatish va tuzatish, yurak urish
ritmini real vaqtda kuzatish orqali yuklamalamani moslashtirish -
bularning barchasi davriylashtirish samaradorligini oshiradi.

Badily gimnastikada sport mashg‘ulotlarini davriylashtirish-bu
fagatgina jadval tuzish emas, balki sportchining har tomonlama
rivojlanishini ta'minlashga garatilgan murakkab, ko'p bosgichli va ilmiy
asoslangan pedagogik jarayondir. To'gri tashkil etilgan davriylashtirish
sportchining maksimal sport natijalariga erishishiga, sog'lig'ini saglab
qolishiga va sport faoliyatini barqaror olib borishiga xizmat giladi. Badiiy
gimnastika - bu murakkab harakatlar, nafislik, estetik ko‘nikmalar va
musiqiy ifodaning uyg‘unlashgan sport turi bo‘lib, u sportchilarni juda
yoshligidan maxsus tayyorgarlikka jalb etadi. Ushbu sport turida yuksak
natijalarga erishish uchun mashg‘ulot jarayonini to‘g'ri tashkil etish va
ilmiy asosda rejalashtirish muhim ahamiyatga ega. Sport
mashg‘ulotlarini davriylashtirish - bu sportchining jismoniy, texnik va
psixologik tayyorgarligini optimal darajada rivojlantirishga qgaratilgan
tizimli yondashuvdir. U mashg‘ulot jarayonini yil davomida bosgichlarga
ajratish orqali yuqori natijalarga erishishni ko‘zlaydi.

Badiiy gimnastikada davriylashtirish sportchining yillik tayyorgarlik
rejasini makrotsikl, mezzotsikl va mikrotsikllarga bo‘lishni nazarda
tutadi. Makrotsikl - bu yillik yoki yarim yillik tayyorgarlik davridir. U 0z
ichiga bir nechta mezzotsikllarni oladi. Mezzotsikl - bu bir necha
haftadan bir necha oygacha bo'lgan o'rta muddatli davr bo'lib, odatda
tayyorlov, musobaqa yoki tiklanish magsadlariga xizmat giladi.
Mikrotsikl esa haftalik mashg'ulotlar tsikli bo‘lib, unda yuklamalama,
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dam olish, texnik takomillashtirish va nazorat mashgulotlari
uyg‘unlashtiriladi. Yillik tayyorgarlik quyidagi asosiy bosgichlardan
iborat: tayyorlov bosgichi, old musobaga bosgichi, musobaqa bosqgichi va
tiklanish bosgichi. Tayyorlov bosqichi odatda yil boshida boflib,
sportchining umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishga
garatiladi. Bu bosqgichda chidamlilik, kuch, epchillik, harakat
koordinatsiyasi, egiluvchanlik kabi sifatlar ustida ishlanadi. Shuningdek;,
har bir asbob bilan ishlash texnikasi asoslari o‘rgatiladi. Old musobaqa
bosgichida esa mashqglar dasturi tuziladi, elementlar uyg'unlashtiriladi
va ijro madaniyati shakllantiriladi. Musobaga bosgichida sportchi yirik
turnir va bellashuvlarda ishtirok etadi, bu davrda uning sport formasi
maksimal darajaga yetadi. Musobagadan so‘ng tiklanish bosqichi
boshlanadi, bu bosqgichda sportchining sog‘ligi, jismoniy va ruhiy holati
tiklanadi, tahlil ishlari olib boriladi va keyingi bosgich uchun
tayyorgarlik boshlanadi.

Davriylashtirishda yuklamalama va dam olishning muvozanatiga
alohida e'tibor qaratiladi. Yuklamalama oshirilganda sportchining
organizmi moslashadi va rivojlanadi, ammo haddan tashqari zo'rigish
holatida teskari ta'sir — charchash, jarohat, ruhiy tushkunlik yuzaga
kelishi mumkin. Shuning uchun har bir bosqgichda yuklamalamaning
hajmi va intensivligi sportchining yoshi, jismoniy holati va individual
xususiyatlariga moslab belgilanadi. Mashg‘ulotlar davomida superkom-
pensatsiya tamoyiliga amal gilinadi, ya'ni yuklamalamadan so‘ng yetarli
tiklanish orgali sportchi yuqori natijaga erishadi. Badiiy gimnastikada
sport mashg‘ulotlarini davriylashtirishning yana bir muhim jihati - bu
doimiy nazorat va tahlildir. Mashg'ulotlar va musobagalardan so‘ng
texnik harakatlar video orqali tahlil gilinadi, sportchining yurak urish
tezligi, charchoq darajasi, psixologik holati nazorat gilinadi. Bu orqali
murabbiy sportchining holatiga mos yangi mashgulot rejasini tuzadi.
Shu bilan birga, texnologiyalardan foydalanish, masalan, yurak ritmini
kuzatish qurilmalari, videoanaliz dasturlari, sportchining mashgulot
sifatini sezilarli darajada oshiradi.

Davriylashtirishda individual yondashuv katta ahamiyatga ega. Har
bir sportchining jismoniy va ruhiy imkoniyatlari, texnik darajasi va
o‘zlashtirish tezligi har xil bo‘lganligi sababli, ularning har biri uchun
alohida mashg'ulot rejasi tuziladi. Aynigsa, bolalar va o‘smirlar bilan
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ishlaganda bu yondashuv sog'ligni asrash va uzoq muddatli sport
faoliyatini ta’'minlash uchun muhimdir. Shuningdek, ota-onalar bilan
hamkorlik, sportchining kun tartibi, ovqatlanish, uyqu va dam olish
rejimi ham mashg'ulot samaradorligiga bevosita ta’sir ko'rsatadi. Xulosa
qilib aytganda, badiiy gimnastikada sport mashg‘ulotlarini davriylash-
tirish - bu sportchining yuqori natijalarga erishish.i, sog'lig'ini saglashi va
uzoq muddatli faoliyat yuritishi uchun asos bo‘lib xizmat giladi. To'g'ri
rejalashtirilgan  davriylashtirish  sportchining  har
rivojlanishini ta’'minlab, ularni musobaqalarga eng

formasida olib chigadi. -

tomonlama
yugori sport

Nazorat savollari
1. Davriylashtirish tushunchasini izohlang,

2. Badily gimnastikada sport mashg‘ulotlarini davriylashtirishning
asosiy magsadi nima?

3. Badiiy gimnastika sport turining qanday xususiyatlari mavjud?

4. Yillik sport mashg‘ulotlari ganday bosgichlardan iborat?

5. Tayyorlov bosqichining asosiy vazifalari nimalardan iborat?

6. Old musobaga bosqichida ganday ishlar amalga oshiriladi?

7. Musobagqa bosgichida sportchining holati ganday bo'lishi kerak?
8. Tiklanish bosqichi qanday ahamiyatga ega?

13.5. Badiiy gimnastika bo‘yicha musobaqalarni
tashkil etish va o‘tkazish.

Tayanch iboralar: Texnik ijro, badiiy ifodaviylik, harakat estetikasini
baholash, murakkablik darajasi, musiqa bilan uyg‘unlik, sportchilarni
royxatdan o‘tkazish, sport zali talablari, tayyorlov zonasi, baholash
mezonlari, g'oliblarni aniqglash, taqdirlash marosimi

