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Kirish

Mamlakatimizda sportning gimnastika turlarini yanada
rivojlantirish, gimnast-sportchilarning mahorat va ma!aka
darajasini muttasil oshirib borish uchun qulay shart-sharmtlgr
yaratish, shuningdek, Respublika aholisining keng qatlamla.lrl,
aynigsa yoshlar va gizlar o'rtasida sportning gimnastika
turlarini faol targ’ib etish hamda ommalashtirish magsadida
2016 yil 7 noyabrda O’zbekiston Respublikasi Prezidentining
“O’zbekiston Respublikasida sportning gimnastika turlarini
yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to’grisida®gi PQ-2654-
sonli qarorlari gabul gilindi. Mazkur qaror bilan sportchilarning
mahorati va malakasini muntazam oshirish uchun qulay shart-
sharoitlar yaratish, gimnastikaning barcha turlarini aholining
keng qatlami, aynigsa, yoshlar va qgizlar o’rtasida faol targ’ib
qilish va ommalashtirish borasida bir qator vazifalar belgilab
berilgan.

Jamiyatimizda sog’lom turmush tarzini shaklantirish,
aholining, aynigsa yosh avlodning jismoniy tarbiya va
ommovaiy sport bilan munzatam shug’illanishi uchun zamon
talablariga mos shart sharoitlar yaratish, sog’lom avlodni kamol
toptirish, ta’lim tarbiya berishni muvaffaqiyatli amalga oshirish,
jJamiyatni rivojlantirishda muhim ijtimoiy, igtisodiy va siyosiy
vazifalardan biri bo’lib xizmat qgiladi [1,2].

Keyingi yillardagi ommaviy gimnastika chiqishlari
mazmuni kompozitiyasi jihatdan mohirona bezatilgan bo’lib,
yaxshi tanlangan yoki maxsus yaratilgan musiqgali asarlar
jo’rligida o’tkaziladi.Yildan-yilga bunday bayram tomoshalari
ommalashib, umumiy jihatdan murakaballashib bormoqda.

Respublikamiz hukumati va Prezidentimiz tomonidan
komil insonni voyaga yetkazish, sog’lom avlodni tarbiyalashda
Jismoniy tarbiya va sportga katta ahamiyat berilmogqda.

Mamlakatimiz  yoshlari o’rtasida an’anaviy tarzda
o'tkazilayotgan = «Umid nihollari», «Barkamol avlod»
«Universiyada» kabi sport bayramlarining tashkil etilishi
ﬁkrlmifmi-rlg yorgin dalilidir. Bu bayramlar fagatgina sport
namoyishi yoki ommaviy sport tomoshasigina bo’lib qolmay
balki 1nsoglar muloqot qiladigan tomosha harakati hamdz;
ularga tarbiya berish shakli sifatida namoyon bo’lmogqda.
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Sportdagi jismoniy jihatlar — sport bilan endi shug’ullana
boshlaganlardan yuksak mahoratli ustalargacha bo’lgan
sportchilar  tayyorgarligining ajralmas tarkibiy = qismi
hisoblanadi. Harakatlar madaniyatning namoyon bo’lishi bilan
bog’liq sport turlarida (kuch, tezkorlik, egiluvchanlik,
chidamiylik, chaqqonlik) vositalarini qo’llash ko’pgina
elementlar texnikasini egallab olishga yordam beradi, maxsus
harakat sifatlarining rivojlanishi uchun sharoit yaratadi va
bundan tashqari, texnika jihatdan murakkab mashgqlarni oson,
erkin, ifodali tarzda bajarish imkonini beradi. Sport
gimnastikasi bilan muntazam shug’ullangan spotrchilar yorgin,
o’ziga xos ijrosi, nazokati, harakatlari amplitudasi hamda
chiziglarining go’zalligi bilan ajralib turadi.

Mamlakatimizning yuksak sport salohiyati, mustahkam
moddiy-texnik baza, yaratilgan shart-sharoitlar, to’plangan boy
tajriba tufayli yurtimizda har ganday yirik sport tadbiri yuqori
saviyada o’tkazilishi xalgaro sport jamoatchiligi tomonidan
keng e’tirof etilmogda. Shu bois yurtimizda gimnastika bo’yicha
nufuzli sport musobaqalari va anjumanlari muntazam tashkil
etilmoqda.

Mazkur o'quv go’llanmada sport gimnastikaning
ahamiyati, tayyorgarlik mashg’ulotlarini o’tkazish metodikasi,
gimnastika tadbirlarini tashkil etish va o’tkazish hamda
hakamlik qonun-qoidalari bo’yicha uslubiy ko’rsatmalar keltirib
o’tilgan.

Mazkur o’quv go’llanmadan O’zbekiston davlat jismoniy
tarbiya va sport universiteti talabalari, Respublika
ixtisosslashtirilgan  olimpiya zaxiralari maktab-internati
o’quvchilari,  bolalar va  o’smirlar  sport maktabi
tarbiyalanuvchilari, jismoniy tarbiya murabbiylari va
maktablarda jismoniy tarbiya o’qituvchilari foydalanishlari
mumKkin.



I-BOB. GIMNASTIKA MASHG’ULOTINING
TA’MINLASH TIZIMI

REJA
1.1.Mashg’ulotlarni giziqarli va samarali uyushtirish
1.2. Murabbiyning mulogot gilish mahorati
1.3.Moddiy-texnik ta'minlash
1.4. Kiyimlar va jihozlardan foydalanish
1.5.Gimnastikachilar xavfsizligini ta’'minlash

1.1. Mashg’ulotlarini gizigarli va samarali uyushtirish

Bolalar ko’pgina  sabablarga kora  sport bilan
shug’ullanishni hohlaydilar, lekin ikkita sabab eng ko’p
tarqalgan — vaqtni marogli o’tkazish va biror narsani o’rganish.
Shuning uchun sportchini o’gitayotganda shunga intilishimiz
kerak. Boshlashdan oldin, o’ylab ko’ramiz, nima uchun sizning
o’quvchingiz gimnastikachi bo’lishga qaror qildi. Bu bo’lim
ganday qilib gimnastikachilarni ko’p narsaga o’rgatish va shu
bilan bir vaqtda ularni ko’ngligidek tajriba ishlariga yordam
beruvchi maslahatlarni beradi.

Mavsumni rejalashtirishga qo’shimcha qilib har bir
mashg’ulotni rejasini tuzish o’ta muhimdir. Mashg’ulot gancha
yaxshi takil qilinsa, gimnastikachilar shuncha ko’p narsani
oirganadi. Har bir mashg’ulot uchun rejangizni
gimnastikachining shug'ullanganlik darajasi va mahoratiga
qarab tuzish maqgsadga muvofig. Shug’ullanishni endi
boshlagan sportchilarga tana va harakatlarning asosi
holatlarini ~ o'rgating. Gimnastikachi asosiylarini o’r anil})f
olganidan keyin biroz murakkab elementlarga o’tish kerak °

Mashg’ulotni rejalashtirish. '

Mashg'ulotni rejalashtirish gj : : T ey
kerak deb aniqlanga?n rish  gimnastikachiga  o’rgatilishi

_ n elementlarni o’z ichiga oladi:

3?;;}:11::3; 'bﬁidr;) bi)lg’llqhyordamchi mashglar kogmbitilzgsli’yasigl
1shlab chiqish; nih ib mashge’ ] i

et Egiluvchanlikgi b nihoyat munosib mashg*ulotni tashkil

; e moyon qilish, mashg’ulot rejas;
zg;;sgi‘f}i Itrtl)?ghtlirlr;(si: Agar _gimlaastikachigagbiror inEIl'Slglaase}gl;cal
. : : ? llmlll’rlly ja Valni ? < . :
uning mashg'ulotiga qo’shimcha vaqt ajrgcizfgmnb bolsa ham,
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Xullas, agar o’quvchilar asosiy elementlarni o’zlashtira
olmasa, ular murakkabroq elementlarni to’g’ri va xavfsiz bajara
olmaydi.

Har bir mashg'ulot uchun shunday mashq tanglangki, u
rivojlanishning uchta asosily sohaga ta’sir qilsin: psixomotor
(jismoniy), affektiv (ijtimoly, emotsional) va kongnitiv (aqliy).
Gimnastikachilarning malakasini oshirishda har bir rivojlanish
sohalardagi imkoniyatlardan foydalaning.

Murabbiyga maslahat.

Mashg'ulotga rivojlanishning affektiv va kognitiv
konikmalarini  kiritish uchun, yangi elementlar va
kombinatsiyalar, harakat turlarini yoki o’qish va o’rgatishning
noyob vositalarini yaratish, jihozlari komplektini o’zgartirish
usullarini kiritish kerak. Bunday yangi elementlar kiritilganda
sportchilarning gimnastik zahiralari to’ladi va yangi vazifani
bajara olganligini his giladi.

Mashg'ulot shunday tashkil qilinishi kerakki, maksimal
vaqt vazifani bajarish va uning muvaffaqiyatiga sarflansin.
Mashg'ulot vaqgtida gimnastikachilarni band bo’lishini
ta'minlang. Ular ko’proq narsa bilib oladi, ko’proq zavq oladi va
o’zlarini yaxshi tutadi. Har bir mashg'ulot uchun chiqishlar
magqsadini aniglash va bunday magsadlarga erishishga yordam
berish uchun unga turli-tuman faoliyat turlarini kiritish
foydalidir. Mashg'ulotni rejalashtirganda gimnastikachini
o’rgatish usullarini e’tiborga oling va barcha qatnashchilar
uchun  optimal bo’lishi uchun  uning  uslublarini
variantlashtiring.

Jismoniy tayyorgarlik.

Gimnastikachilar o’z darajalariga ko’ra, etarlicha jismonan
tayyor (yoki tayyorlanish) bo’lishlari kerak. Ular muvofiq
kardiorespirator chidamkorlik va mushak shakliga ega
bo’lishlar lozim.

Kardioresperator chidamkorlik — organizmni mushak
qisqarishlari uchun kislorod zaxirasini samarali qo’llash
qobilyati. Sportchilar shakl olayotganda, ularning tanasi
mushaklarga kislorodni ancha samarali etkazib beradi va
karbonat angidrid va boshqga chigindilarni chiqarib tashlaydi.
Gohida gimnastika juda katta zo'rigishni talab qiladi.
Tengdoshlariga nisbatan uncha baquvvat bo’lmagan yoshlar

ortda qolmaslikka urinib tez-tez zo'riqadilar, bu esa 0’z
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navbatida, engil bosh aylanishiga, ko'ngil aynishiga, charchoq
va jaroxatlanishlarga olib kelishi mul_n.km. e

Shuni yodda tutishga harakat giling, bolalar shug ullanish,
o’qishi va roxatlanishlari kerak. Dema}g glmHaStlkaChll,aI‘
mashg’ulotning har bir bekatida faol, digqatli va mashg ul
bo'lishlari kerak. Agar shunday bo’lsa, ular mavsum davon'}ldg
mashg’ulotlarda gatnashib kardioresperator chlldamkorhkm
ancha yuqori darajasiga erishadilar.  Biroq,  past
kardioresperator chidamkorlikka ko’proq ahamiyat berish va
gimnastikachilarga  shakl olishda ortigcha  harakatlar
gilishlariga ruxsat bermaslik kerak. Siz, o’ta harsillagan
ko’rinishli yoshlarga jismoniy tayyorgarlikni yaxshilash uchun
mashg’ulotlardan tashqari shug’ullanishlarini (nazorat ostida)
maslaxat bera olasizmi?

Mushaklar shakli kuch, mushak chidamkorligi, quvvat,
tezkorlik va egiluvehanlikni 0’z ichiga oladi. Fitnesning bu turi
jismoniy hamda tayyorgarlikning turli usullariga bogliqg.
Sizning o’quvchilaringiz mushak shaklida ko’proq ancha katta
tE}I‘tlelZ}.lkIll. namoy1§h giladilar.  To’gri  shakldagi
gimnastikachilar k?n:l jaroxatlanadilar, agar jaroxatlansalar,
unda qoida bo’yicha ahamiyatsiz  bo’lishi mumbkin.

Jaroxatlanishdan keyin mushak shakli hi _
tiklanadilar. yaxshi sportchilar tezroq

Murabbiyga maslahatlar.
Kichik yoshdagi sportchilar
bilmasliklari mumkin, shunin
majburiy tanaffuslarni kiritis
mashg’ulotlar vaqgtida har doi

qayerda to’xtash gilishni
g uchun siz mashg’ulot rejasiga
hingiz kerak. Bundan tashqari,

_ m qo’l ostida suv bo’lishi lozi
e, el o bolgan ‘b tnica, g
; , ular chanqogni dini :
mashg'ulotlarda to’xtashni qi 2doqni  gondirish uchun
Sehadilar ashni gisqartirib, zarurlyat tug’ilganda

gohla}ltirishning boshqa ikkita
mashqlari va o’rpini bosuvchi

ana odatda juda egiluvchan bo’lib,

bo'gimi — chigil yozdj




uyg'unlashtirib 5-10 daqiqa chigil yozdi mashgqlari bilan
shug’ullanadilar. Mashg’ulot oxiriga yetganda yurak qisqarish
chastotasini  yengil yugurish yoki yurish yordamida
sekinlashtirish  lozim. So’ng kelgusi mashg’ulot yoki
musobagagacha mushaklarni qotib qolishidan gochish uchun
ularni besh daqgiqga cho’zilish mashgqlari bilan shug’ullanishlarini
lozim.

Murabbiyning majburiyatlari.

Har qanday darajada shug’ullantirish — koleso bajarish
yoki orgaga salto ijro etishda sportchini straxovka qilishga
o’rgatishga nisbatan ancha katta ish. SHug’ullantirish — sizga
ishongan ota-onalar oldida juda katta javobgarlikni gabul
qilishni anglatadi. @Gimnastika murabbiyi bo’lib, siz
quyidagilarni bajarishingiz kerak:

Mashg’ulotlar havfsizilini ta’minlash.

Gimnastika  bilan  shug’ullanish  havf-hatar  bilan
chambarchas bog’liq. Murabbiy sifatida siz uni minimumga
etkazishingiz kerak. Bunga erishish usullaridan biri bu — bino,
uskunalar va mashg'ulot hamda musobagalar uchun
go’llaniladigan boshqa jihozlarni muntazam tekshirishingiz
kerak.  Havfsizlikni  ta’minlash, nazorat va ta’lim,
gimnastikachilarga texnika havfsizligi, ehtimoldagi havf-
hatardan gochish yoki uzoqlashish, birinchi yordam vositalariga
doimiy foydalana olish va favqulotda holatlarda harakat rejasiga
ega bo’lish to’grisida tushuntirish ishlarini olib borishni ham
nazarda tutadi.

Xushfe’l (pozitiv) muomila qiling.

Bilganingizdek, siz nafaqat gimnastikachilar va ularning
ota-onali bilan, balki hamkasb-murabbiylar, hakamlar,
mansabdor shaxslar va boshqgalar bilan ko’p mulogotda
bo’lishingizga to’g’ri keladi. Sportchilar manfaatlariga ko’ra
harakat qilayotganigizni ko’rsatish uchun xushfe’llik bilan
(pozitiv) muomilada bo’ling.

Gimnastikaning bazaviy usullarini o’rgating.
Gimnastikaning bazaviy usullariga o’rgatishda shuni yodda
tuting, mashg’ulotlar sportchilar uchun gizigarli bo’lishi kerak.

O’quvchilarga yaxshi natijalar ko’rsatishlariga yordam
berish uchun majburiy bo’lmagan, ammo ishchi vaziyatni
yarating. Bundan tashgqari, siz yosh sportchilarga yordam berish

uchun gimnastika mashqlari, rivojlanish jarayonlari va
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texnikani chuqur tushunishingiz kerak. Siz jaroxatlanishlardan
gqochish  uchun eng  havfsiz  uslubiyat bo’yicha
o’qitayotganingizga o’quvchilarni hamda ularning ota-onalarini
ishontiring.

Gimnastika goidalariga o’rgating.

Har bir sportchiga alohida-alohida gimnastika qoidalarini
tushuntiring. Mashg'ulotlarda ko’p narsani o’rganish mumkin,
shu jumladan bajarilgan mashqlarga hakamlik, jarimalar va
gimnastikaning umumiy etiketi. Mashg'ulotlarda har doim
imkoniyat tug’ilishi bilan qoidalarni eslatishga harakat qiling.

Sportchilarni musobaqgalarga tayyorlang.

Sizning majburiyatlaringiz, musobaqalarga tayyorlikni
aniglash, musobagani munosib darajasini aniqlash, hakamlar,
ragiblar va ularning murabbiylari bilan muloqot o’rnatish,
bellashuvlar davomida irodaviy echimlar gabul qilishni o0’z
ichiga oladi. Yodda tuting, asosiy magsad — har gqanday yo’llar
bilan g’alaba qozonish emas, balki bolalarni sabot bilan
musobaqgalashishga, to’lig kirishish, maxoratni charxlash va
halol g’alabaga intilishga o’rgatish.

Sportchilarga sog’lom bo’lishlariga yordam bering
va sog’lom turmush tarziga nisbatan sevgi uyg’oting.
Gimnastika mashg’ulotlari ancha havfsiz va muvoffaqiyatli
bo’lishi uchun o’quvchilarga soglom bollishlariga yordam
bering. O’zlari sportcha formani saqlashga, salomatlikni gadriga
etish va zavq bilan shug'ullanishga o’rgating. Jazolash sifatida
heq qachon mashqlarni (masalan, qollarni bukib-yozish voki
aylana bo’ylab yugurish va hokazo) qo’llamang, Sog’lom bo:’siish
va gimnastika bilan shug'ullanish - qiziqarli ekaplioin:
ko'rsating, va sizning o’quvchilaringiz butun umr f gini
saqglab goladilar. I
. .Yoshlarga harakterni rivojlanishiga
ering.

Harakterni rivojlantirish — yaxshi o’qish. e’tiharl:
xurmatli bo’lish, javobgarlikni 0’z zim?nasigzhgﬂrslﬁ’ l_lalql.va
demakdir. Bunday sifatlarga o'rgatish, qo’llards tikHl l?lhsh
o’rgatishdan kora muhimroq. O’quvchilarp; 1 turlshlq
gadriyatlarga shaxsiy na’'muna ko’rsatish bilan - 1Sabl
Xususan, yosh gimnastikachilarga jamoadogh o ?I‘gaﬁcmg.
vagtida qosllab-quwatlllash, qo}ildillzao’yicha mus Obaqzcllaasﬁ'mh 0’z

ibni xurmat qilish ganchalik muhimligin; 1sh va
raqibn q q ¥ Imliginj tushuntiring_

yYordam



Murabbiyning majburiyatlari shunday. Yodda tuting, har bir
sportchi — shaxsdir. Har kim hech narsadan qo’rgmay va ta’lim
jarayonlaridan zavqlanib o’qishi mumkin bo’lgan sog’lom
muhitni yarating.

1.2. Murabbiyning muloqat qilish mahorati.

I-paragrafda siz murabbiy uchun zarur qurollar hagida
bilib oldingiz: kompitentlik, dunyoqarash, mexribonlik, fel-
atvor. Bu muvoffaqiyatli murabbiylik asosi, ularsiz xatto ishni
boshlash ham qiyin bo’lar edi. Biroq siz ulardan sportchilarga
nisbatan foydalanishni bilmasangiz, bu esa moxirona muloqotni
talab qiladi, qurollardan bittasi ham ishlata olmaysiz. Ushbu
bobda muloqot nima va samarali mulogotga qanday o’rganish
mumkinligi gapirilgan. Murabbiylar ko’pincha mulogot
sportchilarga biron bir vazifani bajarish uchun buyrug
beriganlarida sodir bo’ladi kabi xato fikrlaydilar, biroq nutq
jo'natmalari — kommunikatsiya jarayonlarining fagat bir gismi
halos. Odamlar orasidagi o’zaro muloqotlarning yarimidan ko’pi
og’zaki emas emas. Shuning uchun shug’ullantirayotganingizda
yodda tuting, harakatlar so’zdan ko’ra balandroq gapiradi.
Mulogotning eng soddasi gapirayotgan va tinglayotgan ikki
ishtirokchini nazarda tutadi. Gapirayotgan xabarlarni og’zaki
hamda mimikalar va tana tili yordamida uzatadi. Qachonki u
yuborilsa, tinglovchi uni olishi va tushunishi kerak. E’tiborlilik
(diqgat) etishmaydigan tinglovchi, xabarni yoki uning gismini
o’tkazib yuboradi.

Xabarlarni muvaffaqiyatli jo’natish.

Yosh sportchilar gimnastika qoidalari va elemetlari haqgida
kuchsiz tasavvurga egalar, ularni bajarishga qodirliklariga
ishonch undan ham kuchsiz. Shuning uchun ularga aniq,
tushunarli va xayrli xabarlar shaklida yordam berish kerak.
Mana sizning og'zaki va noog’zaki xabarlaringiz nima uchun
shunchalik muhim.

Og’zaki va noog’zaki xabarlar. “

Tayoq va toshlar suyakni sindirishi mumkin, so’zlar hech
qachon og’ritmaydi” - bu to’g’ri emas. Gapirilgan so’zlar kuchli
davomiy ta’sirga ega bo’lishi mumkin. Murabbiylarning so’zlar,
aynigsa o’rinli va muhim, shuning uchun yoshlar ularga katta

ahamiyat beradilar. Siz ko’pgina yoshligida sport bilan
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shug’ullanganlar kabi, boshlang’ich sinfda sizga oiqituychi
nimalarni so’zlab berganligini qiyinchilik bilan eslaysiz, biroq
sizning xotirangizda o’sha vagtda murabbiyngiz tomonidan
gapirilgan bir nechta ‘boralar albatta saglanib qolgan bo’lsa
kerak. Murabbiyni sportchiga ko’rsatmalarini ta’siri shunchalik
kuchli.

Siz hulg-atvor, xatti-harakat hagida tanbeh berasizmi;
orgaga flyakni ganday bajarishni ko'rsatib berasizmi, yoki
biron-bir  o’quvchini yaxshi ishi uchun maqtaysizmi
mulogotning bir qator qoidalariga rioya gilishingiz shart:

e Pozitiv va halol bo’'ling

e Aniq va oddiy gaplashing

e Yetarli darajada baland ovozda gapiring, so’ng takrorlang

e Izchil bo’ling

Pozitiv va halol bo’ling.

Doimiy koyish kabi hech narsa odamlar nafratini
gyg’otmaydi, sportchilar ham vaysaqi murabbiy bilan shu kabi
]avo}) gaytaradilar. Aynigsa bolalar ko’pincha o’zlarining sport
qobilyatlariga  shubhalanganliklari  tufayli = maqtovlarga
muxtojdirlar: .S.huning uchun o’quvchini maqtash uchun
lé?rlf)onlyatz acii:-dmn’g va topgapingizdan so'ng maqta!) qo’ying:

q yuzaki ma’qullash so’zlar bilan yomon yoki noto’g’ri
texnikani oglashga urinmang. Agar bola xato gilsa, u buni 'L%da
yaxshi tgshunadi va yuzaki maqtov iborasi xatoni’ tuzatmi di
fﬁge'u' SiZ xaftoni ko'rsata olmagangiz, sportchilar o
ikkiyuzlamachi deb  o'ylaydilar. Chigishlardagi  xatoliklarni
to’grlashning yaxshi usuli — avval gimnastikachi to’ e e
elementlarni ta’kidlash kerak. Keyin poziti 11(1) ok ba]argfan
nir’nadg xato qilganligini va tushuntirinpg Va“f[()’ C,)l'atda. q’ohb2
ko'rsatib bering. Nihoyat, to’g’ri texnik St b’ajanshm
sportchiga tasalli bering. aga urgu  berib

Pozitiv ta’kidlardan in  “biran” s
urinmang. Misol uchun: “Irillfl?,ngen I:t))cl)g(l)l?ngnsio Zal:lh. ishlatishga
gapirish mumkin e B,FOqlé}I:ing bUkingn Shélgigladmgf,

. mumkin _emas ko'pehilik bolalar figher s el
fikrlarni ilg’amaydilar va unin alar 1obly aytilgan
] onlariga e'tibor

beradilar. Buning o’rni
; . ; ga shunday dey; :
gollarda tik turishda sep bOShingn)?Sl; a}r(rslﬁll:nklllnh 1 «(Iirina
shlading.
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Oyoqlaringni to’g’rilashga harakat gilsang juda yaxshi bo’ladi.
Shunday ushla”.

Aniq va oddiy gapiring.

Pozitiv va halol aytilgan fikrlar, o’quvchilaringizga
tushunarli so’zlar bilan ifodalanganda ancha samarali bo’ladi.
Uning atrofida yurish esa foydasiz. Agar siz noaniq, bemantiq
so’zlasangiz, gimnastikachilar sizning xabaringiz ma’nosini
anglamaydilar, ehtimol unga qizigishni yo’qotadilar. Aniq
so’zlashga o’rgatadigan bir nechta maslaxatlar:

e Sportchi  bilan  so’zlashishdan oldin  fikrlarni
tartiblashtiring;

e So’zlashish predmetini iloji boricha to’lig biling;

e To’lig tushuntiring, biroq atletlarni ko’p so’zli
monologlar bilan charchatmang;

e Ularga tushunarli va terminolagiyaga mos keladigan
tildan foydalaning. Biroq o’smirlar iborasini qo’llab tengdosh
bo’lishga urinmang.

Yetarli darajada baland ovozda gapiring, so’ng
takrorlang.

Hamma sizni eshitishi uchun buryruq ohangida
(komanda) gapiring. Aniq, kuchli ovoz e’tiboni jalb qiladi va
xurmatni oshiradi. Bo’linuvchi va kuchsiz gap — bo’shashtiradi.
Sportchi bilan yakkama-yakka shaxsiy muammolar haqida
gaplashganingizda ovozni yumshoqlashtirish mumkin va xatto
to’g’ri bo’ladi. Ammo sizning ko’pchilik xabarlaringiz butun
jamoaga  tegishli, shuning uchun  sizni  yaxshi
eshitishayotganligiga amin bo’ling. Xursand ovoz sportchilarga
ularning shug’ullanishlari sizga yoqqanligini bildiradi va ularni
ruhini ko’taradi. Kichik ogohlantirish: o’ta baland ovoz bilan
oshirib yubormang, bu sportchilarni chiqgishlardan chalg’itadi.
Sizning ovozingiz har doim baland va aniq bo’lishiga qaramay,
bir martada ogngga o’tirmaydi. Bu to’g’ri, aynigsa
gimnastikachilar Siz nimani gapirayotganingizni
tushunmasalar.

Zerikarli takrorlashlardan qochish va fikrni etkazish uchun
uni biroz boshgacha shaklda ifodalang. Masalan, mashqni
boshidan tushuntirganingizda o’quvchilarga “Qo’llar bilan
ishlang!” iborasini qo’llang. Agar ular tushunmagan bo’lsalar,
“go’llarni yuqoriga (bosh ustiga) ko’taring!” deyish mumkin.
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Xabarning  ikkinchi varianti,  ehtimol birinchisida

tushunmaganlarga etib boradi.

Murabbiyga maslahat: . . s
Sizga tanish va rushunarli terminlar, yodda tuting, sizning

o’quvchilaringizga mutlog noma’lum bo’lishl,muml’qn, aynigsa
bu kichik yoshdagi yoki boshlovchi bolalar bo Isa. O %uvchllarge.i
mos so'zlardan foydalaning. 12-14 yoshli bo}alar “toaonlarni
qo’tar” yoki “oyoglarni tarang horlda ushla” kabi iboralarni
tushunadilar, 8-9 yoshli bolalarni esa biroz chalg’itadi. Ayrim
vaziyatlarda, o’quvchilar so’zni “ko’rishi” va tushunishi, uning
gimnastikaga qaday alogasi borigini anglashlari uchun ularga
nimalarnidir ko’rsatish kerak bo’lib qoladi.

Izchil bo’ling.

Odamlar ko’pincha bir narsani gapiradi, boshgani nazarda
tutadi. Misol uchun sargazm notasi “barakalla” so’zining
ahamiyatini to’liq qarama-qarshisini bildiradi. Ko’chma ma’noli
so’zlardan foydalanmang, ya’ni ma’nosi yashirin. Sizning
ovozingiz toni foydalanayotgan so’zlaringizga mos kelishi kerak.
O’zingizga qarshi chigmang, bo'lmasa sizni noto’gTi
tushunishlari mumkin. Yana siz doimiy terminologiyadan
foydalanishga intiling. Ko'pgina gimnastika terminlari bir hil
yoki o’xshash elementlarni anglatadi. Masalan, bitta murabbiy
“qollarda tik turish orqali orqaga dumbaloq (;shish” temininl
qo'llashi, boshqasi esa “orqaga do'mbaloq oshib qo'llarda tik
{)\Lrifilhn& éislhlatadl. Maj-fh ikkalasi ha}n to’g’ri bo’lsin, biroq izchil

un murabbiylar shtabining barcha a’zolari mavsun

oldidan bir hil terminlarni ’ : e :
shartnomadan qochmaliklari. RS hish

Noqg’zaki xabarlar.
Sizning toningiz so’zlarin

va

1z bilan mos kelgani kabi. oo’zaki
xabarlar noog'zaki xabarl = o et abi, og’zaki
dessonansining eng oiiar;ibﬂan muvofiq bo’lishi kerak. Ular

L hegarasi- ' Lyl
] ) : chegarasi-agar siz b

;gglllf itiqu?; gs?:ﬁgm, bl’l esa ma qullanmaganligingiznf Eﬁ%%;z(ﬁl

aytsangiz. QCEIWSin gbi2i21é1 . Sﬁ)or-t‘:higa “Yaxshi urinish!” deb

ishoralargami? &4 Ishonish kerak,

Noog'zaki xabar



o'qituvchi va u etkazishga urinayotgan xabarlarni
suslashtiradigan har qaday harakatdan qochishi kerak.