Badiiy gimnastika - bu harakat estetikasini, musiqiy ifodaviylikni va
texnik murakkablikni o‘zida mujassam etgan sport turi bo'lib, unda
sportchilarning chigishi nafagat texnik bajarilish, balki badiiylik darajasi
bilan ham baholanadi. Ushbu sport turida musobagalarni tashkil etish va
o'tkazish jarayoni murakkab va ko‘p bosgqichli bo‘lib, har bir bosqich
puxta rejalashtirilgan bo'lishi lozim. Musobaga jarayonining to‘gTi
tashkil etilishi sportchilarning chigishi, tomoshabinlarning taassuroti va
hakamlarning baholash sifatiga bevosita ta'sir giladi.
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Badiiy gimnastika musobagalarini tashkil etishda avvalo aniq
magsad va vazifalar belgilanadi. Musobaganing darajasi, ishtirokchilar
soni, ularning yosh toifalari, asboblar ro‘yxati va chigish shakllari
aniglanadi. Keyin esa musobaga nizomi ishlab chigiladi. Nizomda
musobaganing nomi, sanasi, o'tkazilish joyi, gatnashish shartlari,
baholash mezonlari, mukofotlash tartibi, hakamlar hay‘ati tarkibi va
boshqa tashkiliy ma’lumotlar keltiriladi. Ushbu nizom musobaganing
rasmiy hujjati bo’lib xizmat qiladi. Musobagqalar turlicha shaklda
o'tkazilishi mumkin. Shaxsiy birinchilikda sportchilar yakka holda
chigish giladi, guruh mashqlarida esa 5 nafar gimnastikachidan iborat
jamoa birgalikda chiqgadi. Ko'pkurash musobaqalarida sportchi yoki
jamoa bir nechta asbobda chigish giladi va umumiy ball asosida g'olib
aniglanadi. Har bir asbob (halga, lenta, tayoqcha, to‘p, sharsimon asbob)
bo‘yicha alohida baholash ham o'tkazilishi mumkin. Musobaqalar
darajasiga ko‘ra — maktab, tumaniy, shahar, viloyat, respublika va
halqaro musobaqalar shaklida tashkil gilinadi.

Musobaqgani o‘tkazish uchun maxsus tayyorlangan sport zali talab
etiladi. Zalda halqaro talabga mos (odatda 14x14 metr) gimnastika
gilami, ovoz uskunalari, hakamlar uchun stollar, sportchilar uchun
tayyorgarlik zonasi bo'lishi kerak. Chigishlar musiqa bilan amalga
oshirilgani uchun akustika va texnik jihozlar juda muhim. Har bir
sportchi chigishdan avval ishlatadigan musiga yozuvini hakamlar
hay’atiga topshiradi. Hakamlar hayati musobaganing eng muhim
gismidir. Hakamlar sportchilarning chigishlarini texnika, badiiylik,
murakkablik va umumiy taassurot mezonlari asosida baholaydilar.
Baholash halqaro standartlarga (FIG - Halgaro gimnastika federatsiyasi
qoidalari) asoslanadi. Har bir mashq maksimal ball orqali baholanadi.
Baholarni hisoblashda adolat va xolislik asosiy tamoyil bo‘lishi kerak.

Musobaga davomida sportchilarning sog'ligh, xavfsizligi, vaqtga
rioya qilish, tartib-intizom va tashkilly muvofiglik doimiy nazoratda
bo'lishi zarur. Tibbiy xizmat, favqulodda vaziyatlarga tayyorlik, ishtirok-
chilar uchun qulay sharoit yaratish ~ bu musobaqa muvaffagiyati uchun
muhim omillardir. Musobaga yakunida barcha natijalar hisoblanadi,
goliblar aniglanadi va ular diplom, medal yoki esdalik sovg'alari bilan
taqdirlanadi. Yakuniy protokollar rasmiylashtirilib, e‘lon qilinadi. Badiiy
gimnastika musobaqalarini tashkil etish nafagat sport jarayoni, balki
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tarbiyaviy va estetik ahamiyatga ham ega. Bu musobaqalar orgqali 5. FIG qoidalari nima va ular ganday ahamiyatga ega?

sportchilar 0z mahoratini oshiradi, sahna tajribasini orttiradi, jamoa 6. Sportchilarning chiqish tartibi ganday belgilanadi?
i bilan ishlashni, tartib-intizom va madaniyatni o‘rganadi. Shuningdek, bu 7. Musobaqa davomida xavfsizlik va tibbiy xizmat qanday
5 sport bayrami sifatida yosh avlodda sportga bo‘lgan gizigishni oshirishga ta’minlanadi?

xizmat qiladi. Badiiy gimnastika musobaqalarini samarali tashkil etish va 8. G'oliblarni aniglash va taqdirlash qganday amalga oshiriladi?

o‘tkazish uchun puxta rejalashtirish, kuchli tashkiliy jamoa, malakali
hakamlar, qulay shart-sharoitlar va gat'iy intizom zarur. To'g'ri tashkil
etilgan musobaqalar nafaqat sportchilarning rivojlanishi, balki milliy
! sportimiz taraqqiyotiga xizmat qiladi.

34-rasm. Musobaqa tadbirlari

Nazorat savollari:
1. Musobaga o'tkaziladigan sport zaliga qanday talablar qo‘yiladi?
2. Badiiy gimnastikadagi asosiy asboblar qaysilar?
3. Musobagada sportchilarning chiqishlari ganday mezonlar asosida
baholanadi?
4. Hakamlar hay’ati tarkibi ganday bo‘ladi va ularning vazifalari
nimalardan iborat?
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UMUMIY XULOSALAR

Darslik yoshlarning jismoniy barkamolligini rivojlantirish va

sog'lom turmush tarzini targ'ib gilishga qaratilgan bo‘lib, mashgulotlar

orgali sport bilan shug‘ullanish odatini shakllantirishga xizmat giladi. Bu
esa nafaqat jismoniy salomatlikni mustahkamlash, balki ularning hayotiy
faoliyatida intizom, tartib va muntazamlikni ta’minlash imkonini beradi.
Mazkur fan orqali o‘quvchilar fagat jismonan chinigmay, balki ruhiy,
axlogiy va ijtimoiy fazilatlarini ham rivojlantiradilar. Mashg‘ulotlar
davomida intizom, mehnatsevarlik, jamoada ishlash va mas'uliyatlilik
kabi shaxsiy sifatlar shakllanadi. Shu bilan birga, badiiy gimnastika ijodiy
fikrlash va estetik didni rivojlantirishga ham xizmat giladi.

Darslikda O‘zbekiston Respublikasining yoshlar siyosati, jismoniy
tarbiya va sportni rivojlantirish bo‘yicha qabul gilingan so‘nggi qaror va
farmonlar asosida mashg‘ulotlarni tashkil etish tartibi yoritilgan. Bu esa
darslikni nafagat ilmiy, balki ijtimoiy va siyosiy nuqtai nazardan ham
dolzarb qiladi. Mashg‘ulotlarni tashkil etish va o‘tkazishda darslik ilmiy
va metodik asoslarni, shuningdek zamonaviy pedagogik texnologiyalar
va innovatsion metodlarni o'zida mujassamlashtiradi. Bu yosh
murabbiylar va ofgituvchilar uchun mashg‘ulotlarni ilmiy asosda
rejalashtirish va samarali o'tkazishda amaliy yordam beradi. Individual
yondashuvni ta’'minlash: Darslikda o‘quvchilarning yoshi, jismoniy
imkoniyatlari va psixologik xususiyatlarini hisobga olgan holda
mashg'ulotlarda individual va differensial yondashuvlarni qo‘llash
masalasi batafsil bayon etilgan. Bu yondashuv yosh sportchilarning
rivojlanishini maksimal darajada rag'batlantiradi va ularni shaxsiy
salohiyatini rivojlantirishga yordam beradi.

Badily gimnastika mashg'ulotlari orgali yoshlar go‘zallik va
nafislikni qadrlashni o‘rganadi, ijodiy fikrlashni rivojlantiradi va estetik
didini oshiradi. Shu bilan birga, ularning san’at va harakat uyg‘unligini
his etish qobiliyati shakllanadi, bu esa yoshlarni barkamol shaxs sifatida
tarbiyalashda muhim ahamiyatga ega. Hakamlik va baholash tizimi:
Darslikda sport musobagalarini tashkil etish, hakamlik qgilish tamoyillari
va baholash mezonlari batafsil bayon gilingan. Shu bilan birga, halgaro
standartlarga mos baholash tizimlari ham Kkiritilgan bo'lib, bu yosh
murabbiylar va hakamlarning professional malakasini oshirishga xizmat
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qiladi. Amaliy ko‘nikmalarni shakllantirish: Darslik talabalarga va
murabbiylarga mashg'ulotlarni rejalashtirish, o‘tkazish va baholash
bo'yicha amaliy ko‘nikmalarni egallash imkonini beradi. Shu tariga,
darslik nazariy bilimlarni amaliy faoliyat bilan uyg'unlashtirgan holda
taqdim etadi.

Mazkur o'quv adabiyoti sport faoliyati, jismoniy tarbiya va badiiy
gimnastika bo‘yicha malakali kadrlarni tayyorlash, ularning pedagogik
va metodik kompetensiyalarini rivojlantirish hamda ularni halgaro
standartlarga moslashtirishga garatilgan. Bu esa darslikni oliy ta’lim va
sport sohasidagi mutaxassislar uchun dolzarb manba sifatida namoyon
giladi. Milliy va halqaro tajribani uyg‘unlashtirish: Darslikda milliy
pedagogik qadriyatlar, davlat siyosati va halgaro standartlar asosida
mashg'ulotlarni tashkil etish bo‘yicha yagona tizimli yondashuv tagdim
etilgan. Shu bilan birga, u milliy va xorijiy tajribani uyg‘unlashtirib,
yoshlarni nafagat jismonan, balki manaviy va intellektual jihatdan ham
barkamol etishga xizmat giladi.

Arglamchi va halga bilan bajariladigan sakrash, aylantirish va
muvozanat mashqlari gimnastikaning asosiy gismi bo'lib, sportchining
koordinatsiya  qobiliyati,  tezkorlik  va ritmik  harakatlarga
moslashuvchanligini oshiradi. Aynigsa, 180° burilishlar, oyoglarni
almashtirib sakrash va bir oyoqda tik turish kabi mashqlar muvozanatni
mustahkamlashga xizmat giladi. Shu bilan birga, bu mashglar
xoreografik ifodani boyitadi, sportchining sahnadagi harakatlarini
yanada estetik giladi. Xoreografiyada qo'l va oyoq holatlari, turli yurish
turlari, raqs qadamlari va tayanchdagi mumtoz rags harakatlari
egiluvchanlikni oshirishga yordam beradi. Akrobatik mashglar (oldinga,
yonga, orqaga, o‘mboloq oshish, yonga to'ntarilish) esa sportchining
kuch, chidamlilik va harakat doirasini kengaytiradi, bu esa murakkab
kombinatsiyalarni bajarishda muhimdir. Halgani bir go‘lda va ikki qo‘ldft
aylantirish, uloqtirish va ushlash texnikasi sportchining reflekslarini,
koordinatsiyasini va ritmik sezgisini rivojlantiradi. To'p bilan erkin
urish va 16 hisobdagi mashglar esa qo‘l-oyoq muvofigligi,
tezlik va aniqlikni oshiradi. Bu mashgqlar badiiy gimnastikaning texnik
murakkabliklarini o‘rganishda asosiy vositalardan hisoblanadi. Raqs
gadamlar, polka, vals kabi turli yurish turlari, raqs kombinatsiyalari va
mumtoz harakatlar sportchining koordinatsiya, kuch va estetikani
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rivojlantiradi. Shu bilan birga, erkin akrobatika mashgqlari va burilishlar
(90°, 180° 360° 720°) muvozanat, kuch va havoda harakatlanish
gobiliyatini mustahkamlaydi. Kuch, tezkorlik, chaqqonlik wva
chidamlilikni rivojlantirish mashgqlari badiiy gimnastika tayyorgarligida
asosiy omildir. Akrobatik texnikalar (randat, salto, filyak) yuqori sport
mahoratini shakllantirishga yordam beradi wva musobagalarda
ragobatbardosh bo‘lish uchun zarur. 0‘quv mashg‘ulotlarini davriy va
bosqichma-bosgqich tashkil etish, haftalik va yillik sikllarda yuklamalarni
rejalashtirish sportchining jismoniy va texnik tayyorgarligini oshiradi.
Musobaga oldi tayyorgarlik, repetitsiyalar va senariylarni ishlab chigish
ragiblar bilan ragobatda muvaffagiyatga erishish imkonini beradi.
Shpagat sakrash, arqon bilan sakrash (ikki marta aylanib), lentadan
o'tish kabi mashglar sportchining texnik ko‘nikmalarini rivojlantiradi.