Yuz ifodasi.

Insonning yuz ifodasi — uning fikrlariga eng yaxshi kalit.
Gimnastikachilar buni biladilar va ularga so’zdan nimalarni
aytishingizni topishga urinib sizning yuzingizni o’rganishga
kirishadilar. Mamnunlik bepavolik niqobini yuzingizga tortib,
ularni ahmoq qilishga urinmang. Ular baribir uni ostiga
yashirganingizni ko’ralilar va sizga ishonmay qo’yadilar. Jiddiy,
“tosh” yuz ifodasi bolalar qanday chigish qgilganliklari to’grisida
ularga kerak bo’lgan imo-ishorani bera olmaydi. Agar bolalar bu
bilan to’gnashib qolsalar, unda wular sizni norozi yoki
zerikayotgan deb o’ylashadi.kulishdan go’rgmang.
Murabbiyning kulgusi o’ziga ishonmagan sportchiga yordam
berishi mumkin. Bundan tashqgari, u o’quvchilarga siz ular bilan
shug’ullanayotganingizdan xursandligingizni bildiradi. Biroq
o’ta berilib ketmang, unda ular to’gri tushunmasliklari ham
mumkin, haqigatdan ham siz ularning harakatlaridan
mamnunimisiz yoki sababsiz kulyapsizmi.

Tana tili.

Agar siz mashg’ulotga boshigiz egilgan qomatingiz
bukilgan va elkalaringiz osilgan holatda kirib kelsangiz
o’quvchilar nima deb o’ylaydi tasavvur qiling. Balki sizni
charchagan, zerikkan yoki kayfiyati yo’q deb tushunishlari ham
mumkin. Agar siz musobaqgani qip-qizil yuz, siqilgan iyaqlar va
beldagi qo’llar bilan kuzatsangizchi? Unda ulardan,
hakamlardan yoki muhlislardan jaxlingiz chigayotganligini,
ehtimol, hammasi yoki ulardan ayrimlaridan degan o’y
gimnastikachining hayoliga keladi. Siz ularda bu kabi tassurot
goldirishni istamaysiz. Mana shuning uchun siz mexribon,
ishonchli va kuchli ko’rinishingiz kerak.

Murabbiyga maslahatlar:

Siz murabbiysiz va tana tiliga e’tibor berishingiz kerak.
Barcha yoshdagi sportchilar sizning odatlaringiz va
harakatlaringizni takrorlaydilar, shuning uchun siz o’quvchilar
uchun yaxshi na’muna bo’lishingiz lozim. Jismoniy aloga — tana
tilining muhim gismlaridan biri. “Besh tashla” boshini silab
qo’yish yoki elkalaridan quchib qo’yish — o’quvchilarga
mamnunlik, qayg’urish, sevgi va xursandchilikni bildirishning
eng yaxshi usullari. Yoshlar aynigsa bu kabi noog’zaki
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xabarlarga muxtojdirlar. Baribir, umum qabul qilingan odob-
ahloq va qonunlar doirasida qoling, lekin jismoniy aloqa
vositasida ifodalanishi mumkin bo’lgan xabarlarni uzatib
qayg'urayotkaningizni ko’rsatishdan uyalmang. Yodda tuting,
“Besh tashla” taklifi har doim qabul gilinadi va har doim
o’rnida.

Tinglash san’atini takomillashtiring.

Endi kommunikatsiyaning ikkinchi yarmini ko’rib
chigamiz: xabarlarni  olish. ~Xabarlarni  juda yaxshi
jo'natuvchilar ko’pincha ularni juda yomon gabul qiladilar.
Biroq siz yosh sportchilarni murabbiyi sifatida ikkala rolni ham
samarali bajarishingiz kerak. Xabarlarni olish juda oddiy, biroq
ularni tinglash, kam roxat bag’ishlaydi, shuning uchun kam
gapirish ko’proq rivojlangan. Odamlar boshgalarni gapidan
ko’ra o’zlarining shaxsiz nutqlarini eshitishni yaxshi ko’radilar.
Agar siz xabarlarni olish asosini organib chigsangiz va
sportchilar bilan muloqotda ulardan foydalanishgajiddiy
kirishsangiz, ko’p narsadan maxrum bo’lganingiz tushunasiz.

Qiziqayotganingizni ko’rsating.

Siz avvaligi qizigayotganingizni ko’rsating. Boshqalar sizga
uzatishni istashganinigina eshitishni hohlashingiz kerak. Bu har
do?m ham oson kechmaydi, agar siz mashg'ulot bilan mashg’ul
bo’lsangiz va ko’p narsalarga chalgiishga majbursiz. Biroq
sport(_:hﬂa,r bilan individual yoki jamoaviy suxbatlarda siz
ularni og'zaki yoki noogzaki gaplprigp e’tibor qaratishingiz
lozim. Siz albatta 0z kozingiz bilan korgan ko’p ham
ilg’anmaydigan signallardan lol qolasiz. Diqqat bilanp tib
berish sizga nafagat sportchilarni har bj 7 iz s

; : Ir so’zin
yordam beradi, balki ularning kayfiyati va i ;
konsepsiyalarini aniqlashga imkon beradj Bund: Jlsr}?om'y
o’quvchllarping- sizga va jamoadosh 0;rto .lar'n tag qari,
mun(ﬁbatll hagida taf:isavvurga ega bo'lasiz qlariga bo’lgan

s alogani tagdim etish. ' :
jo'natish va gabul élilishni alohi?lg?algi?aia(:ha bz Xabar.laI:ni
Gapirayotgan va tinglayotgan suxbat dayo I,Téuxokama qildik.
orin almashishini bilamiz. Bir kighi 1, “ﬁl a bir necha bor
jo’natib mulogot gilishni boshlaydi. esaos 1qasiga xabarlarni
qabul giladi. So'ng_tinglayotgan ’d e 13 Z navbatida ularnj
qaytarib, jo'natuvchiga aylanadi. By kap; ! Xabarlarga javob
reaksiyalarni aks aloqa deb atalad;. 0gzaki va noog’zaki
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Gimnastikachilar sizdan aks alogani doim kutadi. Sizga
ularning  chiqgishlari  yoqyaptimi, ularning fikrlariga
qo’shilasizmi va ularning intilishlaridan mamnunmisiz bilishni
istaydilar. Siz turlicha javob berishingiz mumkin va sizning
javobingiz o’quvchilarga kuchli ta’sir ko’rsatadi. Hammadan
yaxshisi ular ijobiy aks alogaga e’tibor beradilar.

Gimnastikachilar yaxshi chigish qilsalar yoki o’zlarini
yaxshi tutsalar ularni maqtash — wularni shunday holatni
takrorlashga (yoki takrorlashga wurinib ko’rish) majbur
qilishning eng samarali usuli. Harakatlarga ijobiy reaksiya,
aynigsa yoshlarni murakkab elementlar ustida ishlashlariga
undaydi. SHunday qilib, ginastikachilarga qilgan xatolari uchun
baqirib, ularga sa’biy aks aloga qilish o’rniga, siz ular nimani
yaxshi bajarganligi va nimani yanada yaxshilash kerakligini
tushuntirib ijobiysini taklif giling. Gohida sizni reaksiyangizni
ifodalovchi wusul, uni pozitivga aylantiradi. Masalan,
“go’nayotganingda qadam tashlama” o’rniga “Oyoglarni biroz
bukib qo’n. Ko’krakni baland ko’tar, qo’llar esa — ko’krak
darajasida” iborani ishlatishingiz mumkin. O’shanda
gimnastikachilarnimani gilish mumkin emas, nimani qilish
kerakligiga e’tibor beradilar.

Idobiy aks aloga og’zaki yoki noog'zaki bo’lishi mumkin.
Yosh sportchiga , aynigsa jamoadosh o’rtoqlari oldida u yaxshi
chigganligini aytish — wuni o’ziga bo’lgan ishonchini
mustaxkamlash uchun eng yaxshi usul. Elkasiga urib qo’yish
yoki “besh tashla” taklifi esa gimnastikachining chiqgishini siz
yaxshi baholaganingiz to’g’risida xabar qiladi.

Boshqa odamlar bilan xabarlashish.

Xabarlarni jo’natish va qabul qilishdan, aks alogani
ta’'minlashdan tashgari, murabbiyning ishi murabbiylar shtabi
a’zolari, ota-onalar, muxlislar, hakamlar va raqib jamoa
murabbiylari bilan o’zaro munosabatlarni o’z ichiga oladi. Agar
siz bu odamlar bilan samarali muloqotga kirisha olmasangiz,
sizning karerangiz noxush va uzoqqa cho’zilmaydi.

Trenerlar shtabi. f

Dastlabki mashg’ulotni o’tkazishdan oldin, myfa)
shtabi bir yil oldinga uning har bir a’zosi majburiyatlai/»rolini
muxokama qilish uchun yig’ilishlari kerak. Murabbiy#dr sox;
kelib chiqib, ularning majburiyatlarini turlichi bo’} !' i
Masalan, bitta murabbiy qo’shpoyalarda va taygfib-sakras
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gimnastikachilar bilan ishga javob beradi, boshqgasi esa —
yakkacho’pga va erkin mashglarga. Bosh murabbiy jamoa
uchun asosiy javobgarlikni o’z zimmasiga oladi, biroq
yordamchi murabbiylar o’z yo’nalishida ish uchun kattaroq
javobgarlikni  olishi ~mumkin. Mavsumoldi yig'ilishda
murabbiylar shtabi terminologiya, mashg’ulotlar rejasi,
musobaqgalar kunini tashkil etish, mashg’ulotlarda va
turnirlarda mulogot usullari hamda tadbirlar jadvalini
muxokama qilish kerak. Sizning shtabingiz murabbiylari yagona
frontda chigishlari va bir ovozda gaplashishlari lozim. Ularning
barchasi murabbiylikka o’xshash qarashlarga ega bo’lishlari va
gimnastikachilar, ularning ota-onalari va bir birlari bilan o’zaro
munosabatda bo’lish strotegiyasini o’tkazishlari kerak.
Kelishmovchiliklarni gimnastika zalidan tashgarida muxokama
qilish va har bir murabbiy shtab a’zolari bir to’xtamga kelishlari
uchun 0’z figrini ochiq bayon etishi kerak.

1.3.Moddiy texnik ta’minlash.

Uskunalar va ekipirovkalar.

Uskuna — termini, gimnastikachilar musobaqalashishiga
yox:dam beruvchi predmetni anglatadi. Odatda gimnastika
zalidagi  musobaqalarda go'llanilmaydigan  predmetni
ekipirovka deyiladi. Uskuna na’munasi-baland-past qo’shpoya
Trapetsiya kabi hilma-hil matlar va straxovka kamarlari
(belboglari) ekipirovkaga tegishli. Ehtimol, sizning zalingizda
eng yangl, eng zamonavily gimnastika snaryadlari turgandir

Balki sizning jamoangiz hali ham yaxshi holatda saqlangan

ancha eski snaryad va ekipirovkalardan fo d
i : alanar.
holatda ham siz sportchilarni gimnastikan)izng ﬁgj;ﬁgig&?sgg

orgata olasiz. Avvalo, mashg’ulot va musobaqalar uchup joy

xavfsizligiga, snaryadlar vga S

tekshirilishiga va yaxshi holatda turgikliﬁlgri?;kiar h S ls s
to’siqlardan holiligiga ishonch hosil giling, 5 Lot Zonasi
Tayahitl)a s?{krash uchun stol,

Tachnib sakrash bo’yicha mashe’

qgo'llaniladigan snaryad. Gimnastisl?ag ;L?Eiﬁ:a musobgqalarda
ogma prujinali ko'prikdan depsinadi oo D yugurib kelib,
stoldan. Parvoz (uchish) vaqtida akrob:atik Illg qo’llar bilan
g'ujanakdan, bir nechta salto v, o €lement]ar (oddiy

8 argacha) bajariladj.



Yugurish uchun yo’lak chegarasi aniq belgilangan — bu silliq, bir
tekis qoplamalar bilan tor muhit. Tayanib sakrash uchun stol
ayollar kabi erkaklar turnirlarida ham qo’llaniladi.

Prujinali ko’prik.

Qurilmadan, sakrash yoki depsinishda balandlikni olish
uchun foydalaniladi. U odatda tayanib sakrashuchun va baland-
past qo’shpoya, parallel qo’shpoya va yakkacho’pga sakrab
chigish uchun qo’llaniladi. Rondat bilan tayanib sakrashlarda
straxovka mati ko’prikka to’liq yopishishi kerak.

Baland-past qo’shpoya.

Yog'och qoplamali fiberglasdan past va baland poyalardan
tashkil topgan. Poyalar bir-biriga parallel joylashgan, biroq turli
balandlikda. Gimnastikachilar bajarilishi va murakkabligidan
kelib chiqib baholanadigan, oddiy siltanishlardan boshlanib, to
murakkab aylanishlar va uchib o’tishlargacha elementlarni
bajaradilar. Qo’shimcha dasturda gimnastikachilar ikkala
poyalarda mashq bajarishlari va ma’lum miqdorda poyalarni
almaytirishlari kerak.chiqgish matga sakrab tushish bilan
yakunlanadi. Baland-past  qo’shpoya  faqat ayollar
turnirlaridagina go’llaniladi.

Yakkacho’p.

Ayollar turnirlarida qo’llaniladi. Snaryadning eni 10sm,
uzunligi 4,9 mm ni tashkil etadi. Yumshoq zamshli yuzaga ega.
Erdan ko’tarilgan. Gimnastikachilar barcha yo’nalishlarda va
turli balandlikda (yakkacho’pga yopishib va oyoglar uchida tik
turib) akrobatika, xoreografiya va muvozanat mashglarini
bajaradilar. Chiqish yakkacho’p oxiridan yoki yonboshidan
sakrab tushish bilan yakunlanadi.

Erkin mashglar mashglar uchun gilam.

12x12m maydon muhiti. Erkin mashglar uchun
gilamlarning ko’pchiligi minglab prujinachalar tashkil topgan va
qo’pik gatlam bilan qoplangan silliq yuzani nazarda tutadi.
Gimnastikachilar akrobatik o’tishlarni diagonal bo’yicha
bajaradilar. Ayollar chiqishi xoreografiya kombinatsiyalari va
sakrash seriyalarini o’z ichiga oladi. Bu snaryad ham ayollar,
ham erkaklar sport gimnastikasida hamda sport akrobatikasida
ko’llaniladi. Ayollar chigishlari musiqa ostida o’tadi.

Dastakli ot.

Erkaklar sport gimnastikasi snaryadi. Bu odatda yuqoridan

mustaxkamlangan, ikkita dastaklar bilan gorizontal holatda
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: an “ot” tanasi. Chigishlar ot atrofida va us.t1da siltanish]j
fﬁ;ﬁgﬁardan tashkil topgan. Gimnastikachilar —har  bir
dastakda hamda otning tekis yuzasida elementlarni bajarishlari
Kerak. Sakrab tushish nisbatan oddiy harakat, otdan matga.

Halqalar. _

Erkaklar sport gimnastikasi snaryadi, metall tayanch yoki
karkasga osilgan, ikkita berk halqadan iborat. Gimnastikachilar
siltanish elementlarini, kuch va muvozanat harakatlarini
bajaradilar, chigishni matga sakrab tushish bilan yakunlaydilar.

Qo’shpoyalar.

Nomidan kelib chigib, bir-biriga parallel bir hil
balandlikda joylashganbir hil o’lchamli ikki yog'och poyalardan
tashkil topgan. Chigishlar siltanish elementlari, qo’llarda statik
tik turish, uchib o’tish va kuch harakatlaridan tashkil topgan.
Matga sakrab tushish bilan yakunlanadi. Bu snaryad sport
gimnastikasi bo’yicha erkaklar turnirlarida qo’llaniladi.

Turnik. ]::rdap kotarilgan I.Jittali.k (yakka) poya. Erkaklar
tux;mrlandz_i qo'llaniladi. gimnastikachilar siltanish elementlari,
22133?331 E:jat;réisﬁ’r Eg;lamshlar, ushlashlarr}i almashtirish va

- Matga sakrab tushish bilan yakunlanadi.

S %alda standart g.llmnastlka snaryadlariga qo’shimcha, juda

oydali ~ boshqa jixozlar va mashqlarni o’ ai[ishni

engt&]lasfrlltlruvcl}l moslamalar bo’lishi mumkin. fovdali g"h |

quyidagilar bo’lishi mumkin: . foydal jihozlar
Qo’nish uchun mat.

Qattiq mat, o’ni :
moliallangan. Bua da;zl II;l]:tlllgni yumshoqlashtirish ~ uchun

atrofiga tashlanadi. ~ Qo'ng odatda snaryad ostiga va
. Qo’n : o
10sm.dan 20sm.gacha bO’lisllsé1 mEChUH matlarning qalinligl

tavsifi 0'zgarishi mumkin mkin. E'tibor bering, matlar
Batut. '
Ramaga pruij

tashkil to ol manamlangan gorizontal to’rdan

tika .

o Qoida b batut
obatika gidan :

rnusobaqalarda qqi%iqrc')q uzun, tor batut.

anilmaydi, biroq turli

20



mashg’ulotlar va mashglarni o’rganayotganlar uchun juda
foydali jihoz.

Panelli mat.

Viniloplast bilan qoplangan oddiy mat. Eni taxminan 0,5m
panelga orab qo’yish mumkin bo’lgan qalinligi 2,5sm.dan
gsm.gacha elastik ko’pik qatlamdan tashkil topgan. Panelli
matlar, qo’nish joyi uchun qo’shimcha tashlama va bog’lanishlar
va mashqlarga o’rgatish uchun moslama sifatida ko’p vazifani
bajaradi.

Qo’shilgan mat.

Bitta girrasi ikkinchisidan yuqorida joylashgan qo’shilgan
yuza bilan mat. Pona shaklidagi gilamcha sifatida ma’lum.
Ko’pincha do’mbaloq oshishlarni o’rgatishda
gimnastikachilarga yordam berish uchun qo’llaniladi, boshqa
ko’pgina mashqlarda ham muhim ahamiyatga ega.

Stoyalkalar (turgichlar).

Turnik yoki qo’shpoyalarni aks ettirish (imitatsiya) uchun
mo’ljallangan qurilma. Gorizontal turniklar polga yaqin
joylashgan  ustunlarga maxkamlanadi. @ Odatda  yosh
gimnastikachilar tomonidan yoki yordamchi mashglar va
mashg’ulotlar uchun go’llaniladi.

So’ndiruvchi mat.

Eng yaxshi amortizatsiyani ta’'minlash uchun sakrab
tushish va qo’nishlarda qo’llaniladigan ingichka mat.
So’ndiruvchi matlarning qalinligi, qoida bo’yicha 2,5sm bo’lishi
kerak.

1.4. Kiyimlar va jihozlardan foydalanish

Rasmiy musobaqalarda ishtirok etish uchun faqat
tartiblashtirilgan (reglamentlashtirilgan) tipdagi kiyimlar
mumkin. Murabbiy oldindan o’quvchilarini mos kiyimlar
predmetiga yo’llanma berishi kerak (mos kiyimlar haqida
ma’lumot berishi kerak). Gimnastikachtlar tomonidan
kiyiladigan kiyimlar turi va sifat nazorati — ehtimoldagi
jaroxatlanishlarni minimumga olib kelishning eng oddiy usuli.
Forma harakat erkinliginitoraytirmasligi kerak, biroq keng
kiyim ham xavfni oshirishi mumkin. Quyida kiyimlarning ayrim
na’'munalari keltirilgan:
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« Qiz bolalarga ko’proq leotardlar mos keladi. Triko yoki
yopishib turuvchi shortlar (velosiped uchun) ham mos keladi.

« Futbolkalar sportcha shartlar tavsiya gilinadi.

o Gimnastikachilar o’ta keng kiyim yoki kupalnik, charm
paypoq (cheshki), shnurlari bor kiyimlarni kiyishlari mumkin
emas. Bunday buyumlar xavfsiz harakatlanishga halal berishi,
jihozga ilinib golishi va yirtilib ketishi yoki gimnastikachini
yoki murabbiyni kesib yuborishi mumKkin.

« Gimnastika zalida polda yoki jihozda sirpanmaslik uchun
eng yaxshisi oyogyalang yurish yurish lozim. Maxsus gimnstika
oyoq kiyimi ham to’g’ri keladi.

e Yuvelir buyumlarini taqish mumkin emas.

e Uzun sochlarni ko’zlarga tushmasligi uchun ensaga yig’ib
olish kerak.

» Qo’llar va oyoglardagi tirnoglar olingan bo’lishi kerak.
i » Ko'zoynakni tushib ketmasligi uchun maxkamlab qo’yish
ozim.

(}imnastikachilar mashg'ulotlarda ko’pincha o’zlarining
shaxsiy .akse;ssuarlaridan foydalanadilar, masalan, gimnastika
0yoq qiyimi va boshqalar. Murabbiylar va sportchilar bu

buyumlarni (predmetlarni) yaroqliligini muntazam tekshirib
borishlari lozim.

Kiyimlar va jihozlardan

Gi;n?astikani’ng maqgsadi juda oddiy: iloji borichi texnik
xatolarga yoll qo _ylsh va iloji boricha ko’proq artistizmni
Eﬁggfn? betllsl} hblfll‘tl) takomillashib har bir mashqni yoki
ajarish. i baiari
P jaris atta, buni bajarishdan ko’ra aytish ancha
Ayollar  sport

foydalanish qoidalari.

sarosimaga tushib golad; od ko’rinadi va u ehti

; : i Ushba ¢ S j
q01dalar1ga klI'lSh, bu SpoTt turing glmnastlkanl aSoS1y
ochibbera olmaydj, birgq Sizgr;nmg ba_rcha nozik tomo %

Ushbu bobda umumiy kO’rinis}I:

A ; S LG > S e
kiyimlarni ham Kkiritib ayollar v Erkzlzly; o ekipirovka va
asoslarini ko'rib chigamiz. Bungay, I sport gimnastikasi

: ; tashqari -
tarbiya) va musobaqa qoidalari toyro1.iorb Ctiket (odob-ah]
asoslari bilan yakunlaymiz, LMz, hikoyani hajam i
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Murabbiyga maslahatlar.

Mavsum yoki mashg’ulotlar avvalida sportchilar va
ularning ota-onalariga mashg’ulot kiyimlariga nisbatan
talablaringiz hamda boshqa qoida va holatlar hagida xabar
bering. Buni ota-onalar majlisi vaqtida yoki jamoa uchun
eslatma yordamida bajarish mumkin.barcha o’quvchilaringizni
oldindan xabardor qiling, so’'ng mavsum davomida asta-sekin
goidaga rioya qiling.

O’z navbatida murabbiylar ham o’zlari kiygan kiyimlariga
e'tiborli, ya’ni kiyimlar talabga javob berishi va havfsiz bo’lishi
kerak. Murabbiyning kostyumi quyidagi mezonlarga mos kelishi
kerak:

e Xizmat ko’ylagi — polo, futbolka yoki mashgulotlar
uchun mayka eng yaxshisi.

e Sport usulida shim yoki shortlar (mos uzunlikda).

e Tagligi kesilgan sportcha oyoq kiyim — mashg’ulotlar
uchun eng yaxshisi.

e Agar sizning sochlaringiz uzun bo’lsa, unda ularni
yuzdan uzogrogqa maxkamlang.

e Shimlar, keng kiyimlar, galstuklar va boshqga
aksessuralardan qoching.

e Yuvelir buyumlarini tagmaslikka harakat qiling, aynigsa
osilib turuvchi ziraklar, zanjirlar, soatlar, brasletlar va uzuklar.
Ular osongina jihozlarga yoki gimnastlarga ilinib qolishi
mumkKkin.

1.5.Gimnastikachilar xavfsizligini ta’minlash

Havfsizlik hamma narsadan oldin. Har qanday gimnastika
murabbiyining asosiy vazifasi sportchilar uchun havfsiz
sharoitni ta’'minlashdan iborat. Havsizlikni ta’minlashning bosh
omili — murabbiy va instruktorlarni nazariy va amaliy
tayyorgarligi. Havfsizlik borasida qaygurishbarcha dasturiy
uslubiyatlar va mashg’ulotlarga tadbiq etilishi shart.

Hech bir murabbiy o’zining sportchisi azoblanishini
istamaydi. Biroq jaroxatlar sportning ajralmas gismi bo’lib
qolaveradi. Demak, siz jaroxatlanish vaziyatlarida birinchi tez
yordamni ko’satishga tayyor bollishigiz va o’zingizni
asoslanmagan sud ishlaridan  chegaralashingiz  kerak.
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Yaxshiyamki, bu kabi havflarni kamaytiyish uchun murabbiyl.ar
ko')p choralarni ko'rishlari mumKkin. Bu  bobda biz,
jaroxatlanishni  oldini olish, ._]aro?(atlamSh ho}f‘ﬂaf}da
koriladigan zarur choralar, bnl’n?chl yordan} ko’rsatish,
murabbiyning yuridik majburyatlarini bayon etamiz.

Harakatning xavfsiz rejasi.

Siz barcha jaroxatlanishlarni yo'qata olmaysiz, biroq
gimnastikachiga jaroxatsiz mashg’ulotlarning eng yaxshi
sharoitni beradigan choralarni qo’rishingiz mumkin. Quyidagi
sohalarda sportchilar uchun maksimal havfsiz muhitni yaratish
uchun nima gilish mumkin, ko’rib chigamiz:

e Mavsum oldi tibbiy ko’rik;

o Jismoniy tayyorgarlik;

e Bino va jihozlar inspeksiyasi;

» Ajralmas harflar; Atrof muhit sharoitlari.

~ Nazorat uchun savollar
1. Moddiy texnik taminlash deganda nimani tushunasiz?
2. Gimnastika kopkurash turlarini aytib bering.

nimanami e S ho7ardan foydalanish qoidalari hagida
sy sl st
bo’lis%i ﬁlrl;l&g)biylaming muloqot qilish mahorati - qanday
tushuﬁl-ltilfill};igr;ﬂar va jihozlardanp foydalanish  qoidalarini

_ 7. Gimnastikachilar | S
e’tibor berish kerak? Xavisizligini ta minlashda nimalarga
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II-BOB. SPORT GIMNASTIKASI TAYYORGARLIK
MASHG’ULOTINING ASOSLARI

REJA:
2.1. Gimnastika mashg’ulotlarining nazariy asoslari
2.2. Mashg’ulot tamoyillari
2.3. Tayyorgarlikning usuliy tamoyillari
2.4. Mashg’ulotni rejalashtirish
2.5. Sport mashg’ulotining vositalari va uslublari
2.6. Gimnastikada shug’ullantirishning umumiy asoslari

2.1.Gimnastika mashg’ulotlarining nazariy asoslari

Gimnastikachilarni tayyorlash bu o’qitish (o’rgatish),
tarbiyalash hamda funksional imkoniyatlarni oshirishning
yagona jarayonidir.

Tayyorgarlikning shug’ullanuvchilardagi harakat,
funksional yoki agliy faollikning ko’proq namoyon bo’lishi bilan
bog’liq alohida turlari mavjud: texnik, jismoniy, ruhiy, taktik va
nazariy.

Maqgsadga yo’naltirib  ta’sir  ko’rsatish  natijasida
gimnastikachining tayyorgarligi muayyan darajaga ko’tariladi.

Mashg'ulot darslari, musobagalar, mashgulotdan hamda
musobaqgadan tashqari tadbirlar, nazariy darslar va h.k.
tayyorgarlik shakllari hisoblanadi. Chizmada tayyorgarlikning
asosiy shakllari va turlari ko’rsatilgan. Dars turlari va
tayyorgarlik shakllari orasidagi bogliglik ragamlar bilan
belgilangan.

Har bir turiga xos xususiyatlarning batafsil tavsifi
darslikning tegishli boblarida berilgan.

Tayyorgarlikning sifat nuqtai nazaridan magsadi
musobaqalarda ishtirok etish va o’z natijalarini ragiblarning
yutuglari bilan solishtirishdan iborat. Tayyorgarlikning,
jumladan, musobaqalarga tayyorgarlikning asosiy shakli
mashg ulotdir.

«Mashg’ulot» tushunchasining gamrovi juda keng.
Umuman olganda, bu gimnastikachilarni tayyorlashning turli
bosqichlarida foydalaniladigan maxsus mashglarni muntazam
qo’llashga asoslangan ixtisoslashtirilgan jarayon sanaladi.
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Mashg'ulot jarayonida gimnastikachilar dastur materiallarin
(hajmiy material va tasnifiy mashglar) .o’z:la.shtiradilar,
psixomotor  sifatlarning rivojlanish ~ darajasini  oshirib,
organizmning funksional holatini yaxshilaydilar. Tor ma’noda
«mashg'ulot»  deganda gimnastikada musobaqalarga
tayyorlanish ~ magsadida o’zlashtirilgan mashglarni
takomillashtirishga yunaltirilgan bir dars shakli tushuniladi.

Mashg'ulotning ikki xil, ya'ni yangilikni o’rganish hamda
o’Zlashtirilganni takomillashtirish xususiyatlarini ta kidlash
magsadida o’quv-mashq darsi atamasi go’llaniladi.

Shunday qilib, mashg’ulot ham o’zoq muddatli jarayon,
ham alohida dars anglashiladi. Dars atamasi aniqroq atamaga
ega. Darslarning sakkiz xil turini alohida ko’rsatish magsadga
muvofiqdir.

Ularning har biri fagat o’ziga xos mashgqlari va tashkil
etilishi bilan ajralib turadi.

Gimnastikachi tayyorgarligining eng muhim shakli -
musobagalar. Maqsad va vazifalariga ko’ra ularni yordamchi va
asosly turlarga  boladilar.  Yordamchi  musobaqalar
gimnastikachilar tayyorgarligining tekshirish va ularni asosiy

musobaqgalarga hozirlash ma ' o :
B yorslikning oralld

: Gimnastikachilar to’la dastur asosida
Zmis’ yoRladan majburiy, yo faqat erkin — engillashtirilgan
astur asosida ko’pkurashning bir necha  aribeicha
bellashishlari mumkin. IO
Asosily musobagqalarni 2 ty

- saralash musobaqalari; L magsadga muvofiq:
- bosh musobagaar.

] . . . ] 0 1
uchun_ Ozbe’kl-ston. birinchiligi yélki tim];a Jamoasi a’zolari
Climpiada o'yinlariga saralash musoh UPOK musobaqalarini
mumkKin. _ qalari deb hisoblash
NlhO}fa}:, %m(iinastlkacm tayyorgarliginip
va mashg'ulotlardan tashqarj shakllari 1 & musobagalardan
g1glen1k va tlklOVChl tadbirlarni, Chlnlqtlril'ﬁ manUd. Bunga
S

va .
2 ) shunmgdek’



siyosiy-tarbiyaviy ishlar hamda nazariy darslarni (seminarlar,
suhbatlar, ma’ruzalar va h.k.) kiritish mumkin.

tyynriach
|

Mafsadiva vazifalari: o' rgatich, tarh iyalach, imlksinnal
Imlamiyatiarini nchirich

| Gimmastilcachilam ’

Tayyorlash shalkllori |_~ e

_ ——
—_ |

—_— S

- - S
Mastes ulut shiraldlisci ldlard Musobagodan,
] Musobags st & ‘ rmewhe nintlan mshagard
shaldlar
AT PP Lo
"’J '\.\“ ‘4’ \‘ |
Tayyngarlik | Daxs I Yord amncla Asosiy MNazariy
[ mashg ulot mashg ulot darslas-
|
T ik lfadan | ! |
‘ yiedirish Kn makin Sarnlash Gigleyrmik
l ghirvrhd mdhirlar
ooy R
mnsnhag nla tadbirlar
Kejironi
tazhkil etislh
Uvaallansbuau
| AMadnl | b

I
rNazrlulat ’__{ Tikbsvehi |

2.1-rasm.
Gimnastikachilarni tayyorlash shakllari.

2.2. Mashg’ulot tamoyillari

Gimnastikada mashg’ulot sport faoliyati uchun umumiy
bo’lgan mallum tamoyillar asosida quriladi. Gimnastikadagi
mazkur tamoyillarning xususiyatlarini ochib berishga harakat
qilamiz. .

Chuqur ixtisoslashuv va yuqori
yo’naltirilganlikning birligi.

Bu tamoyilga muvofiq gimnastikachining n}aspg’uloti
yagin va 0’zoq istigbolni hisobga olgan holda to’zilishi zarur.
Istigbol nuqtai nazaridan har bir g1mnast1!<ach1 va umuman
jamoa uchun maksimum dasturni belgilab qhsh kerak.
Maksimum, gimnastikachilarning oliy _yutuqlan. — nisbiy
tushuncha. Tayyorgarlikning  har bir bosgichiga 0’z
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«maksimum»i mos kelib, u o’zlashti;ilayo}ga}n mashqlarning
qiyinligida, mashg'ulot yuklamalari haj.mlda, aks etadj
Boshlovchi gimnastikachi uchun eng yugori cho’qqi - ke}’il_lgi
sport toifai dasturi, sport ustasi uchun - «kelajak
gimnastikachisi»ning  model mashqlarldlr. Eng 'yaxshi
gimnastikachilarning erkin dasturi 10-12 ta murakkab qismdan
iborat bo’ladi.

Ilgarilab borish.

Yugori natijalar tomon yo'naltirilganlik tamoyili musobaga
qoidalarida ko’zda tutilganidek mashglarning mazmuni va
kompozitsiyasiga qo’yilayotgan talablarning tobora o’sib
borishida ifodalanadi.

Bu tamoyil dasturlashtirilayotgan olimpiada sikli magsad
modelining yangi ota murakkab mashglarini o0’zib o’tib
ozlashtirish, shuningdek, gimnastikachilarga o’rgatish va
ularr.ling mashg’ulotlari uchun yangi vositalar hamda
usuliyatlarni trenajerlarni va qurilmalarni ishlab chiqish,
asoslash ?’QUV-mashg Jarayoniga tadbiq etishni ko’zda tutadi.
Unga ko'ra terma jamoasiga nomzodlarni saralashda sport

E;EEZIT Obi_lan lllni q?lt (f(rda musobagqa dasturining istigbolligi,
o asosly chet ellik ragiblar dastyri S i
darajasi hisobga olinadi. : asturidan o’zib ota olis

_girpnaTtﬂ;]achilarning yoshi va tayyor
1xtisos gl
namoyél; fa,n. tayyorgarligi bosgichlaripj asosli aiatishdd
o'lishi kerak vz ikkinch; sli ajra

ixtisoslashgan vositalarinj ko’prog dan, mashg’ulotning chuqur



Gimnastikachilarga «dolzarb» turlarni belgilab berish hamda
ularni hohishi va imkoniyatlarini hisobga olgan holda bu
mashqglarga yana ham ixtisoslashtirish shug’ullanuvchilarni
rag batlantirib, faolligini oshiradi.

Umumiy va maxsus tayyorgarlikning birligi.
Gimnastikachining har tomonlama tayyorgarligini belgilovchi
barcha jihatlarning yig'indisi o’qitish (o’rgatish), tarbiyalash va
funksional imkoniyatlarni oshirishning yagona jarayoni bo’lib, u
bunday tayyorgarlikni bir muncha tor vazifalarni hal qilishga
yo'naltirilgan maxsus tayyorgarlikka nisbatan umumiy deb
atashga huquq beradi.

Ixtisoslashgan tayyorgarlik, biron-bir sifatni imkon gadar
rivojlantirish, ota  murakkab elementni o’zlashtirish
tayyorgarlikning umumiy darajasini ko’targandagina mumkin
bo’ladi. O’z navbatida, umumiy tayyorgarlikni maxsus
tayyorgarlikka xos bo’lgan vazifalarni hal qilish natijalari
yig'indisi sifatida olib tekshirish mumkin. Gimnastikachilar
mahorati shakllanishining turli bosqgichlarida umumiy va
maxsus tayyorgarlik vositalari muvozanatini aniglash muhim
usuliy masala hisoblanadi. «Voronka» qoidasiga ko’ra umumiy
vositalarining keng qo’llanishi mahoratga erishish bosqichlarida
torayadi, maxsus tayyorgarlik vositalaridan foydalanish esa
aksincha, o’sib borishi kerak.

Umumiy va maxsus tayyorgarlikning birligi tamoyili
organizm tizimlari birligi, shaxs va mubhit birligi to’g’risidagi
tasavvurlarda o’z biologik va ijtimoiy isbotini topadi. Maxsus
mashglarning u yoki bu funktsiyalarini chegaralab
rivojlantirishga ta’siri, shubhasiz umuman gimnastikachining
organizmida aks etmay qolmaydi. Mazkur tamoyil bir qarashda
o’zaro zid bo’lgan hodisalarni farqglash va ayni vaqtda birlikda
tekshirish imkonini beradi. Masalan, umumrivojlantiruvchi
mashglar — chegaralab ta’sirko’rsatuvchi mashqlar; UJT-MJT;
katta hajmli material — tasnifiy dastur; ko’pkurash - alohida
turlarga ixtisoslashish; umumiy ishchanlik gobiliyati — maxsus
chidamkorlik va h.k.

Mashg’ulot jarayonining uzluksizligi.

Uzluksizlik tamoyili yil davomidagi va ko’p yillik
mashg’ulotlarni o’tkazish zaruriyatidan kelib chigadi. Aks holda
zamonaviy sportda yuqori natijalarga erishish to’g'risida o’ylab
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o’tirmasa ham bo’ladi. Gimnastikade_l bu tamqyilga rioya qilish
aynigsa muhim, chunki harakat ko’nlkmglarlnlng paydo b_o’lis.hi
doimiy mustahkamlashni, talkrolrlarnl, .harakat zahirasinj
yo'zaga keltirish esa muntazamlikni talab glladl. ‘ .

Uzluksiz mashg’ulotlar o’tkazishning sharti organizm
funktsiyalarini 0’z vaqtida tiklashdan iborat. Kam muddatli,
shiddatli mashg’ulotlar tiklovchi tadbirlar va dam olishni taqozo
etadi. Muntazam mashg'ulotlar natjjasida mashqlanganlik
holati paydo bo’ladi, u organizmning muayyan yuklamalarga
moslashganligini ko'rsatadi. Shu manoda mashg'ulotni
organizmning yuklamalarga funksional moslashishi jarayoni
sifatida tasavvur etish mumkin.

Yugori natijalarga intilayotgan gimnastikachilar deyarli
har kuni va hatto kuniga ikki marotabalab mashq giladilar. Bu
holda yiliga mashg'ulotlarning soni yildagi kunlar sonidan ortiq
bo'ladi. Uzluksiz mashg’ulotlarni asos qilib olib, uning ustiga
yangi mashqlarni o’zlashtirish hamda yuklamalar hajmini
oshirish rejalarini qurish mumkin_

Mustaqil mashg’ulotlar tufayli gimnastikachining gomati
shakllanadi, musha

. wshaklar bo'rtib ko’zga tashlanadigan bo’ladi.
Ko'p mashq qilgan gimnastikachilar tez tiklanadilar, quvvatni
tejab saralaydilar. Mashg'ulotlar orasidagi tanaffuslar ancha

gisqa ernuxﬁdatdei mashqlanganlik darajasini pasaytiradi.
uklamalarni  asta-sekin o hiri 1 va

maksulzlaltnatijallarga intilish birligis. e
azrur tamoyil avvalgisi bj : " e

faoliyatining eng jiddiy fihagions " 420 bogliq bo'lib, sport

'an barini tavsiflaydi. O’z-
ta'minlay olmaydi, odatdag; Sl Sport natijalari o’sishini
- .’ 8l takrorlashlar takoms ib
ke:maylil;. Uzluk_m'z mashqlar davomida Wkl?ilafhu}flge} Oili’li
asta-sekin .oshu'lb boris zarur;  to}, alar hajm
elementlarni, birikmalar, +tobora  murakkabroq

= Ly kombinats; : ;
mashgq faoliyatining hajmyj v, Shi(;r(ll];ltl}a{cslyalarn1 0'zlashtirish,
Bu tamoyil gj i

; Orttira borish 1o7i
R gimnastikachj sh lozim.
faoliyatini talablaridan apc} achilarda

uzluksizli

usulini qo’llash hisobiga t4 0z
bo’yicha eng mag’bul oshiqchz{orgarhkm



MaZk"lr tamoyilga ko'ra tayyorgarlikning strategik
magsadlaridan biri mashqlarning murakkabligi, ularni bajarish
sifati va ishonchliligi, turnirga chidamlilik, texnik, taktik,
jismonly va ruhiy tayyorlikda eng maqbul oshigchalikni
yaratishdir.

Tanigli fiziolog A.A. Uxtomskiy tirik organizmning
moslashuvi qonunini gisqacha shunday ifodalagan edi: «Ish
organni quradi». Tobora ortib borayotgan yuklamalar
funksional mosashuvning yangi, yanada yuqori darajasiga olib
keladi. Organizmning tiklanish davrida faoliyatgacha mavjud
bo’lgan imkoniyatlardan yuqoriroq darajada quvvat harajatlari
va o'ta ko’p harajatlari o’rnini to’ldirish xususiyati
«giperkompensatsiya», «ortig’i bilan tiklanish» deb nomlanadi.

Yuklamalarni maksimal darajagacha ko’tarish tamoyili
xuddi shu biologik qonuniyat asosiga qurilgan. Gimnastikada
eng yuqori yuklamalar to’g’risidagi tushuncha nisbiy ma’noga
ega. Sport wustasi bollgan gimnastikachilarning oddiy
mashg’ulotlaridagi faoliyat ko’rsatkichlari toifali
gimnastikachilar uchun eng yuqori va hatto imkon
chegarasidagi hisoblanadi. Yuklamalarning tadrijiy ravishda
orttirib borilishi tadrijiylik tamoyilining amalga oshishi sifatida
gimnastikachilarning ko’p  yillik  tayyorgarligiga  xos
xususiyatdir. Lekin, mashg’ulotlarning, aynigsa, yuqori malakali
gimnastikachilar mashg’ulotlarining yana bir o’ziga xos jihati
ulardagi imkoniyatlarning eng baland darajasiga yaqin bo’lgan
yuqori yuklamalarni vaqt-vaqti bilan qo’llab turish hisoblanadi.
Bunday «zarbdor» mashg’ulotlar hozirgi zamon gimnastikasi
uchun tipik hodisa, ammo ularni epizodik tarzda,
mashg’u]otning «zarbdor» mikrotsikli YOXUd m1kr0t§1klnlng
boshqa darslari qatoridagi «zarbdor» mashg ulot ko’nnishidg
qo’llagan ma’qul. Shuni qayd etish kerakki, eng yugori
yuklamalarga yuqori gimnastikachi uchun eng magbul giymatli
yuklamalar doirasida mashqlanganlik darajasini muntazam
oshirib borish tufayli erishish mumkin. Ta.dnjl}’rl%k va eng yuqori
yuklamalarga yo’naltirilganlik birligi shuning o’zidir. :

Ko’rgazmalilik magsadida tayyorgarligi turlicha bo’lgan
gimnastikachi  yigit va qizlar uchur} _rgjalashtlrﬂgan
ko'rsatkichlarni keltiramiz. Ko'rinib turibdiki, —«zarbdor»

yuklama kombinatsiya migdoriga kora asosiy mashgulot
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Mazkur tamoyilga ko’ra tayyorgarlikning strategik
magsadlaridan biri mashqlarning murakkabligi, ularni bajarish
sifati va ishonchliligi, turnirga chidamlilik, texnik, taktk,
jismonly va ruhily tayyorlikda eng maqgbul oshigchalikni
varatishdir.

Taniqli fiziolog A.A. Uxtomskiy tirik organizmning
moslashuvi qonunini gisqacha shunday ifodalagan edi: «Ish
organni quradi». Tobora ortib borayotgan yuklamalar
funksional mosashuvning yangi, vanada yuqori darajasiga olib
keladi. Organizmning tiklanish davrida faolivatgacha mavjud
bo’lgan imkoniyatlardan yuqoriroq darajada quvvat harajatlari
va ota kop harajatlari o'rnini tolldirish xususiyati
«glperkompensatsiya», «ortig’i bilan tiklanish» deb nomlanadi.

Yuklamalarni maksimal darajagacha ko’tarish tamoyili
xuddi shu biologik gonunivat asosiga qurilgan. Gimnastikada
eng vuqori yuklamalar to’grisidagi tushuncha nisbiy ma’noga
ega. Sport wustasi bo’lgan gimnastikachilarning oddiv
mashg’ulotlaridagi faoliyat ko’rsatkichlari toifali
gimnastikachilar uchun eng wvugori va hatto imkon
chegarasidagi hisoblanadi. Yuklamalarning tadrijiv ravishda
orttirib borilishi tadrijiylik tamoyilining amalga oshishi sifatida
gimnastikachilarning ko’p  willik tayyvorgarligiga  xos
xususiyatdir. Lekin, mashg’ulotlarning, aynigsa, yugori malakali
gimnastikachilar mashg’ulotlarining yana bir o’ziga xos jihati
ulardagi imkoniyatlarning eng baland darajasiga yaqin bo’lgan
yuqori yuklamalarni vaqt-vagti bilan qollab turish hisoblanadi.
Bunday «zarbdor» mashgulotlar hozirgi zamon gimnastikasi
uchun tipik hodisa, ammo wularni epizodik tarzda,
mashg’ulotning «zarbdor» mikrotsikli yoxud mikrotsiklning
boshqa darslari gatoridagi «zarbdor» mashg’ulot ko’rinishida
qo’'llagan ma’qul. Shuni qayd etish kerakki, eng yuqori
yuklamalarga yuqori gimnastikachi uchun eng magbul giymatli
yuklamalar doirasida mashqglanganlik darajasini muntazam
oshirib borish tufayli erishish mumkin. Tadrijiylik va eng yuqori
yuklamalarga yo'naltirilganlik birligi shuning o’zidir.

Ko’rgazmalilik maqgsadida tayyorgarligi turlicha bo’lgan
gimnastikachi yigit va gizlar uchun rejalashtirilgan
ko'rsatkichlarni keltiramiz. Ko’rinib turibdilsi, «zarbdor»
yuklama kombinatsiya miqgdoriga kora asosiy mashg'ulot
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Mashg’ulot yuklamalari o’zgarishining
(o’sishining) to’lqinsimon shakli.

Gimnastikadagi mashg’ulot jarayoni bo’yicha ko’p sonli
tadgiqotlar yuklamalar o’zgarishidagi umumiy qonuniyatni -
to’lginsimonlikni yuzaga chigardi. F.I. Grimolskiy, M.A. Upren,
E.A. Zemskov, U.R. Niyozbekov va boshgalar tomonidan
o’'tkazilgan tadqiqotlar shuni ko’rsatadiki, ushbu qonuniyatni
hisobga olgan holda mashg’ulot jarayonini qurish (bir darsda
ham, mashg'ulot mikrotsiklida va o0’zoq muddatli vaqt
kesmalarida ham) — eng magbul yo’l hisoblanadi.
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2.2-rasm.
Mashg’ulot yuklamalari o’zgarishining (o’sishining)
to’lginsimon shakli.

Ehtimol, mashg’ulot yuklamalarini ularning hajm hamda
shiddat jihatidan to’lginsimon o’zgarishlariga kora qo’llash,
toligish va tiklanish jarayonlarining o’zaro alogasi bilan,
fiziologik jarayonlarning ritmi bilan bog’lig. Bir necha
mashg’ulot kunlari (mashgulot mikrotsikli) yuklamalarini
gamrab olib, tavsiflaydigan kichik to’lginlarni, bir necha
mikrotsiklar yuklamasini birlashtirib masalan, tayyorgarlik
davrida va musobaqa davrida mashg’ulot bosqichini (mezotsikl)
tavsiflaydigan o’rta to’lginlarni, va nihoyat, 0'zoq muddatli vaqt
kesmasida (yarim yillik hamda yillik makrotsikllarda) yuklama
o'zgarishlarining (o’sishining) umumiy yo’ns'ﬂ.ishini ifodalovchi
katta to’lginlarni bir-biridan farglash qabul gilingan.
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2.3-rasm. - )
Tayyorgarlik mashg’ulotlari bosqichlari

Mashg’ulot Jarayonining to’siqglliligi. _

To'sigllilik tamoyili mustahkam harakat ko’nikmalari
shakllanishini, mashqlanganlikning muayyan darajasiga va
sport formasi holatiga erishishni ta’minlovchi vaziyatlarning
ko’p marotaba takrorlanishi zarurati tufayli mavjuddir.
Kundan-kunga  gimnastikachilar ko’pkurashning  barcha
turlarit’iagi mashgqlarnj takrorlayveradilar, Har bir shunday

kun (k.o’l_)ix.mha kalendar haftag; doirasidagi) mashg’ulot
m1k?0tsﬂ'<ll.n1 ta§hk11 etadi. Yirikroq to’siqllar kattaroq vaqt
orahqlan;u,—-. bl.I‘ nechg haftadan yarim yil yoki bir yilgacha
muddatni o’z 1ch1galolad1. Lekin, agar gimnastikachilarning ko’p
k, ular ham xyqdj shunday
= larlming turli bosgichlari,
T : iqligh. bietr.2 2Pl Xalgasi sikllardan har
birining to’la yopiqligi, bir-birida e :
Butun jarayon to’zlish e igini paaarda tutmaydi.

: ; Ining  tay ifi r 2
rivojlanish modeli ko'prog moq k:iadi.u (]:3 40 spiral ho’yicha

oramida yo spiral bo’ylah dorie SPira}lnipg har bir
yuqgori darajasiga erishishiquc}glin ta}’yql‘garhkmng yanada

ko’rsatkichlarni tushirigh hohishj ma;du}éo iy Pastga (mazkur

mashg’ulot jara_yon'i o”sisbi. aks etadj. Gimn&s*['Sa YO’naltirilgan
umumiy tamoyillari to grisidagj aytilgan barel, ada maghg’y]ot
yasab, birinchi navbatda, ushty, tamoyill, bfl Xrlarga xulosa

zarur. Bu birlik shaklan Xilma-xil’ mohiyaty, kogpl i ta’kidlash
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faoliyatining tub ma’nosidan kelib chiqadi. O’qitish (o’rgatish),
tarbiyalash hamda funksional imkoniyatlarni kengaytirish
jarayoni birligi didaktik tamoyillar (onglilik va faollik,
ko'rgazmalilik, tushunarlilik va individuallashtirish, tizimlilik,
talablarni tobora orttirib borish) va mashg’ulot tamoyillari
birligi sifatida qaralishi kerak vanihoyat, ularning umumiyligi
ham. Mazkur tamoyillarga kora bir dars ham, ko’p yillik
mashg’ulotlar jarayoni ham tashkil etilishi ~mumkin.
Tayyorgarlikning barcha bosqichlarida: boshlovechilar bilan
ishlashda ham, yuqori malakali gimnastikachilar bilan
ishlashda ham shu tamoyillarga rioya qilish lozim.
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2.3.Tayyorgarlikning usuliy tamoyillari

-professionallik. Bu tamoyil tayyorga.rlikning yillik
makrotsiklida yuqori malakali gimn‘ast.ikachmlng musobaga
faoliyatiga doimo tayyor bo’lishiga erishishni kojzgla tutadi. U
yillik siklda gimnastikachiga 0z mu_sobaqa das?urlm har qal}day
vaqtda talab etilishiga garab bajarlsl'{ uchun unik.on l?eradlgan
tayyorlik darajasiga va sport formasiga ega bo’lishni nazarda
tutadi. . .
: ad-lltnodellashti:rish. Mazkur tan’rloyilga lgo’ra oldmdagl
musobaqa faoliyatining asosiy o Ichamlari  tayyorgarlik
jarayonida ko’proq pedagogik vositalar yordamida qayta-gayta
modellashtiriladi. Bunday modellashtirishning ahamiyati,
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aynigsa, musobaqalar oldi tayyprgarligi bosqic_hida or.tib ketadi,
bunda maxsus modellashtirilgan haftalik  mikrotsiklar
qo’llaniladi; .
individuallashtirish. Bu tamoyilga kora shaxsiy
musobaqa va mashg’ulot dasturlarini ishlab chiqishda, maxsus
tayyorgarlikning vosita va usullarini tanlashda, musobaqalar
oldi bosqgichlarini rejalashtirish hamda tashkil etishda
gimnastikachilarning alohida hususiyatlari e’tiborga olinads;
-ilmiy-usuliy asoslanganlik. Mazkur tamoyilga
muvofiq milliy terma jamoaning tayyorgarlik jarayonida maxsus
milliy terma jamoaning tayyorgarlik jarayonida maxsus
tayyorgarlikva o’rgatishning yangi samarali vosita va usullari,
shuningdek, yangi trenajerlar, qurilmalar, nazorat vositalari
hgmdg usullari muntazam ravishda sinovdan o’tkazilib, tadbiq
etiladi. Biroq tayyorgarlikning texnologiyasida ularning fagat
g}mﬂaSUkaChﬂaming boshqa toifalarida dastlabki sinovdan
otib, zarur hamda etarli darajada  ilmiy-usuliy
aSOSMEg?nﬁlgmfﬂ mustahkamlanadi;
roprurashli tayyorgarlik va ixtisoslashuvning
uyg'unligi. Bu tamoyil ko’pkurashida ham snaryadlarda ham

medallar uchun muvaffaqiyatli kurash olib bora oladigan

universal  gimnastikachilarnip ; . SO
tayyorgarligini ko'zda tutadj. g ko'pkurashli  asosidagi

kompozitsiyalar va murakkablikq Bunda dolzarb turlardagi
-d'mz.xmiklik. _ Mazkur tamoyil  tepm _ :
tiyyoyggrhkk ??)Stu}il'n%b va  alohs a ]arno::lnll‘llrg1
sharoitdan kelib chiqgib jori : . mua
e b Joriy. taktik taxrir qilihni nagarda
-boshgariluvchanlik. ygh}
har bir olimpiada sikli boshlapj
dasturlarning ishlab chiqilishipj
tizimining magsadli bashorat
tartibga soladigan va mamlakatdy i
istigbolli  rivojlanishini yo’nalismarin’f‘asukanin
xujjatlarni tadbiq etilishini ko’zda tlltadil _Sl}akuan’firadigan
musobaga qoidalari, BO'SM va IBo'gyy (yillik taqvimlar va
usuliy xatlar va axborot materiallari), St uchun agiy iar
-markazlashtirish. Mazkur = :
jamoaning tayyorgarlik texnologiyasida engyrlrlmhrinﬂlhy terna
aridan biri

g umumiy
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sanaladi. U milliy terma Jamoaning asosiy va yoshlar
tarkibining ixtisoslashish tayyorgarlik bazalarida ko’proq
markazlashtirilgan holdagi tayyorgarligini nazarda tutadi.

-0’z-0’zini ta’minlash. Ushbu tamoyilga muvofiq terma
jamoa zahirasining tayyorgarligi, trenerlarning tayyorgarligi va
malakasini  oshirilishi, mamlakatda ishlab chigadigan
gimnastika anjomlari hamda jihozlarining takomillashtirilishi
nazarda tutiladi.

-sog’lom ma’naviy iqlim. Bu tamoyilga ko’ra milliy
terma jamoaning markazlashgan jarayonida do’stona
munosabatlar, jamoatchilik va o’zaro yordamga tayyorgarlik
muhiti yaratiladi hamda qo’llab quvvatlanadi. Ziddiyatlar
ma’ muriyat tomonidan bartaraf etiladi.

2.4.Mashg’ulotni rejalashtirish

Rejalashtirishning mohiyati ko’p sonli vazifalarni vaqt
bo’yicha oqilona tagsimlashdash iboratdir. Zamonaviy
gimnastikada sport o’sishi sur’atlari tayyorgarlik jarayonining
ilmiy-usuliy ta’minlanganlik darajasi, o’rganish predmeti
hisoblangan dasturning murakkabligi, musobagalar tagqvimiga
boglliq. Vaqt omili sport formasi, mashglanganlik holatiga
erishish muddatlarini belgilash asoslarini ham tashkil etadi.
Shubhasiz har bir sportchining o’sish sur’atlari uning
qobiliyatlari va iste’dodi bilan belgilanadi.

Mashg’ulotni davrlashtirish. - . R

Gimnastika bo’yicha mashg'ulotlar jarayonida quyidagi

asosiy vazifalar hal etiladi: -
_yangi elementlar, birikmalar, umuman, kombinatsiyalar

o’zlashtiriladi; o . .
- jismoniy tayyorgarlik darajasl UJT va MJT vositalari

yordamida oshiriladi; 4 ol : Yo
- mashg’ulot va musobaga .faohyatl shz}rmtlanga X0s
qivinchiliklarni engish bilan bogliq holda ruhiy tayyorgarlik

darajasi ortadi; . : : .
J_ glimnasﬁkachining jjro mahorati takomillashadi, darajasi

osha(%l; mashqlar texnikasi bargarorlashadi, ularni bajarish
ishonchliligi ortadi;
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aynigsa, musobaqalar oldi tayyorgarligi bosgichida ortib ketadj,
bunda maxsus modellashtirilgan haftalik  mikrotsiklar
qo’llaniladi; _
_individuallashtirish. Bu tamoyilga kora shaxsiy
musobaga va mashg ulot dasturlarini ishlab chigishda, maxsus
tayyorgarlikning vosita va usullarini tanlashda, musobagqalar
oldi bosgichlarini rejalashtirish hamda tashkil etishda
gimnastikachilarning alohida hususiyatlari e’tiborga olinadi;
-ilmiy-usuliy asoslanganlik. Mazkur tamoyilga
muvofiq milliy terma jamoaning tayyorgarlik jarayonida maxsus
milliy terma jamoaning tayyorgarlik jarayonida maxsus
tayyorgarlikva o’rgatishning yangi samarali vosita va usullari,
shuningdek, yangi trenajerlar, qurilmalar, nazorat vositalari
hamda usullari muntazam ravishda sinovdan o’tkazilib, tadbiq
e1311ad1. Biroq tayyorgarlikning texnologiyasida ularning faqat
gimnastikachilarning boshqa toifalarida dastlabki sinovdan

otib, zarur hamda etarli darajada  ilmiy-usuliy
asoslanganlarigina mustahkamlanadi;

-ko’pkuraShli tayyOr . . > 4
’ . . gal'llk va
uyg’unligi. Bu tamoyil ko' pura 1xtisoslashuvning

shida ha
quallar uch1..1n muvaffagiyatli kurash I%lfbnag)iglag?;ld?aamn
universal __ gimnastikachilarning ko’pkurashl; : dg i
tayyorgarligini ko'zda tutadi. Bupga . 1S 1 asosidagl
kompc()izilrtlswalizﬁl Yli murakkablikka talah etilagi_zarb turlardag!
-dimamikhik. Mazky - 2
tayyorgarlik dasturini va ; alé}al?ézyﬂ dasE[enlna _ jamoaning
sharo_ltdan kelib chiqib joriy taktik t sturlarni _muayyan
tutadi; aXrir qilishni nazarda

har bir olimpiada sikli boshlapj
dasturlarning ishlab chiqilishipj

i Sl : h :
tizimining magsadli bashorat moc?gﬁ?- milliy - gimpastika
tartibga soladigan va mamlakatdy o i 0’Zlashtirilishini

. . » . . . . a .
istigbolli  rivojlanishini  yo’na); Shlarrifrllr_lastﬂ(anin
1

ok : : ST g umumi
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musobaqa goidalari, BO’SM va IBgyg (yillik il
usuliy xatlar va axborot materiallary), ar uchyp
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-markazlashtirish. Mazkur - sturlar,
jamoaning tayyorgarlik texnologiyasida o, il milliy
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sanaladi. U millly terma jamoaning asosiy va yoshlar
tarkibining ixtisoslashish tayyorgarlik bazalarida ko’proq
markazlashtirilgan holdagi tayyorgarligini nazarda tutadi.