Buyumli kombinatsiyalar va xoreografik mashqlar sahnadagi estetikani

oshiradi, sportchining harakatlarini yanada boy va murakkab qiladi. FIG
(Halgaro gimnastika federatsiyasi) dasturiga muvofiq kombinatsiyalar
murakkablik darajasiga qarab baholanadi. Bu metodika sportchilarni
rivojlantirish, tayyorgarlik bosgichlarini aniglash va musobaqa
natijalarini objektiv baholash imkonini beradi. Shu bilan birga, yosh
gimnastlar uchun buyumli va buyumsiz mashgqlar jismoniy tayyorgarlik,
koordinatsiya va kreativlikni rivojlantirishga xizmat giladi.
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BADIIY GIMNASTIKA OLIMPIADA MUSOBAQASI

NIZOMI
Bo'lim Mazmuni
1. Musobaga nomi | Badiiy gimnastika bo’yicha Olimpiada musobagasi
2. Magsad va - Igtidorli sportchilarni aniglash
vazifalar - Texnik ko'nikmalarni baholash

- Musobagqa tajribasini oshirish

GLOSSARIY

0'zbekcha

Ruscha

Inglizcha

Izoh

Badiiy
gimnastika

XynokecTBeHH
asd THMHacTHKa

Rhythmic gymnastics

Sportchi musiqa

ostida buyumlar
bilan estetik

harakatlar bajaradi.

3. Tashkilotchilar

- Sport vazirligi
- Viloyat jismoniy tarbiya va sport boshqarmasi
- Badiiy gimnastika federatsiyasi

4. O'tkazilish sanasi
va joyi

2025-yil 15-17-noyabr, Toshkent shahri, “Yoshlar sport
majmuasi”

5. Ishtirokchilar

6-10 Yﬂshd;gi gizlar Boshlang'ich t;i)fyurgat'iil:lh_uéqichi ['J—T
yil) sport maktabi tarbivalanuvchilari

6. Ro'yxatdan o‘tish

2025-yil 1-10-noyabrgacha Ariza, tibbiy ma'lumot-noma,
shaxsni tasdiglovchi hujjat nusxasi

7. Toifalar va

- Yaklka tartibdagi chigishlar

guruhlar - Guruh bo’lib chigishlar
- Har bir guruh yoshga va tayyorgarlik yiligiga garab ajratiladi
8. Musobaqa 1-bosgich: Hududiy saralash 2-bosgich: Respublika final
bosqichlari bosgichi
9. Baholash - Harakatlarning anigligi (0-5 ball)
mezonlari - Moslashuvchanlik va ritm (0-5 ball)

- Kompozitsiya va artistik ifoda (0-5 ball)

10. Hakamlar tarkibi

Kamida 3 nafar malakali hakam FIG sertifikatiga ega mutaxas-
sislar Mustaqil va xolis baholash

11. Texnik xatoliklar

- Harakatni to'liq bajarmaslik
- Predmet tushurilishi

- Tanaffusga chigish

- Vagtdan ortig chigish

12. Apellyatsiya

30 dagiqa ichida yozma ariza topshirish

tartibi Apellyatsiya komissiyasi tomonidan ko'rib chigiladi :
13. G'oliblarni Har bir yo'nalish bo'yicha eng yuqori ball to'plagan ishtirokchi
aniglash yoki guruh g'olib deb €’lon gilinadi

14. Mukofotlash

- I, I, 11l o'rin egalariga diplom, medal
- Trenerlarga faxriy yorliq
- Sertifikatlar barcha ishtirokchilarga topshiriladi

15. Moliyaviy

Musobaga xarajatlari tashkilotchilar va homiylar tomonidan

Akrobatika

AxpobaTuka

Acrobatics

Harakatlardagi

muvozanat, kuch va

egiluvchanlik
uyg‘unligi.

Muvozanat

banaunc

Balance

Tananing barqaror
holatda saglanishi.

Egiluvchanlik

MBKoCTh

Flexibility

Tananing harakatga
moslashuvchanligi,
bukila olish
gobiliyati.

Chidamlilik

BbIHOC/IHBOCTL

Endurance

Uzoq davom
etuvchi jismoniy
harakatga
bardoshlilik.

Chaqqonlik

JIoBKOCTE

Agility

Tez va oson
harakatlana olish
qobiliyati.

Tezkorlik

CKOpOCTh

Speed

Harakatni tezKkorlik
bilan bajarish
qobiliyati.

Koordinatsiya

KoopauHaiius

Coordination

Tanadagi
harakatlarni
muvofiglashtira
olish.

Kuch

CHia

Strength

Mushaklarning
kuch bilan
harakatga keltirish
qobiliyati.

Sakrash

[IpbiKOK

Jump

Oyoqlar yordamida

yerga tegmay
harakatlanish.

Burilish

IloBopoT

Turn

Tanani bir
yo‘nalishda
aylantirish harakati.

ta’minot goplanadim Ishtirokchilar uchun gatnashuv bepul
16. Xavfsizlik va Har bir sportchi uchun tibbiy ruxsatnoma majburiy
tibbiy yordam Musobaga davomida tibbiyot xodimi va birinchi yordam
vositalari mavjud bo'ladi
17.Nizomga Zarurat tug'ilganda, tashkilotchi tomenidan qo'shimcha
o'zgartirish kiritish | bandlar kiritilishi mumkin, bu hagda ishtirokchilarga
oldindan xabar beriladi -
18. Aloga Tashkilotchi: Badiiy gimnastika federatsiyasi Email:
ma’'lumotlari info@gymnastika.uz

Kombinatsiya

KoMoHHauusA

Combination

Bir nechta
harakatlarning

ketma-ket
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bajarilyotgan turi.

Rags gadami

TaHLeBalbHbI
i mar

Dance step

Musiga ritmiga mos
yurish yoki harakat

: e o o gIISD
Harakatni CunxpoHHOCTh | Movement synchrony Bir nechta
sinxronligi NBHKEeHHUA sportchilarning bir
vaqtda harakat
gilishi.
Ritm PutMm Rhythm Musiga ohangiga
_ mos harakat tartibi.
Yurish Xoanba Walking Tanani
muvozanatda
saglab oldinga
harakatlanish.
Yugurish Ber Running Tez sur'atda
harakatlanish.
Tepa sakrash | [IpbipKok BBepx Vertical jump Yuqoriga qarab
sakrash harakati.
Oldinga [IpbIxoK Forward jump Oldinga tomon
sakrash BIEPEs sakrab
harakatlanish.
Tirsak bukish Crubanue Elbow bend Tirsak bo'g'imini
JIOKTS bukish harakati.
Tirsakda Ynop Ha Elbow support Tana og'irligini
tayanch JIOKTSIX tirsak yordamida
ushlab turish.
Tik turish Crosinue Standing Tana bargaror va
tik holatda.
Qulay holat Yjpo6uas nosa | Comfortable position | Tananing erkin va
qulay joylashuvi.
Tananing BpaieHue Body rotation Tana o'qi atrofida
aylanishi Kopnyca burilish.
Nafasni KonTpoab Breath control Harakat paytida
boshgarish JbIXaHHS tog'ri nafas olish.
Konsentratsiy | KoHlleHTpauus Concentration Diggatni bir
a harakatga qaratish. |
Sahnada BoicTynsienue Stage performance Tomoshabinlar
chigish Ha clleHe oldida chigish. |
Estetik dcrerndeckre | Aesthetic movements Nafis, go‘zal
harakatlar JBHXEHHSA harakatlar.
Tana AlanTHBHOCTD Body adaptability Harakatlarga tez
moslashuvcha Tena moslashish
nligi qobiliyati.
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Xotira [lamaTe Memory Harakat ketma-
ketligini yodda
saglash.
Harakatlar [locnemoraTen | Movement sequence Harakatlarning
izchilligi LEHOCTb mantiqiy ketma-
JBMKEHHH ketligi.
Musiqga bilan | Cornacosansoc | Harmony with music Harakatlarni
uyg 'unlik Th C My3bIKOH musiqa ritmiga mos
gilish.
Akrobatik AxpoGatuyeck | Acrobaticelements | Ko‘rgazmali, texnik
elementlar He 3/eMeHThI harakatlar.
Harakatlar TouHocThb Precision of Harakatlarni to'g'ri
anigligi IBHIKEHHA movements va aniq bajarish.
Sakrash TexHuKa Jump technique Sakrashning
texnikasi TNpbDKKA bosgichma-bosgich
bajarilishi.
Burilish TexHuka Turning technique Burilish
texnikasi noBOpOTa harakatining to‘g'ri
bajarilishi.
Arg'amchi YnpaxHeHue Rope exercise Sakrash uchun
bilan mashq | co ckakankon arg‘amchi
ishlatiladigan
mashg.
Halgani bpocok obpyHa Hoop throwing Halgani havoga
ulogtirish ulogtirib tutish
harakati.
Muvozanat JneMeHThI Balance elements Tana muvozanatini
elementlari | pasHoBecus saglashga
yo‘naltirilgan
mashglar.
Ritmik PurMHunbple | Rhythmic movements Musiga ritmiga mos
harakatlar JIBHCEHH A harakatlar.
Boshda turish CroMKa Ha Headstand Tananing boshga
roJioBe tayangan holatda
tik turishi.
Qo‘lda turish Croiixa Ha Handstand Tananing qo’llarga
pyKax tayangan holatda
tik turishi.
Tana PaccnabieHHe Body relaxation Mashqdan so'ng
bo‘shashuvi Tena mushaklarni
bo‘shashtirish.
Mashq KomonHauust | Exercise combination Bir necht_a
kombinatsiya | ynpaxHeHui mashglardan iborat
363




si ketma-ketlik.
| Harakat AMmnanTya Movement amplitude | Harakatning LAYALOR

amplitudasi ABHIKEHHA _ s _| kengligi va ko'lami.
,L Tanlangan Apanrauus k| Adaptation to chosen | Harakatni musiqa Savollar
| musiqaga BBIGPAHHOH music xarakteriga Milliy va halgaro musobagalar badiiy gimnastika sportchilarining
i : gmslashnsl} My3bIKE h : moslashtirish. . malakasini oshirish, tajriba almashish va sport turining rivojlanishiga
| port ragsi C“Uf;::;fbm Sport dance bgﬁ;ai;;;:f:l‘;?: katta hissa qo‘shadi. Ushbu musobagalarda sportchilar 0z mahoratini
| i namoyish etadilar va o'zaro raqobat orqali darajalarini yanada
! Harakatlar Mpocrota Simplicity of T Oson AR yaxshilaydilar. Musobagalarni baholash mezonlari asosan texnik aniqlik,
i soddaligi JIBWKEHHIH movements bajariladigan artistik ifoda va umumiy chiqish sifatiga asoslanadi. Shu sababli,
: : harakatlar. sportchilar har bir elementni to'g'ri va ifodali bajarishga alohida e'tibor
. [‘a‘lna 1% [lnacTrka Tena Body plasticity Tananing _ garatishlari zarur.
. plastikaligi harakatlardagi ; - . ;
| e 0‘quvchilarga va murabbiylarga tavsiyalar
va nafisligi. Murabbiylar uchun individual yondashuv juda muhimdir. Har bir
4_ Qulay mashq VnobHas Comfortable Harakatlarga sportchining imkoniyatlari, salomatligi va tayyorgarlik darajasini
| formasi cropTHBHAas sportswear xalagit hisobga olib, muntazam va samarali mashg‘ulotlarni tashkil etish lozim.

o%isa ishonds yBe[iiT;inB T he‘é‘%fiiﬂ_g___.LL r:;ak;a'm' S}}Emingdel{, :fpof'tchinin.g sogjlig’in.i saqlfas_h.va jarohatlardan himoya

efe e ori o qgilish murabbiyning asosly vam_falar'ldz?n biridir. Ao ‘ ;
ishonish. O‘quvchilarga esa qat'iyatlilik, intizom va texnikani puxta o‘rganish
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tavsiya etiladi. Mashg‘ulotlarga muntazam qatnashish, harakatlarni

to‘g'ri bajarishga e'tibor berish va murabbiy ko'rsatmalarini digqat bilan

bajarish muvaffaqiyat kalitidir. Bu yondashuv sportchining individual

salohiyatini to‘liq ro'yobga chigarishga yordam beradi.

Badiiy gimnastika sohasida pedagogikjarayonning tashkil etilishi

Badiiy gimnastika-bu nafaqat jismoniy tayyorgarlik, balki estetik v.'jl
ijodiy ko‘nikmalarni rivojlantirishga yo'naltirilgan sport turi hisoblanadi.
Shu sababli, uning o‘qitilishi va mashg'ulotlarini tashkil e'fishda
pedagogika nazariyasi va amaliyotining turli usullari muhim ahamiyatga
ega.

Seminar mashgulotlari. Badiiy gim
mashg‘ulotlari asosiy o'rin tutadi. Ular
tematik  (muammoli) seminarlar, ‘ .
umumlashtiruvchi seminarlar shaklida bo‘linadi. Kirish seminarlarida

sportchilar badiiy gimnastikaning asosiy nazariya.si va-_ texnikasinl

o'rganishadi. Tematik seminarlar murakkab texnik elementlar va

Kkombinatsiyalarni chuqur tahlil gilishga qaratilgan. _-!}ma}iy-tahhhgr

seminarlarda esa mashg‘ulotlarda yuzaga kelgan qiyinchiliklar va ularni
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nastika tayyorgarligida seminar
kirish (tayyortov) seminarlari,

amaliy-tahliliy — va yakuniy




yengish yo‘llari muhokama qilinadi. Yakuniy seminarlar tayyorgarlik
jarayonini umumlashtirish va kelajakdagi rejalashtirish uchun xizmat
qiladi.