-0’z-0’zini ta’minlash. Ushbu tamoyilga muvofiq terma
jamoa zahirasining tayyorgarligi, trenerlarning tayyorgarligi va
malakasini  oshirilishi, mamlakatda ishlab chiqadigan
gimnastika anjomlari hamda jihozlarining takomillashtirilishi
nazarda tutiladi.

-sog’lom ma’naviy iqlim. Bu tamoyilga ko’ra milliy
terma jamoaning markazlashgan jarayonida do’stona
munosabatlar, jamoatchilik va o’zaro yordamga tayyorgarlik
muhiti yaratiladi hamda qo’llab quvvatlanadi. Ziddiyatlar
ma’muriyat tomonidan bartaraf etiladi.

2.4.Mashg’ulotni rejalashtirish

Rejalashtirishning mohiyati ko’p sonli vazifalarni vaqt
bo’yicha oqilona tagsimlashdash iboratdir. Zamonaviy
gimnastikada sport o’sishi sur’atlari tayyorgarlik jarayonining
ilmiy-usuliy ta’minlanganlik darajasi, o’rganish predmeti
hisoblangan dasturning murakkabligi, musobagalar taqvimiga
bog’liq. Vaqt omili sport formasi, mashqlanganlik holatiga
erishish muddatlarini belgilash asoslarini ham tashkil etadi.
Shubhasiz har bir sportchining o’sish sur’atlari uning
qobiliyatlari va iste’dodi bilan belgilanadi.

Mashg’ulotni davrlashtirish. : Tk

Gimnastika bo’yicha mashg'ulotlar jarayonida quyidagi

asosiy vazifalar hal etiladi: ‘ .
-yangi elementlar, birikmalar, umuman, kombinatsiyalar

o’zlashtiriladi; ll? . .
- jismoniy tayyorgarlik darajasi UJT va MJT vositalari

yordamida oshiriladi; ; il -

- mashg’'ulot va musobaqga ‘faollyatl she}rmtlanga X0s
qiyinchiliklarni engish bilan bogliq holda ruhiy tayyorgarlik
darajasi ortadi; -

- gimnastikachining 1Jro m
oshadi;

- mashglar t
ishonchliligi ortadi;

ahorati takomillashadi, darajasi

exnikasi barqarorlashadi, ularni bajarish
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aynigsa, musobagalar oldi tayy(')r.garligi bosqgichida ortib ketadj,
bunda maxsus modellashtirilgan  haftalik  mikrotsiklay
qo’llaniladi; _ : |
_individuallashtirish. Bu tamoyilga kora shaxsiy
musobaqa va mashg’ulot dasturlarini ishlab chiqishda, maxsus
tayyorgarlikning vosita va usullarini tanlashda, musobaqalar
oldi bosqgichlarini rejalashtirish hamda tashkil etishda
gimnastikachilarning alohida hususiyatlari e’tiborga olinadi;
-ilmiy-usuliy asoslanganlik. =~ Mazkur tamoyilga
muvofiq milliy terma jamoaning tayyorgarlik jarayonida maxsus
millly terma jamoaning tayyorgarlik jarayonida maxsus
tayyorgarlikva o'rgatishning yangi samarali vosita va usullari,
shuningdek, yangi trenajerlar, qurilmalar, nazorat vositalari
hamda usullari muntazam ravishda sinovdan o’tkazilib, tadbiq
etiladi. Biroq tayyorgarlikning texnologiyasida ularning fagat
gimnastikachilarning boshqa toifalarida dastlabki sinovdan

otib, zarur  hamda etarli darajada  ilmiy-usuliy
asoslanganlarigina mustahkamlanadj-
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sanaladi. U milliy terma jamoaning asosiy va yoshlar
tarkibining ixtisoslashish tayyorgarlik bazalarida ko’prog
markazlashtirilgan holdagi tayyorgarligini nazarda tutadi.

-0’z-0’zini ta’minlash. Ushbu tamoyilga muvofiq terma
jamoa zahirasining tayyorgarligi, trenerlarning tayyorgarligi va
malakasini  oshirilishi, mamlakatda ishlab chigadigan
gimnastika anjomlari hamda jihozlarining takomillashtirilishi
nazarda tutiladi.

-sog’lom ma’naviy iqlim. Bu tamoyilga ko’ra milliy
terma jamoaning markazlashgan jarayonida do’stona
munosabatlar, jamoatchilik va o’zaro yordamga tayyorgarlik
muhiti yaratiladi hamda qo’llab quvvatlanadi. Ziddiyatlar
ma muriyat tomonidan bartaraf etiladi.

2.4.Mashg’ulotni rejalashtirish

Rejalashtirishning mohiyati ko’p sonli vazifalarni vaqt
bo’yicha oqilona tagsimlashdash iboratdir. Zamonaviy
gimnastikada sport o’sishi sur’atlari tayyorgarlik jarayonining
ilmiy-usuliy ta’minlanganlik darajasi, o’rganish predmeti
hisoblangan dasturning murakkabligi, musobaqalar taqvimiga
bog’liq. Vaqt omili sport formasi, mashqlanganlik holatiga
erishish muddatlarini belgilash asoslarini ham tashkil etadi.
Shubhasiz har bir sportchining o’sish sur'atlari uning
qobiliyatlari va iste’dodi bilan belgilanadi.

Mashg’ulotni davrlashtirish. - _ sl

Gimnastika bo’yicha mashg'ulotlar jarayonida quyidagi

asosiy vazifalar hal etiladi: : :
-yangi elementlar, birikmalar, umuman, kombinatsiyalar

o’zlashtiriladi; , . .
- jismoniy tayyorgarlik darajasi UJT va MJT vositalari

yordamida oshiriladi; Wt .

- mashg’ulot va musobaqa faoliyati sharoitlariga xos
qiyinchiliklarni engish bilan bogliq holda ruhiy tayyorgarlik
darajasi ortadi;

- gimnastikachining 1jro mah
oshadi; :

- mashglar texmi
ishonchliligi ortadi;

orati takomillashadi, darajasi

kasi bargarorlashadi, ularni bajarish



_ musobagalarga bevosita tayyorgarlik va ularda ishtirok -
etish tashkil gilinadi; . _ :

_ tiklovchi tadbirlar va yuklamalarning yangi darajasiga
o’tish vositalarl qo’llaniladi. .

Har bir vazifa turli muddatlarda hal etilishi mumkin. Bitta
vazifaning 0’zi umumiy va birmuncha xususiy jihatlarga ega
bola oladi. Masalan, yagin mashg’ulotda o’zlashtirish uchun
muayyan elementlar hagida gapirish, keyingi toifadagi yangi
dasturning o’zlashtirilishini rejalashtirish ham mumkKin.

Vazifalarning miqyosi, ularning xilma-xil xususiyatlariga
garab mashg’ulot jarayonini muddati turlicha bo’lgan vaqt
kesmalariga: bir mashg’ulot darsidan boshlab, 4 yil davom
etadigan olimpiya sikligacha ajratish mumkin. To’rt yillikning
har bir yillik sikli 0’z yo’nalishiga ega bo’ladi. Birinchi -
«olimpiadadan  keyingi»  sikl  majburiy = dasturning
almashtirilishi, yangi «kelajak modellari»ning ishlab chiqilishi
kabl'm$US}yat1arga ega. Ikkinchi sikl — erkin dasturning
ye}lr'lg.ﬂar‘nsh.l,‘ 'Olimpia(.iaga. tayyorgarlik  rejalarining tahrir
qilinishi yilidir; uchinchi sikl - model — nazorat sikli

%zl’&rli}ﬂogph? kslikl rejasining texnik-taktik variantlari tekshiriladi
- e ll'sli - «olimpiada yili», olimpiada o’yinlariga bevosita

yyorgariik va ularda ishtirok etish. Olimpiada to’rt yilligi
xususlyatlarini e Cay oMb

etiborga olish faqatei
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yo'nalishi hatto kichik taifali o - Olimpiya ~sikllarining
mazmunida ham (():’zﬂ;];qlf?h glm?aghk%("hﬂaming tayyorgarligl
sikli bil s Toden ]t Ir yangi k impiya
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Mamlakat miqyosida bu O’zbekiston kubogi va O’zbekiston
chempionati (bir holatda hududiy belgiga, ikkinchisida —
idoraviy belgiga kora). Xuddi shu tamoyil asosida quyi
tashkilotlarning taqvimi ham to’ziladi.

Tayyorlov davri mashg’ulotlariga xos vazifalar yangi
mashqlarni  o’zlashtirish, dasturni yangilash, jismoniy
sifatlarning rivojlanish darajasini ko’tarishdan iborat.

Musobaqa davrida musobaqalarga bevosita tayyorgarlik
korishga yo’naltirilgan vazifalar: kombinatsiyalarni butun
holda takomillashtirish, musobaga sharoitlarini modellovchi
sharoitlarda o’z chigishlarining taktik variantlariga ishlov berish
va boshqalar hal etiladi. Musobaqalarda ishtirok etish ham shu
davr tarkibiga kiradi.

O’tish davri sport takomillashuvining yangi pog’onasiga
o’tish uchun organizmning faol tiklanishini ko’zda tutadi. Shu
magsadda UJT vositalari, tabiiy omillar va profilaktik tadbirlar
go’llaniladi.

Mashg’ulotning har bir davri 0’z mazmuniga ko’ra bir turli
emas. Mashg'ulotning mazkur davridagi xilma-xil vazifalar
ko’pincha bir vaqtda emas, balki navbati bilan asta-sekin
amalga oshiriladi, bu esa unda bir necha bosqgichning
(mezotsikllarning) mavjud bo’lishini taqozo etadi. Bosqichlar
miqdori va ularning yo’nalishini aniqlashda pedagogik vazifalar
eng muhim ahamiyatga ega.

O’quv mashg’ulot guruhi sababli tayyorlov bosqichi uchun
o’quv yo'nalishidagi bosqichlar: yangi dasturni ‘o’zlashtirisl}
bosgichi, erkin dasturni yangilash bosqichi, dasturni
takomillashtirish bosgichi xos bo’lib goladi. Musobaga davrida
dasturni  barqarorlashtirish ~ bosgichi, ~ musobaqalaroldi
tayyorgarligi bosqichi («bevosita», . «yak.unlow»)’ .ajrat1,1ad1.
Nihoyat, musobaqalarda ishtirok etish bilan bog’lig bo’lgan
amalga oshirish bosqichi. : ‘

Masalan, yarim yil davom etad}gap tayyor'lov dav-rlda .hrftr
biri 2-3 oylik ikki-uch bosqich bo’lishi mumkin. Yarim yillik
siklda tayyorlov davri bor-yo'gi 2-3 oy boladi. Muvofiq
ravishda bosgichlarning miqdori ham, davoml_yhgl h':am
qisqaradi (har biri 1-1,5 oygacha). Tayyorlov davri va uning
alohida bosqgichlari nazorat hamda hozirlovchi musobagalar
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bilan yakunlanishi ham mumkin. Asosiy musobaqalar egy
musobaqa davrini yakunlaydi. _ e

Mashg’ulot siklini tashkil etishning keng tarqagan
variantlaridan biri uni bitta musobaqa bilan emas, bir-biridan 1
haftadan 1-1,5 oygacha oraliq muddat bilan o’tkaziladigan
musobaqalar seriyasi bilan yakunlashdir. Tabiiyki, musobaqalar
orasidagi vaqt mobaynida mashg'ulotning tayyorlov davri
uchun xos ishlarni avj oldirishdan ma’no yo’q. Bunday hollarda
«ikkilantirilgan» yoki «uchlantirilgan» musobaqa davri tashkil
etiladi, aniqrog’i uning bevosita hamda yakunlovchi
musobaqalaroldi  tayyorgarlik bosqgichlari  (mezotsikllari)
takrorlanadi.

O’tish davri vaqt nuqtai nazaridan uncha o’zoq davom
etmasa-da, lekin unda ham musobaga davrining jiddiy
yuklamalaridan keyin faol tiklanish bosqichini hamda
umumjismoniy, funksional tayyorgarlik yo’nalishlari yaggol
ko'zga tashlanadigan «jalb etuvchi» va «ko'maklashuvchi»
mashﬁlilig‘dar blglsqichini ajratish mumkin.

likrotsikl — mashg'ulot bosqichining tarkibiy birligi.
Haftalik mikrotsiklar eng keng tarqalgan, lekin ular bir haftadan

kamroq ham, ko’proq ham bo'lish; : . ftad
vaqt doirasi mazk 1sh1 mumkin. MlkrOtSIkl’]ilég}%

. mazkur tayyorgarlik bosqichi uchun xos bo
vaz1.fala.r ‘majmuasini hal etishga yo'naltirilgan mashg’ulot
faoliyatining bir marta bajarilishi bilan aniglanadi ;

turlari ustida ishlaganda
boshqaeograﬁya,. bat‘_lta akrobatilgca va
ishi o > _shuningdek,

) . riti . .
mlkdrgt?kl aiilc,ha magsadga muigﬁl(t; Shch?ul?kln. Haftahk
muddatiga kora Kkichik, o'rta hard OK1 u hajm va
«engillashtiruvehi» kunlar bilan la  katta yuklamalarni
ularning o’zgarishlarini (o’sig 0qilona

: ol uygunlashtirish,
qonuniyatlari va tamoyillarig ;Hm) mashg’ylotns: irish

> Wotning ymumi
umumiy tarziga bo’ysundirigh, aﬁ;ﬁ? Jami Y
gimnastikachining  tayyorgar]j) Oninj

. . G eradi. Agar
ko’rsatkichlarni  va tayyorgaﬂiknii?a]af;mk e ﬂov%hi
a v
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vaz%tja}arini taqqoslaydigan bo’lsak, mikrotsiklning rejalashtirish
zar_131r1da eng axborotlarga boy xalqa ekanligi ma’lum bo’ladi.
Chindan ~ ham  bir kunning ko'rsatkichlari bo’yicha
gimnastikachining tayyorligi hamda wuning mashg’uloti
yo'nalishlari to’g'risida fikr yuritish mumkin emas. Mashg’ulot
mazmunini  mikrotsikl  kunlari asosida  tahlil etish
mashg’ulotning qo’yilgan vazifalarga nechoglik muvofigligi
to’grisida to’la tasavvur hosil giladi.

Tayyorgarlikning joriy vazifalariga muvofiglik darajasi va
gandaydir «magsadli» mikrotsiklga munosabatiga ko’ra
mashg’ulotning bir necha tipik mikrotsiklarini ajratib ko’rsatish
mumkKin:

Jalb etuvchi mikrotsikl.

Dam olishdan keyin musobaqalarda ishtirok etish bilan
bog’liq ravishda yoki mashg’ulotning bu davri yoki bosqichidan
keyingisiga o’tish vaqtida rejalashtiriladi. Yuklama tobora
oshirib boriladi, gimnastikachilar o0’z mashqglarini «yodga
oldilar» va h.k.;

Asosiy (bazaviy, qo’llab-quvvatlovchi) mikrotsikl.
Mashg’ulotni o’zoq muddat davomida ishchilik qobiliyati
ko’rsatkichlarini pasaytirmagan holda (2-3 hafta) bir xil
darajada o’tkazishga imkon beradigan eng magbul yuklama;

Zarbdor mikrotsikl. Yuklama oshirilib, gimnastikachi
imkoniyatlarining «cho’qqisi»ga yaqinlashadi. Ularning maxsus
chidamliligi va ishonchliligi rivojiga rag’bat berish uchun
qo’llaniladi;

Tiklovchi mikrotsikl.

Katta zo'rigishlardan so'ng dam olish magsadida Yuklama
ancha kamaytiriladi (zarbdor yuklama, musobaqalardan keyin).

Model mikrotsikl.

Mashg ulot yuklamasi va mazmuni oldindagi musobagalar
uchun xos bo’lgan sharoitga yaqinlashtiriladi, ularning jadvali
va o’tkazilish tartibiga muvofiq ravishda rejalashtiriladi.

Ruhan tayyorlovchi mikrotsikl.

Bevosita musobaqgalar oldidan gimnastikachilarni ularga
har tomonlama magbul tarzda, shu jumladan, ruhiy jihatdan
ham tayyorlash magsadida rejalashtiriladi.  Yuklama
(mashg’ulot hajmi va shiddati) kamayadji, lekin ruhiy zo’rigish
holati oshadi. Musobagalar o’tkaziladigan joy boshga vaqt
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i ki boshqa iglimiy sharoit.larda bo.’lsa, bu erg,
ﬁg&qf:lda }r;;)oslashtiivchi mikrotsikl regalashtirilagi.
Mikrotsiklar aralash turli ham bo 1%sh1 mu-mkm.. Masalan,
sarbdor-model mikrotsiklar yuklamaning taq&mlamshl kunlar
bo’yicha musobagalar jadvaliga qat’ly muvofiq tarzda, lekip
musobaqa  yuklamasiga garaganda elementl-ar hamda
kombinatsiyalar migdoriga ko'ra murakkab. Har b11_“ bosqichda
mashg’ulotlarning rejalashtirilishini mikrotsiklarning navbat
almashinishini aniglash sifatida tasavvur gilish mumkin.

Yuklamaning rejalashtirishning umumiy qonuniyatlari
hamda mikrotsiklar turlarini yaxshi bilgan holda mashg’ulot
jarayonini bundan ham oqilona boshgarsa bo’ladi.
Mikrotsiklning har bir kuni o’z yo’nalishiga ega bo’lib, u
mikrotsikl yo'nalishiga o’xshash. Mashq kuni yuklama
xususiyatiga kora jalb etuvchi mikrotsiklning yuklamalari
yuqori bo’llgan kunlariga hozirlovchi bo’lishi mumkin. Asosiy
(baza‘py) “Yllk}ama kuni uning mazkur mikrotsikl uchun
ahaml}”‘dt thaUdan ortacha ekanligi bilan tavsiflanadi. Zarbdor
mashg ulot kunida yuklama eng yuqori darajagacha etkaziladi.

Tahrirlovchi  mashg'ulot  kuni yuklama  jihatidan
vyagivayuhiy hamda asosiy, asosi hamda zarbdor
mashg'ulotlararo  oraliq p 1, ' / o .
il o 4 holatni egallash, mikrotsiklda

s T Sk amaning umumiy hajmiga qo’shimcha

vazifasini bajarmogqda. Mikrgtsiklning tiklovechi kuni faol va

nofa.ol dam olish

mumkin, chunkj
tizimi  kuniga
(maShg’ulot dar
batafsilroq ma
rejalashtirigh,

bugungi kunda gi

ikki. marotabalik
slari to’

‘lumot
YU.klama

mnastikachilarni taWOTlaSh.
darslarni ko’zda tutadi

, mashqlanganlik hamda
Vositalar 1.Shug’ullanuvtghilarnrinri1 1umorgi?fiij;siiga erishsilsl};
yo'llari \%; c}l;gglari
ogliq. Har I}lbin-atmyalar, U (st turli  elementlar,

ment, kombinatsiya)
> UNIng gandaydir javob



reaktsiya}si_ga,' «quvvat zahirasi»ning sarflanishiga, toligishiga
sabab bo’lishi mumkin. Mashq bajarayotgan gimnastikachi har
xil tabiatli qiyinchiliklarni aynigsa, o’rganish jarayonida
harakatlarning murakkab muvozanati bilan bogliq bo’lgan,
qiyinchiliklarni; agar mashq ko’p kuch tezkorlik, kuch
chidamligini talab etadigan bo’lsa, jismoniy qiyinchiliklarni;
yangi yoki o’rta murakkab mashqgni bajarish oldidan qo’rquvni
engish lozim bolsa, ruhiy qiyinchiliklarni engishga to’g’ri
keladi. ~Yuklama kattaligiga gimnastikachining mashq
jarayoniga shaxsly munosabati ham ta’sirgilishi mumkin: u
salbily («istamayman», «yogmaydi»), ruhiyatni ezuvchi hamda
jjobiy, tiklanishga yordam beruvchi («istamayman», «juda
yaxshi koraman») bo’ladi. Yuklamaning elementlar va
kombinatsiyalar miqdorida gi foydalanadigan pedagogik jihatini
hamda hisobga olish qiyin bo’lgan organizmning funksional
holatidagi ruhiy-fiziologik siljishlardan iborat biologik jihatini
bir-biridan farqlash lozim. Shubhasiz yuklamani har ikki
tomondan tavsiflovchi ko’rsatkichlardan ko’p axborot olish
mumkin. Shunga garamay, yurak-qon tomir tizimi faoliyati,
ruhiy holatlarning ko’rsatkichlarini qayd qilish murakkab
bo’lganligi uchun amaliyotda ko’p hollarda mashg'ulot
yuklamasini ko’pincha elementlar, kombinatsiyalar miqdori va
ularga sarflangan vaqtdan kelib chigib baholash etarli bo’ladi.
Gimnastikachilar tomonidan butun mashgulot davomida
olinadigan va alohida elementlarning miqdori bilan
ifodalanadigan yuklamalar yig'indisi uning hajmi xisoblanadi.
Yuklama shiddati yoki jadalligi uning o’zluksizligi, ta’siretish
davomiyligi, yuklama bilan dam olish oraliglari nisbati bilan
bog’liq 100%ga yaqin yuklama shiddati deganda gimnastik
kombinatsiya elementlarining yaxlit holda o'zluksiz bajarilishi
tushuniladi. Ammo bu ko’rsatkich texnik murakkablikning faqgat
muayyan sport toifai uchun tip bo’lgan mallum darajadagi
mashqlar shiddatini tavsiflaydi. Bundan tashqari, bu turdagi
faoliyat uncha uzoq davom etmaydi—20-25 sek. Lekin baribir,
faoliyatning (elementlarning) ko’proq qlspnda 0'zluksiz
birikmalar  (kombinatsiyalar) bajarish  bilan  o’tadigan
mashg’ulotlar organizmning kuchliroq ta’siretadi. Shunga ko'ra,
yuklama shiddati ko’pincha kombinatsiyalar m1qdori bilan
belgilanadi. Yuklamani rejalashtirish va qayd etish bilan bog’liq
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: ashe’ulotning turli bosqichlari.da uning ayni vagtda
?E;I.:lcslsikr:chﬂgr tayyorlash masalalar‘lga mos kelad}gan
tavsiflaridan foydalaniladi. Masalan, yangi da§turn1 0 zla§ht1rlsh
bosgichida elementlar miqdori, mashg }Jllotplng umumiy vagti
axborot ko'rsatkichlari sifatida xizmat qlhshl.mumkm. Muhimi,
gimnastikachilar katta hajmli ish bajarishlari zarur. ]E’.)u holatda
yuklama shiddatining ko’rsatkichi deb mgshg’ulotnmg motor
zichligi gqabul qgilinadi, u mashqlarni bajarishga sarflangan ish
vaqgtiga nisbatida

i m

D’,MuH

yoki vaqt birligida, masalan, bir minutda bajarilgan
elementlar miqdorida ifodalanadi. Tabiiyki, mashg’ulotning
umumiy vaqtini saglagan holda ish vaqti yoki elementlar
miqdorini oshirish mashg’ulot shiddatini ham kuchaytiradi.
Ko'pkurash turlarining xususiyatlaridan kelib chigib, V.N.

Afonin tomonidan ishlab chigilgan (1975) elementl
yuklamadorligi koeffitsientlari

yuklamalar.i yig'indisini yanada aniq baholash imkonini beradi.
Kombinatsiyalar to’la 0’zlashtirib borilgani sayin
yuklamaning axborot ko'rsatkichi sifatida urinishlar soni xizmat
q11:c1 boshlaydi. Hajmi jihatidan bir xj] (elementlar soni bir xil)
bo.lg.an ishni bajarish uchun gimnastikachi qancha kam
urinishni  amalga oshirsa, ya'ni, bir urinis}?da ko’proq

miqdordagi elementlarni bajars _ : ;
buladi, lekin bunda mazk s Wl{lllinn;il Sglilrn;}'llahk ihéddaiﬁ
) 1l vaqt davo

arning nisbiy
umuman mashg’ulotlarning

ur ish,
etgan bo’lishi kerak. Y

t : T
elementlarning  umumiy nnllia;dérgiggo
(EuMquM)_, l;kkmchldan;. ish Vaqtining o _
vaqtiga : bR i uc{:}uml-y mashg’ulot
lc;:gartm Ii[:gl%fu; y hg}da ‘Mashg'ulor lnchldan,. hajm

R o i har oo & Shiddatn; . davomiyligining
varlan’El amalda har xi uyg unlashtirilga hgartlrIShning uchta
mashg'ulot yuklamasini qasinil?i Ob' 1a Uchraydi va bir

llan
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giyinlashtiradi. SHuning uchun yuklamani vaqt ketma-
ketliklari, ish miqdorini boshqa shart-sharoitlar bir xil
bolgandagina  aniglash, yani biror ko'rsatkichdagi
o’zgarishlarni boshqga ko'rsatkichlar birligida o’zgarishlar yo’z
bermagan sharoitda tekshirish zarur.

Gimnastikachilar yuklamasini nisbiy kattaliklar bo’yicha
(shiddat indekslari - ShI) baholashning bir necha yo’llari bo’lib,
ular orasida V.N. Afonin formulasi ajralib turadi, u
urinishlardagi kuchlanishlar, ishining hajmi hamda zichligini
nisbatan to’la aks ettiradi.

Sport ustasi bo’lgan gimnastikachilarning musobaqga davri
mashg’ulotlaridagi 500 tadan ziyod darslari xronometrini
ko’pkurash turlari bo’yicha umumiy ish vaqti o’rtacha 100 ni
tashkil etdi, elementlarning umumiy miqdori 241 ta, urinishlar
miqdori 28 ta, to’la kombinatsiyalar soni 8 ta.

Bunday darsning ShI 0,98 giymatiga teng. Tagqgoslash
uchun yuklamalar yig'indisi birligining modeli sifatida
musobaqa yuklamasining hajmi va shiddati kursiv bilan xizmat
qilishi mumkin.

Badan gizdirish mashglari chogidagi hamda baho uqhun
chigishlardagi urinishlarning miqdorini, snaryadlarni sinab
ko’rish vaqtidagi elementlar va kombinatsiyalarning musobaga
qoidalarida cheklab go’yilgan miqgdori va boshgalarni ancha
aniq hisoblab chigish mumkin. Hajm birliklarida (elementlar
miqdorida), shiddat birliklarida (kombmats_lj{alar mlqdo.rlda)'
umumiy vaqtni, ish («sof») vaqtini, unmsh]a.r’ orasidagi
tanaffuslarni hisobga olgan holda aks etgan .ko }'satklchla-r
musobaga yuklamasining model” ko’rsatklf:hlarl hlso.b¥anad1.
Qo’yilgan vazifalardan kelib chigib, mashg ulot sharoitida bu
yuklamalarga yaqinlashi;h, ullzgm aniq takrorlash yoki

oriroq darajada bajarish mumkin. P ' _ )
e Yuq%ridaj aytilgglnlardan ke_lil.) chlqlb, glm_nastlkad,ag
mashg’ulot jarayoni uchun eng tlplk v:azlyatlaf bllgn bpg lig
holda yuklamani boshqarish mumkin bo’lgan yo 1}arm aniglash
usullarini umumiy ko’rinishda 'taqdlm etamiz (2‘JadYaD-
Musobaqalar, shu jumladan, bir necha kuphk ?urn.lrlar
modelidan olingan yuklama ko’rsaﬂ(l’chlann}ng hle)b-kﬂ.ZObl }.1ar
qanday tayyorlik darajasiga ega bolgan gimnastikachilarning

mashg’ulotlarini rejalashtirish uchun istigbolli hisoblanadi.
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_af

ol ini oshirishning bir necha ygy
Mashq Jarlegfom Slégiatiliddatini oshiradigaq eng tipilﬁ
bor. 3 -jadva baer}ialéan- Sxemadan ko’rinib turibdiki, omillyy
ll.Suﬂ&T.SXE.rnE}SIbO,lganda (Q’I'tadagi ustun), yulflama S.hxddatini
q1yrr’1at1_1dolﬂll(1oy,tarish mumkin: boshga ko’rsatk}chlaml Orttirish
2 Y0 1kb1 an ch bilan. Buni bir vagtning o’zida hE'iIIl amalgy
Yo}kﬁ ‘%m;ygmkinki ayni shu yo'l eng ta’sirchan hlsoblapadi.
%?11312?1131 shiddatini kamaytirish uchun esa, tabiiyki, xuddi shy
usullarni, lekin teskari yo'nalishda qo’llash zarur.

2.2~ jadval
Yuklama hisobining asosiy omillarini model omillar

bilan tagqoslashning umumiy sxemasi

S : Yuklama hisobi omillari
ol aanatiar munosabatlari

Tu = Tu mus.

Ti = Ti mus.

Em = EM mus.

Km = Km mus.

Mu = Mu mus.

Tu > Tu mus.
2. Dasturni o'zlashtirish Ti > Ti mus.
| («o’rganishy)

1. Musobagqalar omili

Em > em mus.

Km > Km mus.
S Mu > Mu :
3.Texgxkar1n barqarorlashtirish, EM > EMqunnuS
musobadalarga tayyorlanigh S
(«mash ‘ulot») < e iy

Shartli belgilary.

| nats: . ar miqdori
Mu — urinishlay S tiqdori
Tﬁlumus'; Timus.; gy mus.; Ky
s gt AnuS
ko rsatklchlarning belgilari,musObaqa sharoitida o’xshash
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_ 2.3-jadval
Yuklama shiddatini oshirish yo’llari

Ko’rsatkichlarni
kamaytirish
Tu Ti; EM; KM
Tu Ti KM; EM,*
Mu; Tu EM EM,
Tu Mu EM; KM
Tu Emu Mu
Tu KM

EMu — urinishda elementlar miqdori. Boshga belgilar
avvalgi jadvalda ko’rsatilgan.

Majburiy yoki erkin kombinatsiyalarni yuqori sifat bilan
bajarish evaziga mashg’ulot shiddatini maksimal darajagacha
etkazish hamda to’la kombinatsiyalar miqdorini ko’paytirish,
urinishlar orasidagi dam olish tanaffuslarini qisqartirish, mashq
yoki uning bir gismini dam olishsiz takrorlash va boshga
imkoniyatlarni gimnastikaning xususiyati deb hisoblash kerak.

Yuklama kattaligini to’la tavsiflash uchun fagat uning
hajmi va shiddatinigina emas, yana mashg'ulotlarning
musobaqga sharoitiga yaqinligi darajasini, yangi murakkab
mashqni o’rgatish bilan bog’liq vazifalar miqdori, jarohatlanish
xavfi bollgan wvaziyatlarning mavjudligi, o’tkaziladigan
musobaqgalarning miqdori va miqyosi kabi omillarni ham
e’tiborga olish shart. Ko’rinib turibdiki, mashg'ulot shiddatini,
demak, butun yuklamaning shiddatini oshiradigan ko’pgina
omillar psixogen imkoniyatga ega. Moslashish gonunlariga
kora shug’ullangan sayin bu omillarning ta’siri kamayadi.
So’zimiz yakunida turli davrlarda mashg’u.lotni :
rejalashtirishning har xil darajalari o’zaro alogada ko'rsatilgan

sxemani keltiramiz (4-jadval).
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2.4~ jadval

Mashg’ulot va uning hisobini rejalashtirish darajalari

Vaqt

Axborot ko’rsatkichlari va

Kesmast Magsadli vazifasi hisob Omm ari
Badan gizdirish Elementlar, kombinatsiyalar
O’quv miqdori
Mashq Urinishlar miqgdori
Dars turi | Nazorat Urinishda elementlar miqdori
SR Model Ko’pkurash turlari miqdori
MJT Darslar vaqti (umumiy «sof»)
UJT Mashg’ulotlar shiddati
Tiklovchi
fslb qiluvchi Bir kunlik mashg’ulotlar
Mashg’ulot o miqdori
ku%li Zarbdor Bir kunlik yuklama hajmi va
Tahrirlovchi shiddati
Tiklovchi
Jalb giluvchi Darslar va mashg’ulot kunlari |
Asosly miqdori
Mikrotsikl | Zarbdor YUklamaning kunma-kun
Model 0’zgarishi
Hozirlovchi
Tiklovchi
Tayyorgarlik davrida: Mikrotsiklar m; qdori
BV, ikrots; - SR
takomillashtirish Mikrg t:ﬁ:igmg almashinishi
dasturini yangilash dinamikag; ayuklama
Musobaga  davrida: Kombiﬂatsiyal :
. musobaqalar oldi, | murak} arda o’ta
Bosgich 1 hirish : ab ement]ay
(mezotsikl) | 2malsa oshirishga | migdor; ning
bevosita tayyorgarlik UrlniShlarnin
(yakuniy) . | migdorig, bug Umumjy
O’tish davrlfla: kombinatsiyalun
qo’llab-quvvatlovchi olash yep ar fojz;
mashg’ulotni faol Ombinatsiyailn
tiklash atolar sopy; — ™qdor;j
Tayyorgarlik Bosqichlay migg
Musobaga ularnin acslh' Ny
Davr O’tish MaShqlanganlikl\?lshi
ta}:yorlanganlik . I
ko'rsatkichlay; - 2tdjasi
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4-—y.111.ik Sikl va mashg’ulot davrlari
1-yillik davomiyligi

YArim yillik Mashg’ulot davrlarida

Sikl yuklamalar va tayyorlanganlik
dinamikasi

Musobagalar soni

Sport natijasi

L Sport toifai

Shuni nazarda tutish joizki, kattaroq vaqt kesmasidagi
yuklamaning hisobi mashg’ulot kesmasini tavsiflashda qayd etib
o’tilgan gisqaroq muddatli omillarning ham e’tiborga olinishini
ko’zda tutadi (masalan, mikrotsikldagi yuklamaning hisobga
olishning axborot ko’rsatkichlari va omillariga yana mashg’ulot
kuni hamda dars va h.k. ni tavsiflovchi ko’rsatkichlarni ham
qo’shish  kerak). Shunday qilib, guruhli mashg’ulotni
rejalashtirish uchun ko’pgina omillarni bilish va hisobga olish
zZarur.

Amalda gimnastikachilar yildan-yilga toifa pilla-
poyalaridan tobora yugoriroq pog’onaga ko'tarilib kelyaptilar.
Har yili bittadan toifa va unga qo’shimcha sifatida dastur
materiallari — mashg’ulot mazmunini rejalashtirishning asosi.
Musobagqalar taqvimi, bir tomondan, va mashg'ulot jarayonini
avj oldirish uchun zarur vaqgt, ikkinchi tomondan, tayyorgarlik
vaqtini ko'rsatadi, shiddatini belgilaydi.

Tayyorgarlik konsepsiyasi. _ hir

Yugori natijalarni mo’ljallaydigan sport glynnasnkasolqa
sportchilar tayyorgarligining bosh maqsadi ularning eng yirik
musobagalarda muvaffaqgiyatli .1sht1r9k etlshla}rl va av.aldan
rejalashtirgan yuksak sport-texnik .nat}Jalarga erishishlardir. Bu
erda musobaqa va musobaga faoliyati, umuman Kkatta sportda
bo’lgani kabi birlamcl_li, mashq faoliyati esa ikkilamchi bo’lib
birinchisiga bo’ysunadi. : o e i A

Shuning uchun yuqorl malakali glmnastlkachllamlng
tayyorgarlik tizirxl_ld&gl maqsad. modeli b}l n.1usojbaqa
faoliyatining modehdlr.os'h.u sgbabh ma}zkur faoliyat .su_l'chlklab

»roanilishi, bashorat qilinishi va nazariy holda amaliy jihatdan
s ofiq ravishda modellashtirilishi kerak.
R Oliy malakali gimnastikachilar tayyorgarligining asosiy
o ategiYaSi o’quv-mashq jarayonida musobaqga faoliyatining
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asosiy olchamlarini uning xaqiqiy talablaridan ancha
yugqorilashib qayta-qayta modellashtlrlshdan iborat. .

Yuqori malakali gimnastikachilarni tayyorlas}}n.mg muhim
vazifalaridan ragobatbardosh musobaga mashqlax:ml mohirong
bajarish texnikasini mukammal o’zlashtirib olish, mahorat
mezonlaridan biri esa ularni keskin sport kurashlari sharoitida
belgilangan samaradorlik bilan bexato va ishonchli bajarishdan
iborat.

Yugori malakali gimnastikachilarni tayyorlash
konsepsiyasi gimnastik ko’pkurashning barcha turlaridagi
musobaqa mashglari murakkabligini oshirib borishni ayni
vaqtda bajarish texnikasi mahorati va musobaqgalardagi
ishonchliylikni yuksaltirishni nazarda tutadi. Bu vazifalar milliy
terma jamoaga nomzodlarning musobaqa dasturiga o’ziga xos
o'ta murakkab unsurlar va ularning shodesini vaqt bo’yicha
to’lginsimon  tarzda tagsimlangan katta hajmli va yuqori

shiddatli ~ mashg’ulot  yuklamalarinj qgo’llash hamda

tiklanishning muvofiq vositalaridan foydalanish yo’llari bilan
hal etiladi.

Konsepsiyaning asosiy belgis; : ; :
tayyorgarlikning asosiy o’lch);mlarig(;asﬁzimf 21; I‘an})'la.l“I;
murakkabligi, bajarish texnikasi mahorati, hupqg &4 }}(105 lglb
musobaga qoidalari tomonidan ham I‘a’g’batl ‘dn‘t;_is qarl, it
muvgffaqiyatsizliklar ehtimolini ham Oshirade}fltlrﬂmaydl va
qo'mitalari bugungi kun shart-sharoitidap anchl’ XGF texn}k
qolgan. futurlst-glmnastikachilarning van Ta Ol(.hnga ke.tlb
etmasliklari ham mumkin. Gimnastiky tgl-lk,larl gadriga
favqulodda xodisalar sodir bo’lgan. arixida  bunday

Jahon gimnastika hamjamiyati qvroe:
qayta baholab, rivojlanishning ianagam;iﬂgap qadriyatlarni
o’'tish uchun etilishi lozim. Eng avvalo, buq%nroq darajasiga
uchun majburiy bo’lgan musobaqa qoj dalayi archa hakamlar
jadvallarini ishlab chiquvchi XGF erkak]a, VVa Murakkablik
go'mitalariga tegishli. Tajribalarning J % ayollar teynik
ragiblar ustidan ishonchli  g’alabg atls Icha, asosiy
velosipedchilar tili bilan aytganda, ularnj ¢ qozof}lsh uchun
o’lchamlari bo’yicha «bir g’ildirakka» o’zib O’tis}?r'hknlng asosiy

Yuqori darajadagi natijalarga eriShir;iﬂ 0z kjfoya.
gimnastikachilar ko’p yillar mobaynida jyq, kii_lta uchun
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is_hlarni. amalga  oishirishlari  kerak. Aynigsa, jahon
gimnastikasining eng yuksak namoyondalari safiga kirib borish
bosqichida ko’p mashq qilish talab etiladi. So’nggi o’'n yilliklar
ichida yuqori malakali gimnastikachilar mashg’ulot va
musobaqa yuklamalarining o’sishi kutilmoqda.

Ayni  vaqtda, olimlar va adabiyotchilar odatdagi
sharoitlarda mashg’ulot yuklamalari hajmini shunchaki
mexanik jihatdan ko’paytirish yuqori malakali sportchilarni
tayyorlash samaradorligini oshirish muammosini 0’z o’zidan
echib qo’ya qolmasligini ko’p bor ta’kidlaganlar. Buning ustiga,
shunday yondashuv ko’pincha texnik mahoratni
takomillashtirish ~ sur’atlariga  salbiy ta’sir  ko’rsatadi,
gimnastikachilar tayanch-harakat apparatining zorigishi va
jarohatlar miqdorining ortishiga olib keladi.

Shunday qilib, mashg'ulot yuklamasini ko’paytirish
zarurati bilan ham gimnastikachilarning, ham ular atrofidagi
mubhitning (snaryadlar, asbob-anjomlar, jihozlar)
imkoniyatlarini me’yorlash orasida ziddiyat yuzaga keladi.
SHuningdek, yana ta’kidlash kerakki, hozirgi- Zamon yuqori
natijalar gimnastikasida yuklama hajmi ruhiy, biologik va
jjtimoiy sohalarda chegaraviy darajaga yaqlqlashlb qelmoqd.a.
Shuning uchun mazkur muammoni hal etishning ekstensiv
yo'llari (yuklama hajmini mexanik oshirish) ma’lum darajada
tugab borayotir. Zahiralarni tayyorgarlikni jadallashtirishdan
izlash lozim. _ - o

Rivojlantirilayotgan konsepsiyada ko }'satllgan Zl.ddI).IaF
gimnastika asbob-anjomlari va tayyorgarlik texnologiyasini
muntazam takomillashtirish, ish hajmini yana ham yuqoriroq
jadallik doiralarida uni yanada tezlashtirish hisobiga xal
qilinadi. Bunda gimnastikachilarning harakat %H.lkomyatlanm
yana ham to’la va havisiz ravishda ama}ga 01sh1r1-shg_a yord:':un
beradigan maxsus tashqi va ichki ghqrmtlar_yarat.lladl: z.alohlda
ta’kidlash kerakki, yugori malakali oglm'nastlkac:hllarm 1ntegr§11
tayyorlashning Rossiya teanI,O,glyaSIda BERS. ped;go}gl}k
tarkibiy ~qismini takomillashtirish ~ «burchakning boshi»

sanaladi. .

Mumtoz (klassik) d1(.il
yuqori malakali gix}'lnast_lk
ularning murakkabni oddiyd

aktik tamoyillarga tayangan holda
achilarni tayyorlash konsepsiyasi
an o’zlashtirish talabini to’ldiradi.
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Bu demak — nisbatan oddiy unsurni (masalan, egilib salto
qilish) o’rganayotgan vaqtda .ur_li ﬁaqat hakamla_r nuqtai
nazaridan bexato bajarishi darajasidagina emas, balki shunday
o’lchamlar darajasida o’rganish kerakki, bu gimnastikachiga
ancha keyin unsurni (masalan, ikkilangan, uch-salto) tez
o’zlashtirish imkonini bersin.

Bu holatda oddiydan murakkabga tomon yo’l o’zining bir
tomonlama yo’nalishini o’zgartirib, yaqqol ifodalangan
«mokisimon» xususiyatga ega bo’ladi, ya’ni vaqti-vaqti bilan
murakkabdan oddiyga qaytib, bu shaklan oddiy harakatni
olchamlar jihatidan ancha murakkabga aylantiradi. SHunga
ko’ra maxsus bazali tayyorgarlik alohida ahamiyat kasb etib,
milliy terma jamoaning o’quv-mashq tayyorgarligi jarayonida
uning tutgan o'rni nafaqat pasaymaydi, balki, aksincha, yana
ortib boradi.

Integral tayyorgarlik konsepsiyasining blok-sxema 86-
rasrr}da_ ko'rsatilgan. Uning markazidagi yaprog’i bir-biriga
chatishib ketgan gul shaklida tayyorgarlikning asosiy turlari
tuzilishi, ularning o’zaro birligi va o’zaro alogadorligi ochig-

oydin ifodalangan. Ular birgalikda va :
texnologik tizim tarzida ishlaydilar. yagona integrallagan

Hozirgi zamon sport gimnastikasini i '
s : : ng poydevori, unin

tag zamini jismoniy tayyorgarlikdir. Yuqori da]i‘)aj};ldagi jismoni§
tayy}?'r%ar_hk-sijp.o_rt v gimnastikasida yugori natijalarga
erishishning birinchi zaruri ' ; :
=y 5 y sharti. Bu shart zarur, lekin etarli
Oxir-oqibat sport-texnik natij

texnik harakatlar bo’lib, ular tashgqj ; : : 120
tanasi va (yoki) tana qismlarining (111;3;:13;3:; %1;11 nf.ls.tlka':hmm,g
Har 'qanday. muvaffaqiyatsizlik sabab]ap; ‘curl‘qi‘c;1 1 ldealaI}adl.
texnik xatoliklarning  to’g’ridan to'gr o ibb uUman bo’lgan
uchun texnik tayyorgarlik go’yo uyning tgmft%il’li' S}Luning

Sa, u uy

aga erishishning yagona yo’li

jismoniy tayyorgarlik poydevori ustj

; ; ga quril
Agar yuqori malakali gimnastikaehilyry
tayyorgarligi tizimini tizimli tahlil nuqtaj 4 ing integral

kirish va chiqish tuynuklari atamalarj Zaridan kyy

atib, uni

; asoq; :
bollsak, u holda texnik tayyorgarlikni Ssﬁlslldt? tasvirlaydigan
jismoniy tayyorgarlikni esa unga kirigy o Zimdg chiqish,

mumkin. Matematik nuqtai nazardap YIugi det

= YUQOri  maakql



gimnastikachilarning texnik tayyorligini mustaqil o’zgaruvchilar
funksiyasi ko'rinishida tasavvur gilish mumkin, ulardan eng
muhimi jismoniy tayyorlik darajasi sanaladi.

Sport - harakat faoliyatini amalga oshiruvchi jarayonlar
singarl  gimnastikachilarning tayyorgarlik turlari ham
mustahkam bo’lmagan ob’ektlardir. Ularni bir-biridan ajratib
turadigan keskin chegaralari yo’q. Tayyogarlik turlari o’zaro bir-
birlariga ta’sir o’tkazadilar, kesishadilar, chirmashib ketadilar
va bir-biriga singishib, noaniq ko’pchilikni tashkil etadilar.
Aynan shuning uchun ham tayyorgarlik konsepsiyasini ishlab
chigishda biz noaniq ko’pchiliklar nazariyasi metodologiyasidan
foydalandik va aynan shu holatni integral tayyorgarlik gulining
bir-biriga chatishgan yaproglari aks ettirmoqda.

Millly terma jamoaning ko’p yillik tayyorgarligi oldida
turgan eng muhim vazifalar tayyorgarlikning olimpiya siklidagi
asosly  bosqgichlarning magsad modellari va model
tavsifnomalarida ko’rsatilgan rejadagi sport-texnik natijalar va
me’yoriy ko’rsatkichlar iborasi bilan aytganda, bu «magsad
modeliga 0’z vaqtida chigish» demakdir.

Milliy terma jamoa tayyorgarligini boshqarishning
strategik maqsadi - oldinda turgan Olimpiada o’yinlarida butug
jamoaning ham, a’zolarining ham imkgn gadar eng yax_shl
natijalarini ko’rsatishlari. Taktik maqsadl esa tayyorgarlikning
olimpiya sikli asosiy bosgichlaridagi eng muhim musobaqalarda
tayyorgarlik model ko'rsatkichlariga va rejadagi sport

natijalariga erishishdan iborat. L . _
Mazkur natijalarga erishishni ta minlovchi funksional

holat yugori va oliy sport formasidir. _
ggs%qaruv gye%anda ushbu holatda tizimni avvaldan

: holatga uning o’zgaruvchilariga —ta’sir
Eg’r;lﬁ;h gflg)l’;qus)?]?lzl o’tkaz%sh tushur}iladi. Bizning holatimizda
0’zgaruvchilar bu gimnastikachilarning tayyorlik da;a_ljasmglg
ko'rsatikchlari (texnik, Jismoniy, funk,swnal, hrill1 1Y).t sir
rivojlantirayotgan konsepsiyada maz’k]lr 0 z.galru\fc(b‘arga a 1s11(r
etishning asosiy vositalari bpshq? ta’sir v051.t]a arlf iﬁ?ﬁzﬂ'k’
fiziologik, rubiy, texnik, tabily fizik, ruxsat etilgan farmacologik,

tibbiy-biologik va

pedagogik usul hamda yo '|lar sanaladi.
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Yugori malakali gimnastikachilarni tayyorlash tizimida
ma’lumotlaridan foydalanish zarur bo’lgan bazaviy ilmiy-sport
fanlari — bular biomexanika, fiziologiya, sport ruhshunosligi,
sport pedagogikasi, jismoniy tarbiya va sport nazariyasidir. Bu
fanlar tayyorgarlik konsepsiyasining tabiiy ilmiy bamsm} tashkil
giladi. Mazkur konsepsiya, shuningdek, sport tibbiyoti,
biologiyasi, muxandisligi va sport menejmenti yutuqlaridan
ham foydalanishni ko'zda tutadi. Bu sohalarda (avvalo,
biomexanika va sport pedagogikasi sohasida) gimnastika
modeli bo’yicha ilmiy-tadgiqot ishlarini olib borish lozim.

Integral tayyorgarlikning muhim tarkibiy qismi ta’minot
tizimidir. Uning asosiy turlari: ilmiy-usuliy ta’minot (IUT),
tibbiy-biologik ta’'minot (TBT), moddiy-texnik ta’minot (MTT),
moliyaviy ta'minot (MT), xodisalar va zahiralar bilan ta’minoti
(XZT), axborot ta'minoti (AT), asoslar bilan ta’minlash (ABT).
Tayyorgarlik dasturini ishlab chigishda uni amalga oshirish
u'ch}m ta.’n}motningl gaysi turlari zarur bo’lishini, olimpiada
siklida milliy terma jamoasini to’laqonli ta’minlash uchun nima
va gancha talab etilishini aniq bilib olish shart.

. Milliy terma jamoaning asosiy xodimlar manbai uning
zaxirasi — mamlakatning yoshlar va o’smirlar terma jamoasidir.

Rossiyaning yuqori malakali gimnastikachs :
e : ch
konsepsiyasi yuqorida bayon etilgan llarni tayyorlash

. : : : mafkura va usuliyotga
tayan}b, Zaxila bilan am‘} mi‘quad asosida ishlashni nagar(gia
tutadi, lekin ‘bunda o'rgatish usuliyoti va tg lik
texnologiyasida muayyan farqlar bor:  Te yyorgaril
tz'iyyo‘rgarhg’lmng xodimlar bilan taminla'sh rma  jamoa
xisobiga, ya’ni o’z—q’zini ta'minlash yo’li b Xususily zaxira
tayanadi, ular esa aytib o'tilgan ol

S 1 a
tayyorlash, ilmiy tatqiqot xamda tzjribz:lsmar
bilan birgalikda milliy terma jamoa day jasid
gimnastikachilarni  integral tayyorlash 4 yuqori darajali
poydevorini tashkil etadi. '

Ushbu poydevor tagsimot shaklds :
‘ t
integral  tayyorgarlik ~ modeli J'Oylaasigzlrimgan va ichida
texnologiyasining  (istigbolli  bashorat Yo tayyorgarlik
boruvchi rivojlanish va eng magbul og Ddashyy;

hi ; uvi,  o’zib
qobig’i uchun asos bo’lib xizmat giladi, 1qchalik) Metodologik
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Uning uchun magsad modeli tizim hosil qiluvehi om

hisoblanadi, haqiqatda erishish mumkin bolgan sgg?tvggiijgigﬁ
esa chigish o 1chamla1:1dir. Yuqori malakali gimnastikachilarni
integral tayyorlash jarayonini magbullashtirish mezonlari
maqsad b mpdellarlnl ozlashtirish  tezligi, sifati va
ishonchliligidir.
; Yana.takrorlab aytamizki, olimpiada siklarida milliy terma
jamoalarning  tayyorlash  dasturini ishlab chigish va
10y1halasht1r1sh uchun sport magsadli istigbolli bashorat
mo@el}an asos bo’lib xizmat qiladi. Integral tayyorgarlikning
hozirgi zamon texnologiyasida bunday modellarning butun bir
majmuasidan foydalanilmogda. Ushbu modellar gimnastikani
rivojlantirish ~ yo'nalish va  istigbollari,  sport-texnika
natijalarining o’sishi va kuchlari nisbatini gimnastik mashglar
murakkabligining oshib borish qonuniyatlarini, amaldagi
musobaqa qoidasi va gimnastikachilarning tayyorgarlik
darajasini tahlil etish asosida ishlab chiqiladi.

Ta’kidlash kerakki, aynan sport-magsadli istigbolli
bashorat  modellarining ierarxik jihatdan tartibga solingan
tizimi zaminida milliy terma jamoaning ko’p yillik
tayyorgarligini  samarali  rejalashtirish, loyixalashtirish,
dasturlash va nazorat gilish mumkin.

Bu ierarxiya tizim xosil giluvchi omillar oldindagi
ko’pkurash, aloxida turlar bo’yicha va jamoa birinchiligi
musobaqalari g'oliblarinig mashqlarni bajarish 31f:a.ti va
murakkabligi, mazmuni modellaridir. Mazkur modellarni ishlab
chigishda asosiy chet ellik raqiblar tomOI.lldE.lIl. musob_aga}
mashqlarini bajarishni bashorat gilinayotgan sifati, ishonchliligi
va murakkabligidan magbul tarzdrfl p’mb 0 t1§h, bunda old}nda
turgan musobaga faoliyatini haqiqiy funfksmnal t.alablandan
yuqoriroq natijalar ko'rsatish bosh vazifa hisoblanadi. :

Keyin mazkur modellarga chigish imkonini beradigan
tayyorgarlik turlarining model tavs.lfnomalarl ishlab chigiladi.
Bu model tavsifnomalarni biz qotib qolgan agidalar sifatida
emas, 0’zaro bir-birini o’rnini to’ldirish xususlyatiga ega bo’lgan
mo’ljal variantlari sifatida tekshiramiz. Masalan ma’lum bir

; : T ; bo’lsa, u bu kamchilikni
gimnastikachining kuchi kamroq b9 5¢, = _
o’rnini nozik texnikasi bilan to ldirishi mumkin va aksincha,

lekin bu muayyan darajada bo’ladi.
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Kop yillik tayyorgarlik jgrayonida 'rejalas.h*girﬂgan
natijalarga erishishning eng muhim shartlaridan biri bosh
strategik maqgsad Olimpiadalarda belgﬂanga.n‘ samaradorlik
bilan muvaffaqiyatli ishtirok etishga bo’ysundn:llgan muayyan
vazifalarni qo’yib, “maqsad daraxti’ni ishlab chiqishdir. Asosiy
kichik magsadlar quyidagilar:

-eng magbul oshiqchalikni (texnik, taktik, jismoniy,
funksional, ruhiy) yaratish;

-yangi o'ta murakkab mashqglarni oldinga o’zib ketib
egallash va tayyorgarlikning joriy bosqichi magsad modelini 0’z
vaqtida o’zlashtirish;

-0'zinig  asosiy  olchamlariga  ko’'ra  musobaqa
olchamlaridan ~ ancha  murakkab bo’lgan  sharoitda
gimnastikachilarning ishonchli va yugori samarador faoliyatini
ta’'minlash.

Yucllori' n}alakali gimnastikachilarni
konsepsiyasida rejalashtirish, loyihalashtirish va dast

eng yirik ob’ekti bu oldindagi to’rt villik olimmn: Kl O
terma jamoaning o’quv-mash 5 Impiada siklida milliy

0ani; .. 1ashq jarayoni hisoblanadi. Ko’p villik
tayyorgarlik  jarayonini rejalashtirish ;aflsltulfloaghy]lira
10}nx§11asht1r15h yuqquda bayon etilgan oxiri’dan (magsaddan)
boshidan (dasﬂabk.l' holatga) yonalishidagi met qd =
asosida amalga oshiriladi. Tayyorgarliknip e odologlya
rejalashtirish  asosida ‘uliyatl; miszgmpllada SLk‘l]ml

agalar ilan

tayyorlash
urlashning

tamoyili yotadi.
Oldin.dagi olimI_)iafda 0’yinlarj : ;

tay_yorg'arhk dasturini ishlab chigish g tel:ma Jamoaning

o’yinlaridan so’ng darhol kirishish zarur b§1 O'tgan olipiada
Modellarni ishlab chigish - bu biy Vaqtr?‘dl' ¥

ham. san"at. SHunlpg_ uchun taWOrgariFi(gOZIda ham ilm,

bosqichlari modellarini, mashgulot . avrlarj yoki

boshga istigbol-bashorat modellarin; AMasj modelj

shifokorlar va boshga yuqori malakal; muta;en‘?ﬂ'ar, oliml;;‘a
jamoasi birgalikda ishlab chiqishlarj kerak E"SSIShzrning ijodiy;
hozirgi zamon gimnastikasi va Kkatta sport > Mhimi hy
muvofiq tarzda tushunuvchi, o’z ishin; uammolérinj
texnologiyasini yaxshi biladigan ilg’or ﬁhlovch¥1 taYYOl‘garlik
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(ekspe?tlar, nazariyotchi va amaliyotchilar) kichikroq jamoasi
bo’lishi zarur.

Dasturni ighllab'chiquvchilar guruhini saralab olishda va
uni amalga oshlr}sh Jarayonida quyidagi tamoyilga rioya gilish
‘'maqsadga muvofiq: gimnastikachilarni olimlar yoki shifokorlar
emas, balki trenerlar mashq qildirishlari kerak, lekin olim va
shifokorlar ishtirok etishlari kerak.

Magsad modellari har bir yangi Olimpiada siklida
murakkablashib boradi. Ular yuqori malakali
gimnastikachilarga o’rgatish va mashg’ulotlarning yangi
samarali usuliy yollari va texnika vositalarini ishlab chigish
hamda saralash uchun asos bo’lib xizmat giladi. “Maqgsadlar
daraxti” ko’rinishidagi yoyiq maqgsad modeli tayyorlik
turlarining model tavsifnomalari va boshga modellar bilan birga
maxsus xizmatda gayd etiladi.