Laboratoriya mashg'ulotlari. Badiiy gimnastika mashg ulotlarida
laboratoriya ishlarining o‘rni ham katta. Bu mashg'ulotlar orqali
sportchilar nazariy bilimlarni amaliy ko‘nikmalarga aylantiradi. Masalan,
yangi buyumlar bilan ishlash texnikasi, harakatlarning estetik girralari,
muvozanatni saglash va koordinatsiya mashglari laboratoriya shaklida
amalga oshiriladi. Laboratoriya mashgulotlari ilmiylik, tizimlilik,
mustagillik va faoliyatga yo‘naltirilganlik tamoyillariga asoslanadi, bu
esa sportchining har tomonlama rivojlanishiga xizmat qiladi.

Texnologik xarita. Badiiy gimnastika bo'yicha darslarni samarali
tashkil etish uchun texnologik xarita tuzish muhimdir. Bu xaritada
mashg‘ulotning magsadi, mazmuni, qo‘llaniladigan usullar, buyumlar
bilan ishlash texnikasi va baholash mezonlari aniq ko‘rsatiladi
Texnologik xarita sportchi har bir mashgulotda nimalarga erishishi
kerakligini belgilab beradi va murabbiyga darsni tizimli olib borishga
yordam beradi.

Badiiy gimnastika-bu nafaqat jismoniy tayyorgarlik, balki estetik va
ijodiy ko'nikmalarni rivojlantirishga yo'naltirilgan sport turi hisoblanadi.
Shu sababli, uning o‘gitilishi va mashgulotlarini tashkil etishda
pedagogika nazariyasi va amaliyotining turli usullari muhim ahamiyatga
ega.

Seminar mashg'ulotlari. Badiiy gimnastika tayyorgarligida
seminar mashg‘ulotlari asosiy o‘rin tutadi. Ular kirish (tayyorlov)
seminarlari, tematik (muammoli) seminarlar, amaliy-tahliliy va yakuniy
umumlashtiruvchi seminarlar shaklida bo‘linadi. Kirish seminarlarida
sportchilar badily gimnastikaning asosiy nazariyasi va texnikasini
o‘rganishadi. Tematik seminarlar murakkab texnik elementlar va
kombinatsiyalarni chuqur tahlil gilishga qaratilgan. Amaliy-tahliliy
seminarlarda esa mashg‘ulotlarda yuzaga kelgan giyinchiliklar va ularni
yengish yollari muhokama gilinadi. Yakuniy seminarlar tayyorgarlik
jarayonini umumlashtirish va kelajakdagi rejalashtirish uchun xizmat
qiladi.

Laboratoriya mashg‘ulotlari. Badily gimnastika mashg‘ulotlarida
laboratoriya ishlarining o'rni ham katta. Bu mashg'ulotlar orqali
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sportchilar nazariy bilimlarni amaliy ko‘nikmalarga aylantiradi. Masalan,
yangi buyumlar bilan ishlash texnikasi, harakatlarning estetik girralari,
muvozanatni saqlash va koordinatsiya mashgqlari laboratoriya shaklida
amalga oshiriladi. Laboratoriya mashgulotlari ilmiylik, tizimlilik,
mustaqillik va faoliyatga yo‘naltirilganlik tamoyillariga asoslanadi, bu
esa sportchining har tomonlama rivojlanishiga xizmat giladi.

Texnologik xarita. Badiiy gimnastika bo'yicha darslarni samarali
tashkil etish uchun texnologik xarita tuzish muhimdir. Bu xaritada
mashg‘ulotning magsadi, mazmuni, qo‘llaniladigan usullar, buyumlar
bilan ishlash texnikasi va baholash mezonlari aniq ko‘rsatiladi.
Texnologik xarita sportchi har bir mashgulotda nimalarga erishishi
kerakligini belgilab beradi va murabbiyga darsni tizimli olib borishga
yordam beradi.

SWOT tahlil. Badiiy gimnastika o‘quv jarayonida SWOT tahlil
usulidan foydalanish sportchilarning imkoniyatlari va kamchiliklarini
aniglashda yordam beradi:

S (Strengths): Sportchining kuchli tomonlari-kuchli muvozanat,
egiluvchanlik va buyumlar bilan yaxshi ishlash qobiliyati.

W (Weaknesses): Zaif tomonlar-chidamlilik darajasining pastligi,
murakkab texnik elementlarni bajarishda giyinchiliklar.

O (Opportunities): Imkoniyatlar-yangi metodikalar va texnologi-
yalarni qo‘llash, qo‘shimcha mashg‘ulotlar va treninglar tashkil etish.

T (Threats): To'siglar-sport jihozlarining yetishmasligi, vaqt chek-
lovlari yoki tiklanish davrining yetarli emasligi.

Ushbu tahlil natijalari asosida murabbiylar va sportchilar shaxsiy

mashg‘ulot rejasini tuzib, samaradorlikni oshirishlari mumkin.
37-jadval

Tushunchalar | Sizningcha  bu  tushuncha Tavsif va go'shimcha ma'lumotlar
qanday ma’noni anglatadi? : : .
Muvozanat | Ishtirokchi muvozanat tushun- Muvozanat-badily ~ gimnastikada
chasini 0'z so'zlari bilan izohlay- | harakatlarni bajar_is_hda tana hola-
di, masalan, tana holatini barqa- | tini muvofiglashtirish va barqa-
ror ushlab turish. rorlikni saglash qobiliyati.

Kombinatsiya | Har xil harakatlarni ketma-ket Knmhinatsi;{a-murakkab texr!ik
bajara olish gobiliyati sifatida | elementlarning ket!na-ket- ba!ga-
tushuntiriladi. rilishi,  badiiy glmn,::lspkanlng
asosiy ko'nikmalaridan biri.

Ertistik ifoda | Harakatlar orqali his-tuyg'ularni Artistik ifoda-badiiy gimnastikada
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yetkazish deb tushuntiriladi.

harakatlarning nafisligi va his-tuy-
g'ularni tomoshabinga yetkazish
san'ati.

Tiklanish Sportchi charchogdan keyin
kuch to'plash jarayoni sifatida
talgin gilinadi.

Tiklanish-mashg'ulotlar orasidagi
dam olish va jismoniy ruhiy ho-
latni tiklash uchun zarur vaqt.

Lentadan o'tish mashgi yoki
asbobi sifatida tushuntiriladi.

Tasma-badiiy gimnastikada hara-
katlar bajarishda qo‘llaniladigan
asosiy buyumlardan biri bo'lib, u
bilan murakkab texnikalar
bajariladi.

Tushunchalar | Sizningcha bu tushuncha gan-
day ma’'noni anglatadi?

Tavsif va qo‘shimcha ma’lumotlar

(Ishtirokchi | Mashg‘ulot ishtirokchilari  bu
tomonidan | ustunni o'z shaxsiy tushuncha-
to‘ldiriladi) |lari va bilimlariga asoslanib
to'ldiradilar.