Integral tayyorgarlik texnologiyasida eng magbul
oshigchalikning yaratishning asosiy vositalaridan  biri
musobaga faoliyatinig asosiy o’lchamlarini 0’zib o’tib modellash
va bunda o’quv mashq jarayonini haqiqgiy talablaridan
yuqoriroq ko’rsatkichlar namoyish etish hisoblanadl.. SHu
maqsadda integral tayyorgarlik jarayonida musobagqa faoliyatini
modellovchi maxsus mashgulotlarni bir necha turidan
foydalaniladi. 1y SR el

Yuqori malakali gimnastika(;hllarm ma suhyath
musobagqalarga tayyorlash texnalog.iyamdz} musobaqa turi va
gimnastikachilarni alohida xususiyatlariga moslashtirilgan
musobagalar oldi tayyorgarligi bogqlchlmng turli m.odellandal}
foydalanish magsadga muvofigdir. Mazkur bosgichlar ,tur1.1
yo’nalishdagi bir nechta xaftalik mlkrot51klarda}} iborat bo’ladi.
Ularni o’tkazish jarayonida mashgulotlar chog'ida bosgichma-
bosqich oldindagi musobaga xaftaglnu}g har hl‘l s,h.armtlarl
modellashtiriladi, tayyorlikning asosiy o’lchamlari bo’yicha eng
maqgbul oshigchalik yaratiladi, mashg’ulot yuk'lamal:‘:lrldar.t
keyingi tiklanish masalalari xal etiladi. Ushbu mikrotsiklarni
so'nggi ettita olimpiada siklariga milliy terma Jamoamizning
tayyorgarligi chog’ida biz ko'p marotaba sqlovda.n o’tkazganmiz.

Musobagqalar oldi tayyorgarligi bosqgichlarida eng magbul
oshiqchalikni yaratish —uchun gimnastikachilarning zarbdor
model mikrotsiklarda musobaqa faoliyati o’lchamlarini bir
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yarim-uch baravar oshirish etarli bo’ladi. Qimnastikachinin
darajasi ganchalik past bo’lsa, u o’lchamlarni shunchalik ko’p
oshirishi zarur.

Bunday  yondashuv  ko’pgina gimnastikachilarg,
musobaqalarning boshlanishi oldidan eng yaxshi sport
formasini egallash imkonini beradi.

O’quv-mashq  jarayonini ~ samaradorligida  uning
boshchiligida boshqarish sifati xal giluvchi ahamiyatga ega. Eng
maqgbul boshqaruvni tashkil etish uchun gimnastikachilar
mashgulot yuklamasining alohida o’lchamlarini hisobga olish
va nazorat qilish zarur bo’lib, u axborotga boylik mezoni
bo’yicha minimallashtirilishi kerak. Bu, umuman olganda ham,

juda  muhim, lekin musobagalarga umumiy tayyorgarlik
bosqichlarida uning etib ortadi. Gimnastikachilarning xaqiqiy
mashg’ulot yuklamasi o’lchamlari muntazam ravishda tagsimli

maqsadga yo’qaltirilgan istigbolli-bashorat turlari modellari
bilan taqqoslanishi zarur.

Amaliyot yuqori malakali gimnastikachilarn: ;
yuklamalarini barcha o’lchamlari achilarning mashg’ulot

: bo’yicha qat’i *vorlash

11? aqsg.dg%m‘.m)ﬁq ‘;kanhﬁini ko’rsatdi. Mashgqulgfy;nk?gx?lasini
ar bir dagiga uchun har b; ; :

B e nazomat qilis;f garakatm tagsimlash holda

jarayoning boshqarish va nazorata rgirlisﬁmas'- O’un_maShq
muvofiq va qulay tarkibiy gismlar b uchu}'l g
xaftalik mikrotsikli hisoblanad;. % mashg'ulot kuni va
Integral  tayyorgarlik ko ok _
tayyorgarli_gining pmumiy Strategi;:iprilggsg 1butun jamoa
muayyan gimnastikachilarning axvol; va al 01?‘?1 ab QOlgan hol_da
bog’liq ravishda mashgulot yuklamag; 1da xususiyatlariga
o’zgartirib borishlarini nazarda tutag;. ©lchamlarini joriy
. Integral tayyorgarlik texnologiyasiniy
qismlaridan biri milliy terma jamoaga sl 8§ Muhiny tarkibiy
asosida sport tamoyili etishi kerak. ash Uzimidiy, Uning
Zamonavly gimnastikaning Profegs;
yillik sikl mobaynida musobaqa faoliyatj 5
darajasini tutib turishda ifodalanadi. By ta);: rlikning yuqori
davrining yiliga bir-ikki xaftaga qisqarishigan l,ra"ishda e
bu davrda gimnastikachilar etarlichq olib keladi.
shug’ullanishda davom etadilar. aolljk

n :
ga tay;})lashu butun
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B}zmng ko’p Yﬂ!ik‘ tajril?alarimiz shuni  ko’rsatdiki,
mashg’ulot yulglamalarmm'g hajmi va modelligining to’g’ri
me’yorlab, uni  pedagogik, jismoniy va tabiiy-biologik
vositalardan majmuali foydalanish bilan uyg'unlashtirish siklida
yaqqol korinib turgan o'tish davrisiz yuqori darajadagi
izchanlikni tiklash va ushlab turish imkonini beradi.

“Trenirovka” atamasi ko’pgina boshqa atamalar singari,
keng ma’noga ega. Bu so’z bilan ko’pincha mashq qilish yoki uni
o’rganish jarayoni tushuniladi. “Sport tayyorgarligi” atamasi
o'z mazmuniga ko’ra, “sportchining tayyorgarligi” atamasiga
to'gri keladi. “Sportchining tayyorgarligi” — sportchining
muvaffaqiyatga erishishiga tayyorgarligini ta'minlashga yordam
beruvchi barcha omillar to’plamidan (uslublar, sharoit
vositalari) foydalanishga qaratilishini bildiradi.

Lekin tayyorgarlikning mazmuni va shakli faqatgina
trenirovka bilan chegaralanib qolmaydi. Sport trenirovkasi bu
sportchining mashq wuslublari asosida tizimli tuzilgan
tayyorgarligidir. f e

Sportchining butun  bir tayyorgarlig.i va tlz}mll
trenirovkaning yakuniy samarasining harakateristikasi bo’ylch.si
“mashqlanganlik”, “tayyorlanganlik”, “sport formasi
atamalaridan foydalaniladi. .

“Mashglanganlik” — bu trenirovka yuklamasi t’a.su}da
organizmda sodir bo’ladigan va uning ish qoblhyatm’l 0 S}Shlfia
namoyon bo’ladigan biologik muvofiglashgan o’zgarishdir.

Mashglanganlik “umumiy” va “maxsus”ga ajratiladi.
“Tayyorlanganlik” — bu sportchiga navbatdagi sport

yutuqglariga erishish uchun barcha tayjs{orgarllik, ya'ni: jismoniy
tayyorlanganlik, sport-texnik, taktik, psixologik.

2.5. Sport mashg’ulotining vositalari va uslublari

Sport mashg’uloti — sportchini yuqori muvaffagiyatga
erishtiruvehi ~ tayyorgarlikning asos1y Shak-lf dél-" e
trenirovkasi musobaqga tizimi bilan Plrgapkda t1.121 e 1,}73- il dg
samaradorligini optimallashtiruvehi omillar bilan tofdiriladi

g o rt faoliyati talablari asosida tashkil

Sunday omillar gatorigs Splgcirilgan ovgatlanish, tiklanish va

QK : uslas : :
qilingan tarzi, maxs o’zini tarbiyalash.

reabilitaciya, shu bilan birga 0z-
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Sport trenirovkasi pedagogik.mghl}’atga kO_’l‘a; tanlangan
sport turida yugori natidalarga_ er}shlshga. qaratllgan va sport
faoliyatidagi konkret vazifalarni hisoga Ol.ISh asosida tuzilgan,
sportchini tarbiyalashdagi ‘amaliy-maxsuslashtirilgan
jarayondir. Sportchilarning trenirovkasi insonnni  ko’p
tomonlama tematik tarbiyalash tizimiga kiradi. Trenirovkaga
qaratilgan sport muvaffagiyatlari, bunga erishishda shaxsning
mavjud boyliklari: magsadga intilish, jasorat, jasurlik va
boshgalar orqali erishishda katta ahamiyatga ega.

Sport trenirovkasini tashkil gilishda: g’oyaviylik prinsipi,
shaxsning har tomonlama rivojlanish prinsipi, fagat jismoniy
tarbiya  shakliga = xos  specifik  qonuniyatlarni va
sog loilashtirishga qaratilganligini hisobga olish prinsipi kabi
zarurdir. O’rgatish va tarbiyalashni umumiy va uslubiy
aniglash, trenirovka xususiyatlari munosabatlari bilan alohida
holatlarini birinchi darajalilar sifatida ajratishga yo’l beradi.

1 Yuq.0ri muvaffaqiyatga erishishga yo’naltirish,
Chuqul‘laShtlrﬂga.n_ ixtisoslik va individualizatsiya.
Sport Ifmvaffaquatn}u}g yugori cho’qqisiga intilish sportning
asl mano, mohiyatidir. Bunday o’rnashish sport faoliyatini

tashkil qilish tizimi bilan kengaytirilad; va shakllanadi

(mukofotlash, unvon berish, mathy

funksional, psixofunksional va texnik : : L :
rivojlanishini ta’minlovchi haralfgtlkv};iiz?;y'aﬂanm Samers 1%
qo’llash yordamida amalga oshiriladj. o
Chuqurlashtirilgan  ixtisoslikpj Sport
zamonaviy bosqgichida yuqori nati 5

jalarga erispicr L anishining
sharoiti deb qaralishi kerak. Bu holat mul‘aicsk ;Shnmg Olse armas

vaqt dificiti, hagiqatda xatarlilik bilap }, ,1‘? koordinatsiyali,
vositalari sifatida foydalaniladigan sport o, & 25051y mashq
ega. arida ahamiyatga
Chuqurlashtirilgan ixtisoslik nafaqat Dl gl
trenirovka jarayonida boshqa sport tllrI: qllrnaydi, balki
foydalanishni ham nazarda tutadi. Bu ke 1 Vositalaridan
muvofigligi, sport ixtisosligini almashtirgayp . SN Magsadga
tez yuksalishining ko’pgina misollarida isbotlan SPortchilarni
akrobatika sport gimnastikasi (sakrash, juft guru%ﬁ?' Xususan,
& Mashlar),



qisqa masgfgga yugurish va sakrashga (akrobati
i;disoslashtnl*llgan shaxslardg .intilishlargson(ini c?s:tl)ﬁzlhki r?:;;aaiszi)i
yagona qulsa emas. Empirik faktlar sport turlari sparringi
(Lonsk})f) g Oyasl b_llan muJ:?lssamlandi, va 0’zining taraqqiyotini
isbot gilib, fugarolik xuquqi egallandi.

Sport akrobatikasida individuallashtirish prinsipi turi
(sakrash, juft, guruhli mashglar), o’rni (yuqoridagi, o’rtadagi,
pastdagi) trenirovka vositalari va miqdorni tanlash
kengaymoqda.

2. Sportchining umumiy va maxsus tayyorgarligi
birligi.

Sportchining umumiy va maxsus tayyorgarligi birligi
shaxsning har tomomnlama garmonik rivojlanish prinsipi
ro’'yobga chigaruvchi sportning asosiy qoidasidan biri
hisoblanadi. Sportchini tanlangan sport turida rivojlanishi faqat
organizmning umumiy funksional imkoniyatlarini o’sgan, bilim
va ko’nikmalarni doimiy kengaygan samarali takomillashgan,
umumiy va harakat madaniyati oshgan sharoitlardagina bo’lishi
mumkin. umumiy va maxsus tayyorgarlikning birligi dyeganda,
dialektika tomondan qarama-qarshilik birligi sifatida tushunish
kerak. Bu tomonlarning nishati magsadga muvofiq  va
foydalidir. Sport akrobatikasida sportchi faoliyati kriteriyasi
ko’rinishida foydalaniladigan sifat ko’rsatkif:hlar}, umumiy va
maxsus tayyorgarlik vositalarini racllonal nisbatl SPPI"C-Chlmflllg.
artistik faoliyati va erkinlik, nafisiik, engillikni ta'minlovehi
texnik mahoratini yaratish kafolati h1soblanz.1d1: _

3.Trenirovka jarayonillillg uzlukglgllllg ; ocha

Bunday  holatni amalga oSS e

ha .. .
ralzt)er%:;l?a(ﬁéan sport turida takqmilﬂaShtirifglga Q;lrat%%?ﬂ_
trenirovka jarayoni qatO_rasiga kichik yoshdan yi
davorél)ldahir?alfs Igzl:llgiﬁgl, funksipnal ! takomillagh;i;is}.)l:}g, 1\173
ko'nikmani ijjobiy ko’chish rejasl bilan © 2.5'31'0 mantq
barcha trenirovka mashg wlotlarivo Sltalan"]' tini oshishi va
v) mashgulot chastotasl ish QOb} lyanadi
tiklanishini ta’minlovehi tendenciyasiss b%-ymtlini N
Oxirgi yillar tadqiqotida ish Q%b",]?l’g Jarni natijalarini
tiklanmagan ~ vaziyatdag qator mastis
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vaqtli jamlashni magsadga mux.fofiqligi isbotlangan. Bir qanchy
trenirovkalarning natijalarini jamlash harakat stereotiplariy;
mustahkamlash uchun sharoit yaratadi, bargaror kinemati
asos bilan sport turiga taallugli bo’lgan, akrobatikada muhip
bo’lgan noqulay sharoitlarda ko’nikmalar mustahkamligini
oshirishga imkon beradi.

4.Yuklamani oshirish.

Insonning jismoniy rivojlanishi — asta-sekin bo’ladigan
jarayon. Sport yutuqlari darajasi ko’pincha sportchining
mashqlanganligini oshirish uslublari va shakllariga katta
qizigishini belgilovchi funksional imkoniyatlari darajasiga mos
bo’ladi. Jismoniy tarbiyaning boshqa shakllaridan farqli o’larog,
sport  trenirovkasida  atletning funksional rivojlanishi
samarasiga faqatgina yuklamani asta-sekin oshirish hisobiga
emas, balki maksimal oshirish hisobiga erishadi. Ilmiy
tadq}qotlar. va sport ama.liyotidagi ko’pgina misollar sport
> il ashish (adaptatsiya) qayta qurilishiga

1shni  tasdiqlaydi (A.N.Krestovnikov). Maksimum

yuklama sportchi organizmining fynke; _ ‘ :
muvofiq belgilanadi, Yukla g Tunksional imkoniyatlariga

s j mani oshirish idaci a
OShlfll{Sh _mumk}n: to’g’ri, zina shaklj yoki tﬁgfﬁ;ﬁﬁf ames
.. Kichik — mikrotsikl, o’rta ~ mezotsik] vq katta — makrotsikl

to’lgin” kabi ustma-ust b ma

sy o . 0o ’11b Y]_Iklam . 0 '
St S i py ™m0 o

ozgarib turishi yuklama miqdori dipamieec: o :
dinamikasi ham oziga xosdir. To’]?l?:;(ii?;;mgaﬁ Jada!hl;
yuklamanin

magsadga muvofigligi,shu bilan birga ish 0 Tt
navbatlantirish sistematik treniroyka mash o d'am olishn
charchash ~va  qayta tiklanish ~; ars guloti natijasida
bog’langanligini izohlaydi (G.I.Kukushin). Wonining  o’zaro
Yuk}mamani taklif gilinmagan sharoitq
sistematik, (trenirovka yuklamasining 1y, ka. O’zgartirish
individuallashtirish va engillik prinsipiga ut,.slzllgi ostida)
hisoblanadi. LY rigy, qilish
5.Trenirovka jarayonining sikliligj.
Siklilik deganda, trenirovka Jarayonip; _
rivojlanishi asosini saqlashda siklar, mashg,ulogfeymchalik

ar, aYI‘lm
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mashqlarni aylanib kelib takrorlanish gonunivatini tushunich
kerak. ol Lillyauiiil tUSIIUIiiSil
Vaqt parametrlari boyicha aylanib kelish tizimida bir
qancha.]’f{lllgaliangali trenircl}vka mikrotsiklar (ko’pincha xaftalik)
mezotsiklar (masalan, oylik) va makrotsi ' Tk
k) jalb cilinad i otsiklarga. (yarim pillik;
Makrotsikl uchta davrlarga bo’linadi: tayyorgarlik
musobaqga va o’tish davrlari. ’
Mashglarlarni o’rganish.
mashqglarni bir butun va ajratma- konstruktiv uslublari
yordamida amalga oshiriladi. Bu erda tanlash o’rganilayotgan
birinchi galda, mashq tuzilishining quvvatiga, ya’ni uni
konstruktiv komponentlarga bo’lish imkoniyatiga va magqsadga
muvofiqligi (masalan, katta aylanish bilan) bog’liq. Harakat
malakalarini  takomillashtirish magsadida standart va
ozgaruvchan mashglar uslubi qo’llaniladi. Birinchi holatda
faoliyat tuzilishini 0’zgarmasdan ko’p marotaba ishlab chigishga
talab qo’yiladi. Ikkinchidan, ta’sic etuvchi omillarning
o’zgarishga ahamiyat beriladi (tezlikni, zo’r berishni, yo'nalishni
o’zgartirish). Jismoniy sifatlarni takomillashtirish uchun (kuch,
chidamlilik, tezkorlik) “aylanma trenirovka’dan keng
foydalaniladi. Trenirovka mashg’uloti jarayonida tezkorlik,
epchillik, sakrovchanlikni rivojlantirish, akrobatikaga qiziqi§hni
uyg'otish va saglab qolish uchun 0’yin us}ubllal:ldan
foydalaniladi. Yakkakurash tajribasini egallash vazifasini xal
qilish musobaga uslubidan foydalanish bilan amalga oshiriladi.

Eng  yuqori natijada turish, raqiblik, musobaqa vagtida
. organizmining  funksional

Zyraklanish  shug’ullanuvchi yanizmi )
mKoniyatlarini maksimal yuzaga kelishiga imkon beruvchi va
mashq ta’sirini faollashtiruvchi ayrim fiziologik va (?mIO(El(.)na!
fonnj yaratadi. Bu uslub musobaga ar?faSIda IIthlI'n 01’11111'11
®gallaydi. Keltirilgan uslublarni og'zaki 11,51111? Orqfilibflma_ga
Oshiriladi. Trenirovka jarayonida 08 zaki .}1§1}11 arm1111g
(tushuntirish faoliyatni baholash, tuzatishlar klll'ltlsh) :llcl;tn?
Xcham shakJIi amalga oshiriladi. Sensor ush}b ar a}ﬁg e
boshqarishda ishtirok etadigan analizatorlarga
O'tkazadi,

, . Akrobatikada qo’llan
OTish va eshitish orientirl

Sl : ullarga qo’shimcha
iladigan amq Uus Kin (ovozli harakat

arini kiritish mum
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korinishini tasavvur qilish, ovozli urgiular, ovozli ligey
Kkinesteteik tasavvurni takomillashtirish trenirovka jarayonig,
harakat davomida sportchi faoliyatiga tuzatish kiritishga imkg,
beradigan, turli trenajerlarni gollash yordamida amalg,
oshiriladi. O’quv-trenirovka jarayonida kibernetik goyalarn;
keyinchalik qo’llash akrobatning sport-texnik natijalarini so’zsi
o’sishiga imkon berishiga shubha tug'dirmaydi. Trenajyordan,
tezkor va kundalik ma’lumotlar vositalaridan foydalanish
jismoniy mehnatning ob’ektiv yo’ldoshi bo’lmish charchash
muammosini echa olmaydi. Boshqa sport turlaridan fargli

olaroq, akrobatikada charchash ko’pincha trenirovkaning
emocional omillaridan kelib chiqadi.

.Qo’rquvgi ex}gish, omadsizlik keltiruvchi qonigarsizlikni
engish, koordinacion-murakkab faoliyatni shu gadar muqarrar,
digqatni keskin to’plash natijasida psixik zo’riqishni oshishi

doimiy stress-omillar hisoblanadi va markazif asab tizimining
charchashiga olib keladi. Reabilitat

oo _ siya omillari, ya’ni vitaminga
boyitish, maxsus ovqatlanish balneologik, fizioterapevtik,
psixoterapevk  va  boshqa tiklovchi jarayonlarni
optimallashtiruvchi vositalari birincl; darajali ahamiyatga ega.

yordam beradi, misol uchun kor}; g;’;‘;ln?lr(nk a :
tarbiya mll.hy tizimining muxim tarkibiy .‘clthrda' jismoniy
Sport gimnastikasi Shug’ullanuvchﬂ qismi hlsoblanad.l.
takomillashtirish ~ vazifalarini g -ﬁl;mng Jismoniy
koordinatsiyali harakat, katta jiSmOniy ﬁJH : murakkab
qgilish, bardoshlilik va jasorat talay ...° Fodani safarbar
mashgqlarini bajarishni mahorat bilap

S i f}élgvchi. gimnastika
tutadi. Yuqori malakali gimnastikachilapp; .. 0tishni ko’zda
ularni yangi kelgan davrida xalqaro toifad, iyy()l‘lash jarayoni

bo’lgan ko’p yillik yo'lni ko’zdall tuta(.ii. MaXSuiport Ustasigacha

boshlanishidan to sp}(lart ustac1kdi§ajzsiga et uma‘z 8'ulotning

vaqti ayollarda ortacha 5-7, erkaklarda 7—qg yo ~8 €ng qulay

Agar gimnastika bilan shug’ullanishdan to faq) };f;;?lab etadi.
T ;

& OVkaning



yakunigacha bo’lgan vaqtni hisoblansa, gimnastika amaliyoti
davri ancha 15 dan 20 yoshgacha davom etishi mumkin.
Jahor}da kuchli glI_ImaS.t.lkachllarining demonstraciya davrida
ularning eng yuqori natijalari, bu yutuqlarga erishish yo’lidagi
dasturlarni 0 zlashtirish  uchu  zarur bo’lgan  vagqti
gimnastikachilar tayyorgarligi muddatini aniqlash mezoni
xisoblanadi. Respublika gimnastika maktabida gimnastikachilar
boshlang’ichdan ustalikning yuqori darajasiga bosgichli o’tish
tizimi vujudga keldi. Har bir daraja dasuriy material va nazorat
yuklamalariga mos keladi.

Nazorat yuklamalarining asosiy shakli — klassifikatsion
dastur va unga mos sport toifai. Bosqichlilik prinsipi
universaldir. U faqatgina bo’lg'usi chempionlar, balki har
qanday malakada gimnastikachi tayyorgarligining asosiad
yotadi. Shunday qilib, yuqori malakali gimnastikachilarning
ko’p yillik tayyorgarligi konsepsiyasi yillar davomida trener
tomonidan bosqichma-bosgich qollaniluvchi o'ziga xos vosita
va uslublar tizimi to’g’risidagi tasavvurga tayanadi va
mashg’ulot o’tkazishning tashkiliy shakllari hamda dasturiy
yuklama talablarini ko'zda tutadi. Gimnastikaning sport turl
sifatida rivojlanishning yangl, ancha yuqorl E:‘lgragasz va Shl_ln_gf_l
muvofiq (mos) bilimlar uni bgshqarlsh tizimi gandayligini
ko’rib chigish zaruratini aniglaydi. L i

Umumiy ko'rinishida boshqarish, ob el.ctnlr}gd ho atg;l
0’zgartirish magsadida yo'naltirilgan magsadni kobg e L
Gimnastikada boshgarishni ob’ektning I_nasshta iga gara

: : o . . ichea  qaratilgan  yoki faqat
gimnastika turini rivojlanishga  Gardaty e LR
mamlakatning terma jamoasl dar aJaS.’l%ﬁ’ h"rzra g;i geb
trenernening gimnastikachilar guruhi bilan 15112 Jaray

qarash mumbkin. i natiiani
Bos}ldqarish _ talab qilingan vaq’gda 5(erald;r r;a’gﬁmtﬁlé

isbotini ko’zda tutish xisob_lanildl‘. Xaql;%?rtniag’aag tgyanilsa,

erOjlanishning qonumyizlilrllaridan Progressiv vosita va

tayyorgarlikning tashkilly Shakies , B
ugﬂblgii?al;n}gdalanish sportchi! ’-’Sqons:&ﬁﬁffﬁgariﬁﬂﬁn.
yo'lida xodisalarni bir tekis wrishidan S ishilik
Ta’kidlash ~ joizki, boshqarishnig Juvchi, “oddiy” trener
gimnastikachilar guruhiga raxbarlik hcil:ing “katta” mexanizmi
doirasida faoliya yurituvehi boshgaris
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h

mohiyatini ko’zda tutifshi k’erak. SHundagina uning ishj
istigholli va samarali bo lajd}. Shu mur?o.sabatj )bll_an
gimnastikachilarning klo’p yillik tayyorgarligi  to’g'risig,
tushunchani bayon etamiz. . , .

Sport gimnastikasi  bilan shug’ullanishp;
organizmga ta’siri. _ f ;

Sport gimnastikasi — insonning jismonly garmonik
rivojlanishida samarali vositadir. Sport gimnastikasi
mashglarini shug’ullanuvchiga yaxshi ta’sir etishini baholash
murakkab. Ular qo’l, gavda, elka kamarining muskul bo’g’im
apparatini yaxshi rivojlanadi, yangi jismoniy mashqlarni
o’zlashtirish uchun sharoit yaratadi, ko’pgina mashqglar bevosita
amaliy ahamiyatga ega. masalan, asboblardagi ba’zi ko’tarilish
va to'ntarilishlar, ulardan sakrab tushishlar, Sport gimnastikasi
jasorat, qatiyat, kutilmagan sharoitda mo’ljalni ola bilishni
tarbiyalaydi. U epchillik, kuch va chidamlilik kabi jismoniy

sifatlarni takomillashtirishga yordam beradi. Gimmnastikachi
sportga  rivojlanish

: jarayonida hbor an sari murakkab
mashqlarni o’zlashtiradi. 5 2

> ’.Sport gimn:.astikasi b.ilgn shug’ullanish faqatgina mushak -
kO,g im apparatiga, balki ichkj orgonlariga ham yaxshi ta’sir
orsatadi. Ma'lumki, treniroyky qilmagan odam tayanch

orgonlarning siljishi bilan VT bily sharoitlardaichki

vositadir.gimnastika mashqlarin; k,’ urashishda ajoyib
odam organizmini borgan sari tanininp

sezadigan bo’ladi. Malaka]; - 218 8'ayritabiiy holatini kam

: : glmn . ) y ) atlnl "
hng ull.anmay digan-larga o a;tta}lr(lachﬂarmng ichki orgonlar?
Odamqmg boshi pastga qarab to'ptar: ancha  kam siljiydi.
tushadi va unga qorin bo’shl; tarilg

* anda diafy
va ur . igi vads oliragma pastga
malakasiz gimnastikachj de sib q0'yadj. Buning natgasiga

, : yarli
O e O b G T
193}1] ako’ la hq:(al.as1 S1’imj kamay, T OShnj pastga qilgan
e e G s
o’pkaning tiriklik sigimi deyay; litrgy 1. Mashadi. Bunda
qilib yurgan glmnastlkachming bOShing'a k Mayad; Tr.enirovka
! Pastga i1,

o 82 qilgan holatdagi



nafas chuqurligi trenirovks ilma : ; .
garaganda ko’proq. O’pkaning tircilklik E%I}imig;g}q?istlgacﬁlga
shuni  aytish  mumkin. ma’lumotlarga l»:o’rg AT
, : R ) a, malakali
glmI'laStll.(aChI' gimnastika mashqlarini bajarayotg,anda o’pka
ventllyamy_am juda 130bi.y amalga oshadi, bu vagtda bu holatlarni
yaxshi bajara olmaydigan gimnastikachida xaddan tashqari
zo’riqish,. nafasning ushlanishi va o’pka ventilyaciyasil?ing
etishmasligi - kuzatiladi. Shunday ekan, sport gimnastikasi
glayritabily tayanch holatlarda nafas tizimi faoliyatini
rivojlantirishda yaxshi vosita xisoblanadi.

Ma’.lumki, asboblarda mashq bajarishda nafas olish va qon
aylanishi o’ziga xosdir. Agarda, ko’pgina sport turlari bilan
shug'ullanganda shpka ventilyaciyasi va gaz almashish ish
jarayonida ishning keyingiga garaganda ko’p bo’lsa, ko’pgina
gimnastika mashqlarini bajarishda buning aksidir. Masalan,
Lingandning ma’lumotiga ko’ra, turnikda qo’llarni bukib osilish
vaqtida yurak hajmi dagiqasiga 11.3 litr bo’lsa, bevosita buni
bajargandan so’ng esa 12.3 litr. Xuddi shu muallifning
ma’lumotiga kora, gaz almashishi xuddi shu osilishni
bajarilayotgan vaqtdagi bajarib bo’lgandigisi ko’proq (ish
paytida kislorodni singdirish — 542 sm3, ishdan keyin esa — 707
sm 3).

Lekin gimnastika mashqlarining .han?masi to’g'risida buni
aytib bo’lmaydi. Qo'llarda tik turishni yaxshi bajaruvchi
gimnastikachida ishdan keyingi O’Pké? ventllyamygm kislorodni
singdirish va dagiqalik hajm uni bajarish paytidagiga qaraganda
kamroq. Mashglarni yaxshi o’zlashtirigan gimnastikachi nafas
fazasi bilan harakat fazasini moxirona mos}asl;hra oladi.
Natijada snaryadda nafasni ushlanis}n l_<am 1?0 ladi, shu bilan
birga gisqa vaqt oralig’iida. Nafas ritmi bgzﬂmaﬁr(.il, kislorod
qarzi esa (qachoniki, u paydo bo’lganda), tez tiklana 1.1 . v

Sport gimnastikasi bilan shug’ullanish ~ turll 1atslll i
faoliyatlarda nafas fazasi bilan harait e mg's asé tu;i
olish qobiliyatini tarbiyalasbga ijobiy ta’sir e;a 1£0m§?ar
gimnastikasi mashglari ta'sirida ygrak VE%1' %O aytida qon
fLlnksiy:alsi rivojlanadi. Snaryadda trenlr?vka qilis 1; yl;[d q
bosim darajasi o’zgaradi. Birgina, 40 llarda tortilishda qi):;
bosimi 160—170 rt.st gacha Lo’'tarilishi mumkin. trenirov

qilmagan odam boshni pastgd qilib aylanish bilan bog’liq
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harakatlarni bajarganda boshning qon tomirlarida boginy
ko'tariladi, yuz birdan gizarishi kuz_atlladl. .Mashg"ulotlar
ta’sirida bular xodisalar yo’qoladi. Trenirovka q111b' chiniggan
gimnastikachininig tana holati O’Zgarggnc}a qon omirlar tonus
o'zgaradi; boshni pastga qilib aylanishi paytida qon  tomir
diametri gisqaradi va shuning uchun yuz gizarmaydi.
Gimnastika mashqlarini bajarish natijjasida qon tomir
qunkeiyasi rivojlanadi va gimnastikachi tanasining har bir
holatdagi o’zgarishlarida qonni tagsimlashni ta’minlovchi
shartli reflekslari shakllanadi.

Ba’zi paytlarda oldinga yoki orqaga siltanib ko’tarilishni
bajarganda odamning markazdan qochuvchi kuchiga ta’sir
etish bilan bog’liq bo’lgan snaryaddagi bir qator harakatlarni va
katta aylanishlarni bajarishda ham qon aylanishi o’zgarishini
kuzatish mumkin. Yuqoridagi ko'rsatilgan harakatlarda, aynigsa
yuqori tezlikda bajariladigan harakatlarda markazdan

gochuvchi kuch gon oyoqqa tomonga harakatlanadi. Va agar

qon aylanish tartibi buzilsa bosh miyaning qon bilan
ta’minlanishi kamayadi.

Trenirovka qilgan gimnastikachilar fazoda tananing tez

o’zgartirishini qon aylanishiga ta’sir etuvchi turl; i '

: , : . rli tezlikdagi va
boshga 1(():1}11&1‘111 engil bajara oladilar. Shuningdek, sport
gimnastikasi r.nash’q_lz-%ang shug’ullanuvchilar ~ vestibulyar
apparatiga 1jobiy ta’sirini ta’ki

dlab 3y A .
apparat uchun ham qo’zg’atuvch o'tish joiz. Ular vestibulyar

e : L, ham treniroyvk ilidi hi
omil hisoblanadi. Ularni bajarish natijas; gasa quiciuve
. gy atijasida gj : :
tana_ holatining o'sgarishiga, tezkorlik hzrg?l}aStlkaCh,ﬂaE@
rivojlanadi. atiga turgunligl

va reflekslar sport bilan shug’ul]
bilan shug’ullanadiganlarga

kamrog bo’ladi. Sport gimnastikag; bilan g gimnastikachilarda

boshqa sport turlarining turli harakatlarj te e ncnilacds
blrgz}i( lfotpﬁglna ma}shly Va mehngat harak i
texnikasini ham tez o’zlashtirisy qobiliyat; 1 dKat malakalarl
trenirovka jarayonida l_larkatlarning it fvojlanadi, gimnast
katta harakat tajribasini oshiradi v, Sﬁ diSmini o'7ashtiradi,

harakat malakasini tez o'zlashtiragj Uning uchun har bir
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Sport gimnastikasi shug’y]l. : NCRRe2
qat’iyatlilik kabi sifatlarni nam%y(llxiu‘:)?ﬁl;llllf 1‘;1 . orgadlull)k :1?
Ma’lumkj. gimnastikachilar ko’pincha q0’rqugv ljlfimoarar: re(gakl;
ormozlanishi engishga majburlovchi xavfii elgmentler;
O’Zla§ht11:15ha to’g’ri keladi. Ular yuqori balandlikdan sakrab
tUShIShI}I: anchz.l yuqori qarshiliklarni turli usullar bilan
engishnl, yuqori tezlikda aylanayotib snaryadni qo’yib
yuborishi va yana uni ushlab olishni, gisqa tayanch maydonida
muvozana saqlashni va boshqalarni bajarishlariga to’g’ri keladi.
Bu harakat tajribasi gimnastikachiga ko’pincha bebaho xizmat
harakat vazifalarini teng sharoitda kimning tajribasi ko’p bo’lsa,
o’sha muvaffaqiyatli echa oladi.

Sport gimnastikasi bilan shug’ullanuvchilar gqancha ko’p
trneriovka qilsa, shuncha katta muvoffagiyatga erishadilar,
salomatliklari gancha mustaxkam bo’lsa, jismoniy rivojlanish
ham shuncha yuqori bo’ladi. Mubolag’asiz —aytishimiz
mumkinki, yoshlarning sportdagi yutuqglari ularning
salomatliklari va jismoniy rivojlanishi ko’rsatgichi hisoblanadi.

Gimnastikachi tayyorgarligining ko’p yillik
bosqichlari. : =4

Asosiy vazifalarni tobora murakkablas.hlsl.l belg151ga.1 garab
tayyorgarlikning alohida bosgichlarini aJrah§h tashklhy, va
pedagogik asoslangan. Kelitirlgan maxsus adabiyotlarda to’rtta

bosgich belgilangan: saralash va boshlang’ich tayyorgarlik,

max iri arlik, yuqori muovfaggiyatlar erishi
suslashtirilgan tayyorg yu bosgict e i

va yakuniy. Asosiy vazifalarga qarab
bo’linadi. e Ll ey
Gimnastikachi muvoffagiyatining darajasi o’zlashtirilgan

igi bi di. Dastur
dasturning haimi va murakkabligi bilan harakterlana ;
Ina’ceriaﬂlagriniJ o’zlashtirish gimnastﬂfac_hl yoshinihisobga olib

rejalashtiriladi, Sport gimnastikasi rivojlanishining ZEHO7A VY
bosqichida kop yillik trenitovka jarayoni yamel f€EET S
bolalar xisoblangan tayyorgarlikning yagonalotlz}:_lélobl anggn Tk
Kerak. Mazkur sport . turl uelpily haraktirillli lllisobga olgan
Ixtisos]ik yosh gimnaStikaChﬂammg 'Y(l)ﬁni mo’ljallaydi. Yosh

olda muhim xususiyatlarni hisobgd QAT P oot ko'wib
Bimnastikachilar tayyorgarlig! HE ﬂgare:.rlc%gining umumiy
chigilganda  gimnastikachilar  TBYYOIERLE L G malum
tizimidan alohida bo’lishi magsads? ™
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bo'ldi. Har bir bosqichda echiladigan, asosly yo'nalish vazifa]a,

ichining nomida aks etadi. :
bosqlgaralasgh va boshlang’ich tayyorgarlik b{)Squhida
gimnastika guruhiga bolalarni dast}abki sal"alab 0!1sh bilan
amalga oshiriladi. Bolalar bilan 1shlash jarayonida sport
maktablarida keyinchalik mashg’ulot olib boruvchi yangj
qobiliyatli bolalar tanlab olinadi. Boshlang’ich tayyorgarlik
bosqichi shug’ullanuvchilarni tayanch harakat apparatining
garmonik rivojlantirish magsadidadgi turli-tuman
umumrivojlantiruvchi mashqlar qo’llanilishi bilan
harakterlanadi. Yugurish, sakrash, ulogtirish, tirmashib chigish
elementlari ishtirok etgan harakatli o’yinlardan foydalaniladi.
Asta sekin aniglik va harakat koordinatsiyasi elementlari
kiritiladi. Bolalar yutuglari ishlab chiqilgan tenglamalar bilan
baholanadi. Bolalarga ularga tanish bo’lgan “kim tezroq”, “kim
yuqoriroq”, “kim aniqroq”va shunga o’xshash kabi xaakatlar
tavsiya etiladi.

Bosqich’ning. oxirida gimnastika ko’pkurashi turlaridagi
mashgqlar qo llanﬂadlg:dn maxsus mashg’ulot boshlanadi. Texnik
tayyorgarlik poydevori quriladi - yosh gimnastikachilar uchun
Klassifikacion dasturga kiruvchi, oddiy, tayanch va engil

sharoitlarda bajariladigan tuzilishi bo’vi
elementlar o'zlashtiriladi (masalay bg;flha dachamurakial

: da salto ralonli
chuqurga sakrash bilan). Boshlane: S Nyge ol DT
va?ifasi shug'ullanuvchida salc?;lcfa{[(:hv:oi%ﬁﬁnmg s muhlrﬁ
bo’lib qolad}gqn. SPOrt turi sifatidq gimn 11[1.1111‘8& sevullll#
muxabbat xissini tarbiyalash hisoblanagi 2151 aga mehr-
b.osqlch!art_ia bu xissiyotlar har taraflams batt.a : ke}{lngl
rivojlanishi kerak. 4na yuqori darajada

Maxsus tayyorgarlik hoeqich: .
o’zlashtirilganiga  qaragands Sq;llﬁlhl iﬁmagﬁka maktabi

harakterlanadi. Maxsus tayyorgamin 1 o trilganligi  bilan

elementlarning 'ko’gchiligigg Eiﬂ,ﬂ; 11%nChi 0'zlashtirilgan

tayanch kombinatsiyalarda shaku;lﬁ d_aYanch elementlar

murakkab individual kOmDOZitSiyaning ; " Bu  kelajakdagi

sifatlarini tarbiyalash magsadida s Sosidir, Asosiy harakat

tayyorgarlik vositalaridan foydalanilag; 1Y Va maxgys jismoniy
Gimnastikachilar treniroy} 5

. asida, aym;
maxsus tayyorgarlik davrida maiﬁllqus abguruhlashtirilgan
70 °Sqichni  to’g'ri



rejalashtirish1 va tashkil qilish ularnip
muvaffagiyatlarga erishishlarida hal qilyvehi :

Bosqich' _sport ustasi nomzodi VE? s;((:)l;c agzlt?s}i’at%izsiiii
0’Zlasht1r11.ganda 'kyakunlana.di. Istigbolli trenirovka nafaqgat
xalqaro gl’nllnastl d f?qerf}(il}’ﬁ}ﬁ (XGF) tasdiglagan majburiy
dastur bo’yicha, ballfl.lhtlyorly dastur bo’yicha ham (mashq
kompozitsiyasiga qo’yilgan maxsus talablarni hisobga olib)
o’zlashtirishni talab giladi.

Mazkur bosqichda ayollar va erkaklarda ustalikning o’sish
tezligi orasidagi farq ancha sezilarlidir. Ayollar erkaklardan 3-4
yil oldin spot ustasi bo’ladilar. Gimnastikachining individual
imkoniyati va harakat qobiliyati, ularning istigholi aniq
namoyon bo’ladi. Mashgulotning keyingi yillarida, yugqori
muvaffaqiyatlar bosqichida gimnastikachilar erkin mashglarni
eng yuqori darajaga etkazish halgaro toifadagi sport ustasi kabi
faxriy unvonni qo’lga kiritishga harakat giladilar. K

o’p villik tayyorgarlikning keyingi darajasiga o’tish yuqori
natijalarning barqaror bo’lishidir. Tajribali sportchi faxriyl_a.rdq
yugori muvoffaqiyatga erishish ancha uzoqqa cho’zilishi
mumkin. O’zbekistonning tanigli gimnastikachilari .G.SHan.lraj.r,
S.Diomidov, E.Saadi, O.Chusovitinalarning o}imp1ada@ag1 bir
necha marta qatnashganligi buning isbotidlr; Yugori sport
natijalari namoish qilish davridi}ll _keym _kO rs:at_glchlzlimr}g
barqarorligi va asta sekin pasayishi gimnastikachining yakuniy

bosquhiga o’tayotganini ko’rsatadi. Bu bosqich musobagqalar

tugagandan keyin shaxsly trenirovkalarni davom ettirib uzogroq

cho’zilishi mumkin. , Saers
Gimnastika bilan ancha keyin _sh-ug ullaplshnll' b%??jii%éi
bosqichlilik prinsipi xodisalarni 1SUSnO qilmas ;1511 el
olish zarur. Biroq gimnastikach_i o’zlnflfghga}llygzig(a Alg;a’fta yoshi
arajasining barcha bosgichlaridan 0 tis " varlik bosgichida
Katta yangi kelganlarning boshlang ich tayyo;%laniladi yugori
ancha migdordagi kuch mashqlarlgzn 0({3%;’ Vazifalm: — toifa
Muvoffagiyatlar bosgichida BS% ar%?q bo'lishi mumkin. shum
> davrda umumiy jISmonty

Yuklamalarini bajarish bilan b©
). 5 .1 dl.
tayyorgarlik mashglariga katta 0 111 ajratia

g kelajakdagi sportda

takidlash kerakki, har bir bosgich va
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Nazorat uchun savollar |

1. Gimnastika mashg’ulotlarining nazariy asoslari haqidg
nimalarni bilasiz? _ e !

o. Tayyorgarlik mashg ulotlar1 tarpoyﬂlarm; tushuntiring?

3. Tayyorgarlikning usuliy tamoyillari qaysilar? -

4. Mashg’ulotni rejalashtirish qnday amalga oshiriladi?

5. Sport trenirovkasining vositalari va uslublari hagida
nimalarni bilasiz?

6. Gimnastikada shug'ullantirishning umumiy asoslari
nimalardan iborat?

7. Gimnastikachi tayyorgarligining ko’p yillik
bosqichlarini tushuntiring?

8. Sport gimnastikasi bilan shug'ullanishni organizmga
ta’sirini tushuntiring?

9. Chuqurlashtirilgan ixtisoslik va individualizatsiya
deganda nimani tushunasiz?

_ 10.0zbekistonning taniqgli gimnastikachilaridan kimlarni
bilasiz?
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[1I-BOB. GIMNASTIKA BO’YICHA My
SO
TASHKIL QILISH va O'TKAZ] ?}?QALARNI

REJA:
3.1.Musobaqalarning ahamiyati
3-2.Musobaqalar to’g’risida nizom
3-3-Sport gimnastikada hakam]ik qilishning asoslari
3.4.Musobaqa qoidalari
3.5. Hakamlik qoidalari
3.6.Tayanch baho va qiyinchiliklarni hisoblash qoidalari
3.7.E hakamlar brigadasi ishi
3.8. Musobaqa turlari va xususiyatlari
3-9. Musobagqa dasturi va mashglarni baholash qoidalari

3-1.Musobaqgalarning ahamiyati

Sport  gimnastika musobagalari - o’quv-mashg’ulot
jaraYOHining tarkibiy gismidir. Ular shug’ullanuvchilarni sport
gimnastikadan tayyorgarligini tekshirishning asosiy usulidir.
Musobaqalar muayyan bir o’quv davri uchun (chorak, semestr,
yarim yillik, butun o’quv yili) o’quv ishiga aniq va ob’ektiv
ravishda yakun yasashga yordam beradi. SHuningdek, ular
Musobaqa qatnashchilarining ahloqiy-lr?dawy -tayyorgar!lglql
tekshirishning ~ samarali  vositasi  bo lib xizmat giladi,
Wushqogqlik va intizomlilik hissini rivojlantiradi va shumngéiek,
Iroda va jasoratni tarbiyalashga yordam b?radl. Musobﬁgla au
Yoki bu tashkilot qatnashchﬂarini'ng ko rsatgan .natu’ 5111‘-1%:.1
qarab  o’quv-mashg’ulot jarayonining kelan-ikdag’l };?t'n'alﬁarl
belgﬂalladi, o’quv-mashg’ulot ishining uslubiga o’zgartiris

Iritiladj,

Bundan tashgqari,

VOsitasidir. Yaxshi tashkil

: ’ ali
bagalar eng zOT ko, Igazm

mucsl(i:iingan va tantanali o’tkazilgan
Musobaqalarni qatnashchilar ham, tom{')Sh?sltIilliiﬁl i?lzn}:osu}fl(;g
12t eslab yuradilar. Musobagalar Sport .glmns ort gimnastika
o keng: fard AR ularnH?E-glotlgrigrst sistematik
sekqy alari, sport Kklublarining mashgu
9atnashjp yurishlariga jalb etadi.

73

———

—— e



et

Musobaganing turlari.

O’zbeksitonning turl tashkilot va muassasalari, shy
jumladan, umumta’lim maktablari, o’rta va olly o’quv yurtlarj
hamda KSJ (Ko'ngilli sport jamiyatlari)ning sport 1shida sport
gimnastika musobaqalarini uyushtirish va o’tkazish borasida
muayyan an’analar paydo bo’ldi. Ular magsadi, shakli, ko’lami
va harakteriga qarab, quyidagi turlarga ajratiladi:

1. Yomalishi (magsadi) bo’yicha: o’quv, saralash
musobaqalari, eng kuchli Sport gimnastikachi, komanda
kollektivlarini aniglash musobagalari, o’rtoqlik uchrashuvlari,
ommaviy musobaqgalar (osonlashtirilgan dastur, «Alpomish va
Brchinoy» ko’pkurashi bo’yicha va hokazo).

2. Reyting formasi bo’yicha: shaxsiy, komanda va shaxsiy-
komanda musobagqalari.

3.Ko’lami bo’yicha: tuman, shahar, vi

4.Vakilligi bo’yicha: territorial va &E;(;g:st;‘;il?;fsqal?o ]

_ 5.Harakteri bo'yicha: tasniflangan, tasniflanm o S
ochiq musobagalar, konkurslar, sahifali’musoba 1 i Al

Odatda har bir musobagaga bir nech LS
Masal 7 L a vazifa qo’yiladi.

ga yakun yasash mumkin, shuning bilan birga

muayyan maktabning eng yaxshi . : &4
maktab terma jamoasiga ; (tumaflport gimnastikachilarini

birinchiliklari uchun) nomzodlar tarkibin?hlilh’ar P hokgzo
Bu musobaqga nizomida aniq ko’rsatiladj g mumkin:
Musobagqalarga registratsiya,

' Ma?i:illig] bdl'c:rajadagi : doid
gimnastika klubi bilan uning terretorivacii. - o Ca bo’yicha,
o’tquilishi- mumKkin. I{]ub vgakillaioégzidg, yoki bloshqa 3J{:Jydzal
belgilanadi. Ruxsat etilgan (sanksionirgys irektori tomonidan
snaryadlarda, ekipirovka, turnir fory, ) Mmusobaqgalarda
mukofotlar va boshqgalarda ayrim faqlanishat;’g 1 kirish badali,

fuxsat beriladi.

Ular musobaqa xujjutlarda bo’lishi loziy, I\}I?lrabb' 1
1ylar bu xujjat
Muddatgach, unga

bilan tanishib chigishlari va belgi
roziligini bildirishi rh “elingn
Murabbiyga Maslaxatlar:
Ml_lrabbiylar 0’z sportchilarini o),
darajasiga mos chigayotganligi va keyingi n];:)l;g . }(}Obilyaﬂari
dithga yo'lida
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ckanligiga ishonch hosil qilish uchyp ul

musobaqa natijalari digqat bilan kuzatish] i tayyorgarligi va

ari kerak.

3.2.Musobagqalar to’g’risida nizom

, , D, unda qatnashchilarni va
musobaga o’tkazadigan lavozim]j shaxslarni tayyorlash bilan

bogliq barcha ishlar rejalashtiriladi Nizom u yoki bu
musobaqani rejalashtiradigan tashkilot tomonidan sport
tadbirlari kalendari asosida ishlab chigiladi va musobaqa
boshlanishidan kamida 3 oy oldin qatnashuvchi kollektivlari
(maktablar, BO’SM-bolalar va o’smirlar sport maktablari)ga
tarqatiladi.

Musobaqa nizomida quyidagilar ko’rsatiladi:

-magsad va vazifalar;

-o'tkazish joyi va vaqti;

-musobaqani boshqarish; s

-qatnashchilarga ruxsat berish va g'oliblarni aniqlash;

-g'oliblarni mukofotlash.

-dastur Ay

Odatda har bir jamoada eng yaxshi natijalar masalan, 6
tasidan 5 tasi yoki 8 tadan 7 tasi hisobga olinadi. Bunda ayp}x?
Q@mnashchilar, jamoalar o’rtasidagi sport kurashining t.)o(l;s.};
aiq ifodalanadi, bu esa musobaqalardagi kurashni gizdiri
Yuboradj. . :

Musobaqaga tayyorgarlik ko"rlslh va uni o ;l;a:::;lg
lajak musobaqaga tayyorgarlik ko'rish e
lamidan qat iy nazar, uning boshlanishi b bosqichga bo'lish
tilishi kerak. Bunda barcha tadbirlarni uc

Ma9sadga muyofi dir : i, miqyosi
. Birinchj b(?sqichda musobaganing m;?d?;’dirgllgadi,
Otkazﬂish iovi beleilanadi va uning nizo kollegiyasi
Shllni Joyl1 Dbelg da bosh hakamlar

10gdek, t ‘mitasl : i tayyorlash
vaylnlanadi (tasnpi(;;ad?)ova tasdiglanadi, muszbfiélaagfﬁar ygazar 1
¢ O'tkagjsp, rejasi ishlb chigiladi. Rejddaicis

tllmé\di:
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A) ta’minot masalalari

(joy va jihozlarni tayyoﬂash

musobaqa qatnashchilarl va tomoshabinlarni qabul qilish
sizmat ko'rsatuvehi shaxslarni belgilash va ho.kazo);

B) bosh hakam tomonidan tuzﬂadlgaq musobaqanj
o'tkazish rejasi: musobaqalarning kunlar bo’yicha kalendar;

(qatnashuvchi ~ jamoa  tarkibi t-o’g’ris.idagi
ma’lumotlarga asosan) va musobaqalar jadvali.
Ikkinchi bosqgichda

dastlabki

musobaga — jadval aniglanadi: hakamlar kollegiyami
tanlanadi va tasdiglanadi, xujjatlar tayyorlanadi va xokazo.

3.1-jadval

Bolalar uchun sport gimnastika musobaqgasining
taxminiy jadvali (o’quv dasturi)

Tuman 500 : Vaqti j
jamoalari = 5:15- | 15.50- 16.15-

15.15 15.50 16.15 16.40 Izohlar

Erkin Xﬁlqa Har bir

8. Raximov | Qizdirish | 2204 | 100 | Qo'shpoya|  sportchi
astakli sakrash | - furnik | uchun 30

o = 1; soniyadan

.| ‘ayani . Har bir

CHilonzor | Qizdirish 3a§;;1a1d1 sakrash, Tlgrl?jlk’ sportchi

» Aalqa | Qo’shpoya m;shn uchun 30
1 | soniyadan

| % e Xalqa, Har bir
M.Ulug'bek | Qizdirish | Tayanib sportchi
sakrash uchun 30

iyadan

cofhe & Tayanib S()}Iiléraia(ii:

Yunusobod | Qizdirish | sakrash, Dastakli | soortchi
Q0shnoya Ot Xalqa u(I:)hun 30
tarkibi 6-8 kishi , iyadan
Jamoalar tarkibi 6-8 kishidan kam hq Imagan; o soniyadan

Musobaqga jadvali gatnashuvchi jap, 1
yil hg’ulot ishlarini qul © g lgar; -
qo’yilsa, mashg'ulot ishlarini qulay va muyag,”. gariroq berib
mumKin. : AWatli olih horish
Uchinchi  bosgichda 9atnashyyy.:

(tashkilotlar) vakillari bilan kengash 0’tkazj], dli kollektivlar

, usk

SKunalar va
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iyozlarning  mustahkamlijg; .
iskunalarda sinov maShqiglo’tkszhlmladl qatnashchilar
hakamlar_brigadasini sInov hakamliai tlar va turlar bo'yicha
jalb  qilingan  hamma mas’ulg Oﬁkazadﬂz.lr, musobagaga
tekshiriliadi. shaxslarning  tayyorligi
Shu  bilan  birga : .
qatpa.sh.uvchi}grning muscg]baqagzlgﬁlir;ghini SEiﬂan}sh joyini
kiyimini, ochilish va yopilish marosimini m li(arnmg sostavi va
va boshqalarni aniq belgilab olmogq zarur mukofotlash tartibini
Musobaga qatnashchilarin 1 N o,
bilan ochiladi. Bu tantanaliaéilgrll?fi g:;ii;;gn;nit;ng?&t“ﬁﬁ
lozim. Odatda u birinchi s Al
il o’tkazilal(lili, kun musobagalarining birinchi
Musobaqa turlarida baholash (hakamlik gilish) ishini
(sport gimnast.ika musobaqalari qoidas(ihasoasrilzllg bgl’llllsﬁglkésmhlx
?ualfgm%lardan Elbc.)rajc l?rigada gmglga oshiradi. Bosh hakam o’z
rida lal_<am11k ishining sifatiga javobgardir.

’ Chiziq hakamlari, xronometraj hakamlariga ham
k(: rsatmalar beriladi. Musobaqalarni moddi-texnik jixatdan
}11 lIznnlash llshllari k?r.nendan.t raxb’arligida_ olib boriladi, u bosh

am yoki uning o’rinbosariga bo’ysunadi.

Shifokor nazorati va zarur bo’lganda birinchi medigina
%Ofd_amini musobaqa vrasi bosh hakamning (meditsina ishlari

o'yicha yordamchisi) amalga oshiradi.
Hakam axborotchi komanda kurashining borishi haqida
Ilzlu{ltazam ma’lumot berib boradi, shuningdek har bir turdan
eyin musobaqada kim oldindaligini aytadi. .
b Qoidaga binoan musobagalar soat 10 dan oldin
oshlanmasligi va soat 23 dan kech tugallanmasligi zarutr. Bir
SMenaning davom etishi bolalar va o’smirlar komandalari

Uchun 2 spat va o’smirlar uchun 3 soatdan oshmasligl ke.rak. .
gimnastikachllarmng

. Oddi o’yicha sport !
Ch}q,ishida};l kiﬁgurmml?ak)lfabroq é)astur (yoki katta toifalar)
O¥icha sport gimnastikachilar chigishi boshlanadi.

, . Musobaqalar tantanali ravishda barcha marosimlarga
(&0liblarn; shohsupasiga chagirish, g’olib komandanmg
o tanali marshi, hurmat doirasi bo’ylab yuri'llgh,h jine

empionlarning musobaga bayrog’m.l tushiris

Oshqalarga) rioya qilingan hola yakunlanadl.
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e

a akun yasash. ;
T%?S;gigafasgsh bosh kotibaning izchil aniq 1shlashiy;

talab giladi. Musobaga davomida bosh hak%fgllgri?tlba har, lfir.

rotokolda  o’rtacha va yakuniy : g to'gy;
e ioini tekshiradi va shundan keyin, o’tgan kuragh
chiqarilganligini texsh Holda ballar visih e
turining natijasini hisobga olgan ho Y1g indisin
anlql%}’;l,;ki bu dastur bo’yicha musobaq'z?ning tugallgr}ishidan
keyin qatnashchilarning ko’rsatgan. natijalari tekshiriladi v;
komanda natijalari hisoblab chiqiladi. i

Goliblarni mukofotlash. Musobaga g’oliblarini musobagqa
yopilishidan oldin mukofatlash lozim. Mukofotlash marosimj
har doim tantanali, gatnashchilarga ham, tomoshabinlarga ham
qiziqarli bo’lishi kerak.

Musobaganing yopilish paradi.

Musobfqani yakunlovchi paradiga barcha gatnashchilarni
yoki faqat oxirgi smena qatnashchilarini jalb etish mumkin.
Komandalar o'ng qanotdan mazkur musobaqgada egallangan
o’nnlgnda Joylashadilar. Musobaga yakuni e’lon qilinadi va shu
zahoti g'olib komandalar mukofotlanadi. Bayro tushirilgandan

kf—:ey1:n, paradning barcha qatnashchilari tantanali marsh bilan -
g olib komanda ketidar, zaldan chiqadilar-.

l]_::h'lsObaqani“g hisobotini tuzjsh.
a : . .
ma’lumﬁfﬁn Ya  tasdiglagan  qatnashchilar  to g’risida

- ko’ :
brigadasiop kurash tuy]ap (programma) bo'yicha hakamlar

aYTiIn- k{;i(gﬁlill%?]r;r I:zmslgb%qa{li uyushtirish va o’tkaziShdaﬂ
uchun taklif]ay 4 Xeying musobaqalarda e’tiborga olish

Bu y v hi
sekretar; tf)nmu?ﬁfd:mb?t Usobaqaning hogh hakam va bosh
30-40 minutday Ill{qo_l qo'yilib quyi musobagalar tugallangan
datnashuych; tashki?mna .katta Musobaqalarda ertasi KOP
kerak. Otarning vakillarig, targatilib herilish!

Mmaviy p, : :
birdan; uSOba(,l{:llarm 0’tkazish xususiyatlar’
h m mkin. kin Im v Unadap ko’proq bo’limdz?
oki ishla}y chi ma-lshqlarni, Zaryadka formaSid,agl
1arish sport gimnastikasini bajari




—

uchun birdaniga butun komandanim : o
ko’rinadigan joyda joylashadilar. Jo e

) .Musobaqa'sh_unday tashkil qilinganqa komanda mashqga
ajratilgan vaqt ichida 4-5 komanda (ya'ni muayyan smenaning
hamma komandalari) o’tishga ulguradi.