O‘gituvchi  tomonidan taqdim
etilgan ilmiy asoslangan
tushuntirishlar, glossariy, slaydlar
yordamida tushunchalar to'g'ri va
mukammal anglanadi.

Ikkinchi ustunni ishtirokchilar to‘ldiradi, bu ularning shaxsiy
fikrlarini aks ettiradi. Uchinchi ustundagi ma’lumotlar esa o‘qituvchi

tomonidan mashg‘ulot davomida berilib, tushunchalarni chuqurrog va

anigrog o‘zlashtirishga xizmat giladi.

Bu yondashuv bilimlarni

mustahkamlash va 0'z-0zini baholash ko‘nikmalarini rivojlantiradi.

TESTLAR

Badiiy gimnastika fanidan 30 ta test savoli

1. Badiiy gimnastikaning asosiy xususiyati nima?
A) Kuch ishlatish

B) Estetik ifoda va musigaga uyg'un harakat

C) Og'ir atletika bilan birikish

D) Texnik apparatlarni boshqarish

To‘g'ri javob: B

2. Badiiy gimnastika nechta asosiy anjom bilan baj
A)3ta

B) 5 ta

C)4ta

D)6 ta

To'g'ri javob: B

3. Quyidagilardan qaysi biri badiiy gi
A) Lenta

B) To'p

C) Halga

D) Disk

To‘grijavob:D

4. Badiiy gimnastikada eng ko'p fc

ganday?

A) Rep
C) Jazz




6. Badiiy gimnastika  mashg'ulotlari asosan  ganday

bosqgichlardan iborat?

A) Kuch, dam olish, yugurish

B) Qizish, asosiy qism, yakuniy gism

C) Fagat mashq

D) Musobaga va tayyorgarlik

To'g'ri javob: B

7.Raqs harakatlari badiiy gimnastikada nima uchun

go‘llaniladi?

A) Yengillik berish uchun

B) Artistik ifodani oshirish uchun

C) Nafas olishni kuchaytirish uchun

D) Shunchaki dekoratsiya sifatida

To'g'ri javob: B

8. “Lenta” bilan mashqlarda asosiy xavf nima?

A) To'pni tushirib yuborish

B) Uzoqga sakrab ketish

C) Lentaning tugun bo‘lishi

D) Uskunani sindirish

To‘g'ri javob: C

9. Akrobatik elementlar asosan qaysi bosqichda qo‘shiladi?
A) Qizish

B) Yakuniy

C) Asosiy gism

D) Massaj gismida

To'g'ri javob: C

10. “Cho‘gmor” bilan mashglarda ganday texnika muhim

hisoblanadi?

A) Ko‘z bilan kuzatish

B) Ovoz kuchi

C) Tana bo‘ylab aylantirish

D) Sakrab yurish

To'g'ri javob: C

11. Badiiy gimnastikada baholash mezonlaridan biri bu:
A) Sportchining yoshi

B) Harakatning texnik aniqligi

gy

C) Mashq davomiyligi

D) Tomoshabin soni
To'g'ri javob: B

12. Badiiy gimnastikada asosiy magsad nima?

A) Ko'prog og'irlik ko'tarish

B) Kuchli yugurish

C) Harakat va musigani uyg‘unlashtirish

D) Og'ir atletika bilan ragobat

To‘g'ri javob: C

13. Halga bilan mashgda ganday harakatlar bajariladi?

A) Fagat sakrash

B) Aylantirish, otish, tutish

C) Faqat yugurish

D) Musht bilan urish

To'g'ri javob: B

14. Badiiy gimnastika musobagalarida nechta sportchi jamoa

sifatida gatnashishi mumkin?

A)l

B) 5

C) 10

D) 3

To'g'ri javob: B

15. Baholovchilar nechta asosiy ji
Al

B) 2

)3

D) 5

To'g'ri javob: C (texnika, artistika, giyinchilik) 5k allatgea
16. Qanday mashq muvozanatni eng kop rivojlantiradi?
A) Ko'prik

B) Bir oyoqda to‘pni ushlab turish

C) Halgani ulogtirish

D) Yugurish

To'g'ri javob: B

hat bo‘yicha baho berishadi?

371




17. Badiiy gimnastikada tizzalarning holati qanday bo‘lishi , 23. Qanday mashglar artistik ifodani oshiradi?
kerak? A) Tez yugurish
A) Qattiq bukilgan B) Rags harakatlari
B) Har doim cho‘zilgan C) Og'irlik ko‘tarish
C) Harakatga moslashgan holatda D) To'xtab turish
D) Erkin qoldirilgan To'g'ri javob: B £1s
To'g'ri javob: C 24. Badily gimnastikada “giyinchilik darajasi” nimalarni
18. Mashg‘ulotlarda musiganing asosiy vazifasi: ifodalaydi? '
A) Zerikishni oldini olish A) Sportchining vazni
B) Ritmni berish va harakatni uyg‘unlashtirish B) Harakat murakkabligi
C) Dam olishga yordam berish C) Zamin holati
D) Shovqinni bostirish D) Harorat
To‘g'ri javob: B - To'g'ri javob: B
19. Sakrab burilishlar qaysi sport turi bilan bog'lig? 25. Badiiy gimnastikada mashglar necha
A) Akrobatika : etishi mumkin?
B) Shaxmat A) 10 daqgiqa
C) Stol tennis B) 3-4 dagiga

D) Suv sporti C) 30 soniya bR SR ﬂﬂﬂ
To'g'ri javob: A - D) 6 dagiqa o reabrhi b

20. Badiiy gimnastikada qanday egiluvchanlik zarur? To'gri ]avob B

A) Oldinga | v oinna
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Amaliy mashg ulot testlari:
1. Badiiy gimnastika nimaga asoslanadi?
A) Kuch va tezkorlikka
B) Estetika, musiqaga moslik va buyum bilan ishlashga
C) Atletik va og'irlik ko‘tarishga
D) Futbol o'ynashga
2. Quyidagilerning gaysi biri badiiy gimnastika buyumlaridan

biri emas?

A) Lenta
B) Halga
C) To'p
D) Og'irlik
3. Lenta bilan bajariladigan harakatlarning qaysi biri mumkKin?
A) Yoysimon shakl
B) Og'irlik ko‘tarish
C) G'ildirak aylantirish
D) Toqga chigish
4. Halga bilan ishlashda sportchi nimani bajarishi mumkin?
A) Harakatlantirish va aylantirish
B) Ragsga tushish
C) Og'irlik ko'tarish
D) Gol urish
5. To‘p bilan bajariladigan harakatlardan emas:
A) Ulogtirish
B) Tutib olish
C) Yerda harakatlantirish
D) Og'irlik bilan yotsak
6. Argon bilan sakrash mashglarining magsadi nima?
A) Og'irlik ko‘tarishni oshirish
B) Koordinatsiya va chidamlilikni rivojlantirish
C) Tasma bilan ishlash
D) Musiga o‘ynash
7 “Murakkablik darajasi” tushunchasi nimani bildiradi?
A) Musiqa tanlashni i
B) Harakatlarning giyinligi va texnik elementlar majmuisini
() Sportchi kiyimini
D) Tomoshabin sonini
a4

8. Badiiy gimnastika kompozitsiyasida sahnadagi harakat-
larning butun maydonni gamrab olishi talab gilinadimi?

A) Yo'g

B) Ha, lekin faqat yagonalarda

C) Ha, barcha yo‘nalishlarda

D) Fagat bir tomon tomonda

9. Sportchi artsitik ifodani nimaga moslashtiradi?

A) Musiganing ritmiga

B) Faqgat texnik harakatlarga

C) Qoidaga

D) Tomoshabinlarga

10. Sinxronlik nimani anglatadi badiiy gimnastikada?

A) Barcha ishtirokchilarning harakatlari hamohang bajarilishi

B) Ragibning harakatlari

C) Tomoshabinlarning qo‘shiglari

D) Musiqga yo‘q bo'lishi

11. Yuklamalarning progressivligi tamoyili nimani bildiradi?

A) Yuklamalar birdan ortadi

B) Yuklamalar bosqichma-bosgqich oshiriladi

C) Yuklamalar kamaytiriladi

D) Yuklamalar o‘zgarmaydi

12. Tiklanish davri nima uchun kerak?

A) Sportchining dam olishi va kuch ruhi qaytarilishi

B) Hech nima gilinmaydi

C) Musiqa chalish

D) Fayl yozish

13. Tayyorlov bosgichida nima asosiy vazifa bo‘ladi?

A) Murakkab kombinatsiyalarni bajarish

B) Jismoniy sifatlarga tayyorgarlik va texnik harakatlarni shakl-
lantirish

C) Musobagaga yagin tayyorgarlik

D) Hech nima

14. Asosiy bosqichda sportchi nima qiladi?

A) Yuklamalarni kamaytiradi

B) Murakkab kombinatsiyalarni o‘rganadi

C) Dam oladi

D) Faqat videotasmalarni tomosha giladi
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15. Yakuniy bosqich nima bilan ajraladi?

A) Yuklamalar eng katta bo‘ladi
‘B) Yuklamalar kamaytiriladi va tiklanish kuchaytiriladi
C) Sportchi dam oladi

D) Fagat novdalar bilan ishlanadi

16. Individualizatsiya nima?

A) Har bir sportchiga bir xil reja

B) Har sportchining imkoniyatlari va sog‘liqgga mos reja
C) Fagat kattalarga mos

D) Fagat yosh bolalarga mos

17. SWOT tahlilda “S” harfi nimani anglatadi?
A) To'siglar

B) Imkoniyatlar

C) Kuchli tomonlar

D) Zaif tomonlar

18. “W”-Weaknesses nimani bildiradi?

A) Zaif tomonlar

B) Kuchli tomonlar

C) Imkoniyatlar

D) To'sig

19. “0”-Opportunities nima?

A) Imkoniyatlar

B) Zaif tomonlar

C) To'siglar

D) Kuchli tomonlar

20. “T"-Threats nimani anglatadi?
A) Kuchli tomonlar

B) To'siglar yoki xalaqit omillari

C) Imkoniyatlar

D) Zaif tomonlar

21. Venn diagrammasi usuli gaysi maqsadda ishlatiladi?
A) Harakat bajarish

B) Tushunchalarni taqqoslash va umumiy/fargli jihatlarni aniglash

C) Musiqa tanlash
D) Kiyim dizayni

Q276

22. Juftlikda ishlashda ishtirokchilar nimalarni giladilar?
A) Harakat bajarish

B) Tushunchalar xususiyatlarini yozish va muhokama qilish
C) Tomosha qilish

D) Dam olish

23. Kichik guruhda muhokama nima uchun?

A) Tomoshabin bo‘lish

B) Fikr almashish va tahlil

C) Dam olish

D) Ketish

24. Dars texnologik xaritasida nimalar ko‘rsatiladi?

A) Fagat magsad

B) Mavzu, metodlar, baholash mezonlari, kutilyotgan natijalar
C) Faqat harakat

D) Fagat oldingi dars

25. Glossariy nima uchun kerak?

A) Musiqa chalish -yl i
B) Terminlarning aniglanishi va bilimlarni to'gn tushunishni

ta’minlash

C) Biznes reja

D) Poyga _
26. Kompozitsiya tushunchasi nimani anglatadi?
A) Harakatlarning to‘plami va tartibi

B) Faqat tasma harakati

() Musiqa chalish

D) Ko'ngil ochish

27. Xoreografiya nima?

A) Kiyim dizayni !

B% ngakatlal? va musiqaning uyg‘unlashtirilishi

C) Ovgat tayyorlash

D) Kitob o‘qish

28. Jismoniy tayyorgarlikda muvoz
A) Hech ganday rol yo'q -
B) Harakatlar to'gri bajarilishi uchun muhim
C) Musiqa tanlashda

D) Kiyimda

anat ganday ro‘l o'ynaydi?
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29. Koordinatsiya nima?

A) Harakatlarning uyushtirilishi va bir vaqtda boshqarilishi
B) Musiqa chalish

C) Kiyim tanlash

D) Tomoshachi

30. Chidamlilik nima?

A) Musiqa tezligi

B) Uzun muddatli jismoniy makdsadlarni bajarishga qodirlik
C) Kiyim sifati

D) Harakat tezligi
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5.5. Erkin mashglar bajarish (akrabatika) orqaga va oldinga
tuntarilishlar. Burilishlar 90- 180 -360- 720 gradusga, sakrashlar,
hovoda aylanib tushishlar, qulda tik turish va boshda tik turish,
tayanishlar, tayanb yotishlar, randat 3.salto, randat filyak, 4.kuch h;lgrgl
ko'tarilishlar texnikasini bajarish. 5

VIl BOB. RAQS QADAI.MLARI (POI..KA, VALS VA BOSHQALAR],
URM: BUYUM BILAN BAJARISH; MUMTOZ RAQS HARAKATLARI .. !’?1

6.1. Raqs qadamlari (polka, vals va boshqalar); URM: buyum b;_l'?;l
bajarish; mumtoz raqs harakatlari... -

6.2. Kuch mashqlari: tezkorhkm rwo;lant[sh mashqlarl. chaqqun
likni rivojlantirish mashgqlari, egiluvchanlik, chidamkorlikni "1;"8}1(;
lantirish mashqglari. ...
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8.4. Yillik o‘quv siklida o‘quv mashg‘ulot jarayonini rejalashtirishni
tashkil etish. Birinchi va ikkinchi o’'quv yilidagi sportchilar bilan o'quv
mashg’ulotlarini o‘tkazish. To'p bilan maxsus tayyorgarlik mashglarl.
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