Sport  gimnastika bo’yicha ommaviy musobaqalar
tashkilotlari, korxonalar va o'quv yurtlari va boshqa
kollektivlarda (semestr, yarim yillik va xokazo o’quv
musobaqalari). So'ngi yillarda korxonalarda (gexlar va zavodlar
aro) ayrim kasaba soyuzlari birinchiligi uchun ishlab chiqarish
sport gimnastika komplekslarini yaxshi bajarish ko rik-tanlovlar
o’'tkazish keng tarqaldi.

Musobaqa oxirida sekretariant (har bir komanda) har bir
gatnashchi va bosh sudiyalar kollegiyasi (ko’pincha bosh
hakam) aniqlangan ballar yig'indisiga oxirida eng kuchli
komandalar va qatnashchilar (shaxsiy) aniglanadi, ular
muayyan musobaqganing g’oliblari sifatida mukofotlanadilar.

3.3. Sport gimnastikada hakamlik gilishning asoslari

Sport gimnastikada hakamlik gilish T-.har.bir hakgmdar}
yaxshi bilm, malaka va etarlicha amaliy tajribani talab giluvchi

murakkab jarayondir.

Muvaffagiyatli baholash ishi (hakamlik qilish) uchun

o'tkazilishi aniq musobagaga oldin@an tayyorgarlik ko’rish
zarur. SHu magqsadda hakamlar ‘F)rlgfidalarl uchun maxsus
seminar yoki instrukqiyalar uyushti}‘lla 1

Ma;da xato uch?lg, ya'ni ahamiyatsiz hato uchun — 0,1 Ei{,
O'rtacha xato uchun (muhimrog Xato uchun) 4 0,3-1065 ol
qo’pol xato (buzib bajarish) uchun esa —0,5-1,

kamaytiriladi ) ’
' : : i ] qo’ygan xatolarni
Hak rt gimnastikachi YO~ :
barchasainainlio’rsils)l?i shagrt. YUqoridag! me. 1}1 motlarga 1332812;1&
hakam ballarda yakuniy bahoni 40 ya(tizlidiV i :
kitobcha yordamida katta hakamga Ko'T52 kin qadar ob’ektiv
Har bir mashqni baholashda ‘?m};arn O%ani]adi;
bahoga erishish uchun prachil‘lﬁda_quyl et (ﬂl el
- har bir turga 1-4 sudyadan iborat briga ;
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' am mustagil baho chiqaradl;.
: igigllglg?f)rigadasi teng Xuql%qli.hk asosida tuziladj;
_ hakamlar  orasida lbo’hg}n mumkin  bolg,,
i iliklarni hajmi belgilanads;

kells}fnllloa‘l’glmhk qilish JSifati hakam (katta musobaqalarda) Va
uning o'rinbosarlari, shuningdek, kuzatuvchi  komissiy,
tomonidan tekshirib boriladi. Kuzatuvchi lformsmya 0’z ishi
jarayonida sudyalik gilish qoidasida kamchiliklar :aniqlasa, unj
vagtida bosh hakamning o’rinbosarlariga ma’lum qiladi.

Sport hakami sport gimnastika mashqlari tehnikasini
yaxshi bilishi, sirli darajada betartib, xotirjm bo’lishi va ko’rish
xotirasi yaxshi bo’lishi kerak.

Hakamlik asoslarini faqat o’qituvchi, trener bo’lib
qolmasdan har bir sport gimnastikachi ham bilishi kerak,
chunki bu bilmlar uning sport mahoratini oshishiga

ko’'maklashadi va musobaqada muvaffagiyatli qatnashishiga
yordam beradi.

3-4. Musobaqa qoidalari

T; o1 havfsiz sharoit yaratish
uchun mo’ljallangan. Qoidap; B Sharoit y
havfli tartibsizlik qirolligiga 2}1}12}12%11‘1% va musobagqalar tezda
i\dlus%b aqlal:arda chigil YOZd{ mash
usobaqalarda birinchj bo'li . F .
. . - s 5 ]-b . 2 1‘1
cladigan iy 705 I3 0 g don
boshlanadi. Bu i (?chlq chigj] yozdj O pilan
2 i gmnastikachj| sy odd; 1 .In'ashqlarl-
%)ur'r;gsﬁll;rio O}Iilaotcg ¥e aEI‘Ob an?:u Chlgl] yozdl, Shli
aj mda  choz; gurish hglarin
(chegaralangan  muhitg, Zilish]q b JEnashd e

_ .2 Dazayj tlarnl
takrorlashlari  kerak @ ab.aJanShnlng Si’lo‘ie‘I emercl)rlari)
snaryadlardan foydalanisp };g ke vaqtd DL ]
iy e Uquq; aqt il
o’lchamlarini tekshirishlarj mucﬂll%llgla e emgsl ;r i islg)(zlrtgﬁl i
Keyin vaqtdan ch - ’
baj arilsgli. Buq gimnzstiﬁzf:?}i?;lf 0 chigi) Yozd; Jari
ko’rishlari mumkin degani, Shary, ardaZ ; hmaSlillqnib
shug’ulla
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Musobaga formatdan ; 6o
avvaldan  chigil  yozi malzilltllliari;}'uqlb’ _gimnastikachilar
musobaqgalashish yoki har bir ko’ kl baJarlshlgri, so’'ng
alohida chigil yozdi bilan shug’ullz?n'u}rlaSh turlaridan *oldin
sifatida siz oldindan musobaqa folfm ?u.mkl.n.' Murabliy
sportchilarni tayyorlashingiz kerak. Girnna::u;?'l i( bﬁl.IShmglz va
birlashtiriladi, musobaqaning har bir turi ol dl'dac ilar guruhga
yozdi mashglar uchun ma’lum vagqt ajratilla ciiin lllglarga chigil
unumli foydalanish uchun 0’z sportchilaringizga iorigicgﬁin
E?)’lignugr.uhmng boshga gimnastikachilari bilan xushmuomil§

Murabbiyga maslahatlar:

Mashg’ulotlarda musobaqaga o’xshash  atmosferani
yaratishga harakat qiling. CHigil yozdi mashqlari va chigishlar
muddatini chegaralashga urinib koring. Ko’pkurash turlari
bll'an, sportchilar musobaqalashadigan tartibda shug’ulaning
chigishlarni baholang. Ota onalar mashgulotlarni kuzatishlari
uchun ularni sport zaliga taklif qiling. Saf tortib chigishni,
chigishni ganday boshlashni tushuntiring. Bu sportchilarga
musobagalarga ma’naviy tayyor bo’lish va o’zlarini ancha
ishonchli va qulay his gilishlariga yordam beradi.

~ Yana musobaga formatidan kelib chiqib,
gimnastikachilarga bevosita chigish oldidan snaryadda 30
soniyalik sinov chigil yozdi mashglariga ruxsat beriladi.
Sportchilar bu vagtdan snaryadda o’zlarini qulay his qilish va
chigish oldidan tayyorlanib olishlari uchun ohirgi tayyorgarlik
sifatida foydalanishlari kerak. 30 soniyalik sinov chigil yozdi
mashqlaridan keyin ko’pkurashning bu turida bellashuvlar

boshlanadi.
Musob rtibi. ig]
aga tartbl adar, vaqti chegaralangan chigil

M e
usobaga boshlangunga 4 0 keyin 20 dagiqadan ortiq

yozdi ini anda i
2d1 mashgqlarini tqgagaagk. 7orur bo'lganda gimnastikachilar

chigil yozdi ivimlarini Jeotardlar va mulsobaqa uchun
kOSWU¥nla(1'1g; (’:cggcllla kg;ashtirib olishlari mumKin. Odatda saf
bilan chiqish, ishtirokehilar, jamoalar, ml}ra}g)lyll?r’l éfja
hakamlarn. tanishtirishiuchunSEEEe boshlanlshi 2. bo'lads
Bundan tashqari gimnastikachﬂar ko’pkurash tur ari1 gasl Z
0z guruhi tarki’bida marsh bilan chigishlar1 va amg
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korinishlari kerak. Bu sportqhilar bosh h.alﬁam oldida O’zlarip;
ko'pkurashning ushbu turida bellashishga tayyorliklariy
korsatib yonma-yon qatorga saﬂana.dlllar ,deg.am. Tul‘nir
oldidan murabbiylar uning reglamentini qo llarl.ga olishlarj
lozim. Odatda u tadbir oldidan, g1mnast1kach11a'r qachon
chigishlaridan xabardor bo’lishlari va 0z na\.fba’_dangfl tayyor
turishlari uchun sizning musobaga guruhingizdagi turnir
direktori tomonidan tarqatiladi. Sportchi chigishni boshlashdan
oldin bosh hakam signal beradi. Gimnastikachi signal berilishi
bilan chigishni boshlashi kerak. U chigishgacha hakam bilan
salomlashishi va keyin xayrlashishi talab gilinadi. Salomlashish
hakamlar brigadasi tomoniga burilishdan va bitta yoki ikkita
qo’lni ko’tarishdan iborat. Keyin sportchi vaqti chegaralangan
chigishga o’tadi, yakunlagandan keyin  hakamlarga
tugatganligini bildirib xayrlashadi.

Gimnastikada nima umuman mumkin emas.
Sizning o’quvchilaringiz mashg'ulotlarda va turnirlarda kichik
qoidalarn} .albatt&_l quishlari mumkin. Bundan qochib
bo 1ma?rd1. Biroq siz ayrim harakatlar noma’qulligini va ularni
mashg'ulotdan, turnirdan va xatto qoida buzilish darajasidan

kelib chiqib, jamoadan xaydalishiga ol S 5ok
Mana qoidalardan bir nechtasi: E2iolibkelishini tushuntiring

e Tadbirni o’tkazish, yoki boshqaflarni zavqglanishiga halal
oki 0’rnida bo’lmagan hatti-

tayygrgarligiga atayin hala] berisﬂumlasan raqobatghilar
urinish. » YOK1 zarar etkazishga

shikoyat qilish.
Murabbiy sifatida asoslarg

: ’ a0 : :
yakunla_nmaydL’ ,SI'Z ham gimnai?lt:sh bllfin Sizning rolingiz
tashqgarida to’gTl  sportchy a4 zalida, e ot

uyg’otishingiz kerak. Masalan, Sp u G-atvor odob-ahloqni

" 3 rt
raqgiblarga omad tilashga, murabbiy(fa;;n; musobaqa oldidan

8 ashg’ulotdan keyin




.1 ozlarni to’g’rilashga, yangi mu TR
L alayotgan jamoadosh go’rtorellkk'ab mashqni o'rganishga
qiyna” ; vTtoglannl - qo’llab-quvvatlashga
orgating. Jamoa bilan bogliq har bir kishi bunday h t‘%
haraka’mi, hulg-atvorni albatta gadirlaydi yuqori ba{mla L
o . e ’ aydi.
Bundan tashqan., gimnastikachilarni munosib g’alaba qozonish
sa maglubiyatni munosib gabul qilishga o’rgating. Ular har
dam bardoshli bo’lishlari kerak, aynigsa musobaqz; natijalari
elon gilinganda. Raqiblar bilan pillapoya (pedestal) oldida
go’llarni siqib qo’yish barcha ishtirokchilarni pozitiv bilan
quvvatlaydi. Murabbiylar 0’z navbatida, boshqa murabbiylarni
tabriklab, hakamlar va turnirning boshqa rasmiy kishilariga
tashakkur bildirib hamda raqib gimnastikachilarini maqtab
na'muna ko’rsatishi kerak.

Musobaga zonasida etiket  (odab-ahlog).
Musobagqalar zonasi, gimnastika markazida maxsus ajratilgan
muhitda yoki mashg ulotlar, chigilyozdi mashglari va
musobaqalar o’tkaziladigan joylardan (musobagalar uchun
maydonchalar sifatida ma’lum) tashkil topgan. Ishtirokchilar
havfsizligini ta’minlash uchun musobaga zonasiga faqat
bellashayotgan ~gimnastikachilar va ularning murabbiylari
kiritiladi, Musobaqaning rasmiy Kishilari, turnir direktor,
referesi hakamlar, tibbiyot xodimlari, va tashkiliy ishlar

ishtirokchilari hamda musobada sonasiga kiritiladi. Ota-onalar

va oilani ) -" murabbiylarning bolalar1 va
oilaning boshqa a’zolarl, ¥ e o

tomoshabinlar tribunadan Jjoy egalllashlari

maydonida turgan ishtirokehilar, murabbiylar va 1b?5h{181'?12
musobaqa vagtida halal bermasligl pchun qo’l tﬁ:i on ﬁ]ari
o'chirib qo’yishlari yoki ularni vibratsiya tartibiga o't ams’iro
kerak. Agar go’'ngiroq qilish zaruriyatl tug ilsa, qong1rod

' : o ishi lozim. Gimnastikachilar
qiluvehi musobaqa zonasin tark et1s e e

Va mur 1 en axs 1 e .
ishtirokchiall;}-ﬁglnar uzoqgroq ) maxsus aJratlllgap kiﬁﬂ?%z
Eshlashlari kerak, masalan, mashg’ulot sumkasl, va
oshqalar. . gifatida S1Z T g
tushl?nis}rlingli\;ligaggllémlik va ballarni Qllb,tasg::}: t:;(r(r)loyﬂl.a.
agida yaxshi tassavvurga €ed bo’hshlngllz_b :
holatlarda (chigish uchun DAUEIGET i

Murabhiy yoki jamoadOSh 0Ttog! ((:1 lqordam bersa ballar
Smnastikachiga S0’z Signallari yositasida ¥
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. «nloal? “Sen uddalaysan!” kabi ma’kullgy..
oli’bltashinsﬁl.au?;%t ;‘j ’biftf‘lll murabgiylar maslaxati %112;%1&
z%{zd2§ar}crlan chetga chigmang. S1Z sPortqh1n1 _‘sihlqlsh vaqtid,
straxovka qilganingiz; snarygdda yolfl unl yonida turgar}mgjz;
sarur bo'lganda straxovka gilmaganinglz; snaryadlar tg’risig,
qoidalarni bajarmayotganingiz uchun yana ochkolar g
tashlanishi mumkin.

Tomoshabinlarga munosabat.

Murabbiylar uchun ota-onalarga va boshqa'i. muxlislargs
musobaqa etketi va rejalashtirilayotgan natijalar haqida
ma’lumot berish muhim. Ularga musobaqalar vaqtida
ochkolarni berilish tizimi, sizning kasbiy majburiyatlaringiz va
ularni shaxsiy hatti-harakat qoidalarini tushunishlariga yordam
bering. Odatiy qoidalar quyidagilarni o’z ichiga oladi:

e Tribunalarda joylashish;

e Dastlabki chigil yozdi mashqglarida yoki musobaqalar
vaqtida fotoyog'dulardan (fotolampa) foydalanmaslik;

eMusobaqa tartibini buzmaslik, ishtirokchilar v
hakamlarga xalal bermaslik:

o [shtirokchilar, murabbiy] Jan
munosabatda bo’lish. ylar va hakamlarga xurmat bl

Sizning jamoangizda ota-onalar uchun boshqa tavsiyalar

. ilin Mt e : an
chigarman ular to’risida haq gan bo’lishi mumbkin, esd

Rasmiy shaxslar,
Gimnastikada
chigishlarni bahojagh

’Iléurll:ir direktorj, O yxatiga kirighj mumKkin:

onkursni  umym; :

o’tkazishga javobgar. gy Iejalashtirigh tashkil etish ¥
Turﬁlir referigi
Kechiktirilgan 1, '

. ; akam]'k

majbur. Referi typpi. 3. < Va texni TS a

tayinlanadi. 't direktor va jal‘; IElZatuVm 55 mmla%lgn
Hakam' Obgar shaxs tomonl
Turnir daraja

yoki ikkita hakap,

Sida ;
lar t? .kehb s

higg -
Mgadas; tglllb’ h.?.r bir musobaqaga ]311:1
8 dnadi, Odatda brig?




posh hakam va yordamchidan i :
musobagalarda to’rtta hakam qo’llanili‘s}llsihnl?&mlzngan, 7

Yordamchi. '

Hakamlar bahosini yozib boradi va ular
ko’rsatishga yordam beradi.

Xronometrchi.

Mashqlar va qulashlar vaqtini qayd etadi.

Chiziq hakami.

Erkin mashqlarda gilamdan tashqariga chiqish holatlarini
aniglaydi.

Baholarni e’lon qilish bo’yicha yordamchi. Tadbir
vaqtida gimnastikachi baholarini ragiblarga va auditoriyaga
yoritadi yoki e’lon giladi.

Hakamlar yozmalarinito’plash bo’yicha
yordamchi.

Hakamlar bahosi bilan yozmalarni yordamchi va baholarni
e’lon qilish bo’yicha yordamchiga olib boradi.

Diktor (suxandon).

Ishtirokchilar va sovrindorlar bilan tanishtiradi, butun
tadbir davomida e’lonlarni ovoza giladi.

Musiqa bo’yicha yordamchi. . Y

Erkin mashqlar uchun (ayollar sport gimnastikasida) har
bir ishtirokchi uchun musiga go’yadi.

Mukoffotlash bo’yicha yo;'damchi. : .
Mukofotlarni tashkil etadi, gramotalarni bosmadan

o’'tkazadi hamda g’oliblarga mukofotlarni topshirishga yordam

beradi. dimlari)
ibbi al (tibbiyot xodimlar). . o
'}I‘{lz:ll:‘blz;:fiz;onspogt musobaqalarlnmg’ mug}m qismi.
Jaroxatlanish holatlarida tez tibbiy yordam korsatadl.

Baholash. - T
‘buri himcha elementiarni
Mashalar.  majbuniyasevasssaoss s S
IanOffaqij,?atli baj ariJlishi, ijro dalzaJ'aSIa amiﬁlznm‘i;; ?:};J;L%{agr;
elementlarning murakkabligh -Chﬁg]l]sih a}?ahosidan hakamlar
asoslanib ~ baholanadi.  ISWEGATC 1o mumbkin.

tomonidan xatolar uchun bali;‘ﬁ;ﬁz uchun baho go’yadilar.
larning baholarini

Brigadadan har bir hakamt INes .
Agar ikig(j hakamdan jan"loa -qo ]lamlsa, u
O'rtachasi (arifmetikast) olinad:
85
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sh hakam yakuniy bahoni aniqlash uchun jarimg
mcha ballarni (neytral' olib tashlashlar) olih
tashlashi mumkin, masalan, vaqtl.dan oshgani, gilam
tashqarisiga chigilgani, hakamlar’ 1’)1.lan' _Salom'lashn?agani,
murabbiy yordamini olgani, notogil kiyim  kiygani yoki
matlarni ruxsat olmasdan ishlatilgani uchun. Qm.da bo’yicha
faqat yakuniy baho ishtirokchilarga va tomoshabinlarga e’lop
gilinadi. ; .

Agar murabbiy baho halol go’yilmagan deb hisoblasa, y
alohida hakamlar va neytral olib tashlashlarni ko’rib chigishga
haqli. Agar baho tufayli baxs paydo bo’lsa, murabbiy tekshirish
jarayonini olib borishga majbur. Og'zaki norozilikni ifodalash va
hakamlar yoki boshga rasmiy shaxslar bilan baxslar odobdan
emas, bu sportchilarga yomon na'muna bo’lishi mumkin.

Musobagalarning dasturi.

Mpsobaqalarning vazifasi, qatnashuvchilar tarkibi va
o'tkazilish shart sharoitiga qarab, dasturlar bir-biridan jiddiy
farq  qilishi. mumkin.  Masalan, sportchining texnik
tayyorgarligini amqlz?sh va unga biror sport toifaini berish
uchun daVlf%t (tasnifi) dasturlari mavjud. Har xil sport
musobaqalari uchun dasturlarni musoba 'tkazadigan
tashkilotning 0’zi (umumtg’]; : Lo il

alim maktabi, kasb xunar kolleJy

qishloq kollektivi va 1 = ;
e oshqalar) tuzishi mumkin. Bunday

boyicha otkanledi 82 dastur va soddalashtirilgan qoida

Undan bq
sifatida qo’shi

Musobaqa qoidalari: O 4

. 1-qoida. TuzilgaI;' Qoidalar magsadi va vazifalari

gimnastika m

musobaqalarid !

ta’minlash, 3 hakﬁlﬂlkni ob‘ekytiv vositalar bila?

A) har bitta musohg

B) gimnastikacp,
yordam ko’rsatigh

V) murabhjy]
bo’lgan Clo’shim‘g}}i;1 :

ilarqial;ia g’oliblarni aniqlash.
urabbiylarg, mashglar tuzishd?

84, hakamla

texnik mj o) SiMnastikachilarga kerakl

Motlar bilan ta’minlash.



Hakamlar, murabbiylar va gimhastikachilar uchun

. . qoidalar
2-qoida. Gimnastikachilarnin

majburiyatlari.
1.gimnastikachilarning huquglari:

a) %Oifia asosida adolatli baholagh;

b) halgaro musobaqalarda XGF (FI i
sshoblirda mashglinsruaNEes etish(; J) talablariga muvofiq

v) turnikda va halqada mashq boshlanishidan oldin
murabbiy va gimnastikachidan yordam olish;

g) sakrashda, turnikda, qo’shpoyada, halgada mashq
bajarish jarayonida ehtiyotkorlik xuquqiga ega;

d) asbobdan yiqilishdan so’ng, 30 daqgiga ichida mashqni
davom ettirish;

e) birinchi, ikkinchi sakrash orasida murabbiy bilan
maslahatlashish yoki asbobdan aloga wuzilgandan keyin
magneziyadan foydalanish;

i) bintdan, qol kiydirmalaridan (nakladkalardan)

foydalanish; :
z) har bir gimnastika asbobi oldida 30 dagiqa tana

qizdirish; | . |
i) 30 dagiqa ichida hakamning signalidan_(yoki yashil
rangli chiroq yonganidan) keyin mashqn1 pgs_lrllashz mumkin;
k) yangi elementni murakkabligi to'g risida yozma ravishda
baholashini ma’lum chegaralangan muddatga oliShE N
1) mashqgni takrorlashga ruxsat olish, agar unl bajarish
holisona bo’lsa;
m) gimnast

g huqugi va

ikachini bo’yl balangd bo’lsa, halqa yoki

1kni et 0T lish;
turnikni balandligini ko’tarish uchun ruxsat ol1sh; ol
n) shaxsiy sgabab bilan bosh hakamdan musobaga joyini

I ' ' ilmaydi);
tark etishga ruxsat olish (sababsiz ruxsat berl = .
0) m%lshqni baj argandan so’ng belgilangan vaqt ichida yoki

darhol bahoni ko’rish xuquqiga €sa- . \
i i j atlari:
2 Gimnasticl e maj‘burgjarishlari shart. id
dar, 24 soat mobaynida
boshlaty T sma ravishda 0zl yoki

b) supada mashq
urakkabligini aniglash

yangi murakkab element t0’ 'T]
Murabbiy orqali bosh hakamga
uchun taysiya etishi shart.
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'yi asboblarga to’g’ri kelmasa (turnijk Va

. 5 . lbo -
v) ginastikachin osh hakamga yozma ravishda murgj,

halqada) 24 soat oldin b
ilish lozim. ; ol
qilis g)oflluyi dagi qoidalarga amal gilgan holda, sport kiyimig,
’lishi Tiles : . : i
e hS}lbliihja;amoadagi hamma gimnastikachilar bir xil kiyimg,
bo'lishi (mayka, triko) kerak; : ,
_dastakli otda, halqada, qo Shl?(?yafla va  turnikda
gimnastikachi uzun triko va paypoqda bo’lishi kerak;
_erkin mashq va sakrashni baJarlsth} ~gimnastikachi
paypogsiz trusik yoki paypoq bilan uzun triko kiyishi mumkin;
_gimnastikachi hamma asboblarda mayka kiygan bo’lishi
shart;
—gimnastikachi hamma asboblarda cheshka kiyishi
mumKkin;
-musobaga tashkilotchilari bergan raqam kiyimda
ko’rsatilish shart;
i (FI1J) qoidalariga amal gilgan holda, sport kiyimida
0'z davlatining nomi va ramzi bo’lishi kerak; ;
, mida ko rsatishi mumkin.
akugl)a mas%qm bqshlashdan oldin (qo’lini ko’tarib), masl}q
y ngach (asosiy holatda turib) hakamga o’zini t08T

tanishtirishi kerak;
ehtiy?tko?:llinl?a}rf 91 Kydirmalari (nakladka) va boshd
beradigan holﬁaﬂé?lgfiﬁﬁo?aﬁ’ﬁgi? 2 va estetik talablarga ja'°
. _ ch bo’lishi shart:
J) musobaga : : ili
mumkin emas; 42 Jarayonida hakan]ar bilan murosa qlhsh
;) asboblarni balandlieins ]
1) boshqa qat ndhg-mlozgartlrmaslik kerak;

S e Tt q naShChllarga h : ‘qchad
ashani bajargandap gy, alagit bermaslik, ortid®*
cho’zmaslik kerak: & yana chigmaslik, musobaga v aqti”’
b amma imiZOmni b : :
oznnl,) - Uzadigan harakatdan o’zini tiya olis?

5 OUblarnj 444
qatnas}nsh]ari shart, Adirlash mal‘osimlarining harnmaSida
3-qoida, Murabbiylay,

l.Mu ; ; 1 h 1 .
rabb]y quyldagi huqllf(%l;g;:a ma]buriyatlari
| ega:
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a) yangi elementlarni b , o
o'zgartirish uchun  yozma a};iﬁilfllzlia’ E;Sb’?bﬂl balandligini
i ikachi i : alumot  berishga,
gimnash ga yoki hamma jamoa (agar 'ul bo’
a’zolariga yordam berishi; gar mas’ul bo’lsa)

b) razminka vaqtida o’z gj - 5 iy
a’zolariga yordam ber(ilshi; simnastikachilariga yoki jamoa

. v) : asboblan}i- mqsobaqa uchun  tayyorlashda
gimnastikachiga yoki jamoasiga yordam berishi;

g) l}alga yoki turnikka osilib chiqishga yordam berishi:

d) ikki marta sakrash orasida yoki gimnastikachi asbobdan
yigilgan holatda 30 dagiqa vaqt ichida maslahat berishi;

e) mashgqlarni bajargandan so’ng darhol yoki musobaqgaga
belgilangan chog’da baholarni ko'rishni talab qilishi;

2.Murabbiy majburiyatlari:

a) musobaqa qoidalarini bilish va amalda rioya qilish;

b) musobaga qoidalariga amal qilib gimnstikachilarni
tartib bo’yicha chiqgishlarini va boshqa talablarni qondirish va
ta’'minlash;

v) asboblarni balandligini o’zgartirmaslik;

¢) musobagqa jarayonida halagit bermaslik, 0’zini huquqini
oshirmaslik va boshqalarni huquqini buzmaslik; '

d)  gimnastikachi ~ mashq bajarishi  jarayonida
gaplashmaslik va boshqacha unga yordam bermaslik;

e) musobaqa jarayonida hakamlar bilan gaplashmaslik;

i) intizomsiz harakatlarga yol :qo’_ymashk; :

z) g’oliblarni taqdirlash marosimida qatpaghlsh. .
hi yoki murabbiyning sportga oid

4-qoida. Gimnastikac : 5
n : ' baholarni kamaytirish.
orasmiy harakatlari uchun un odatda 0,20

i ‘ ' ligi uch
1. 2 va 2 qoidalarga rioya gilmaganist B -
ball va asbo?ijlc;rga tegishli qoidalarni buzganligi uchun 0,30

: : lib tashlanadi.
aylrma oli 1. I lar yakunly bah.0 fim} - ; :
2'6.1 { gziclillquy;Tt?blax?éa qo’llanilishi mumkin bo’lgan

aylrm ' ko’rsatilgan. g
32?1%1(‘331;1%2 (ﬁgigicmalar bo'lmasa, ashobda hakamlik gilgan
hak ] kamaytiradi- - ,
L i
Bimnastikachini yoki murabiyni mUSOPEEE
Mumkin,
5. Quyidagi ta

rtibni buzish va jazolash turlari mavjud:
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. : 3.2-] advy]
Musobagalarda tartibni buzish va jazolash turlar
Tartibni buzish Jazolash =

Intizomlarni buzish

Ehtiyotkorni ruxsatsiz ishtirok

etishi

Yakuniy bahodan 0,30 ball

Yakuniy bahodan 0,30 ball (har|

Asboblarga oid

gurish
Ko'prik yonida sakrashda
muhofaza matining yo’qligi sabab];
rondat bajarish jarayonida
Qo’shpoya  yonida ko’priknj
noto’g’ri joylashtirilganligi uchup
Agar  qo'shimcha  matlardan
noto’g’ri foydalanilsa yoki kerak
bo’lganda foydalanilmasa
Asboblar balandligini
o’zgartirilsa

ruxsatsiz

Musobaga joyidan beruxsat ketish

G’oliblarni taqdirlash
marosimlarida gatnashmaslik

Mashqgni  boshlashga

Sakrashda 25 m ortiq masofadan |

.
Yakuniy bap,
dan
Boshga yakka tartibbrzar i 0,50 ball
ar

ruxsat
etilmaguncha yoki yashil chiroq

Sport kiyimining mos kelmasligi | bir ~ xatoda va har  bir
gimnastikachidan)

Agar  gimnastikachi  mashq

bajarishdan oldin yoki mashgni .

bajargandan keyin o’zini hakamga Har doim 0,30 ball

tanishtirmasa

Asbobda.n yigilgach 30 soniyalik | Yigilgan vaqtdan mashq

Vl;?qt }?Sll‘;lb. ke{sa . to’xtatilgan hisoblanadi P |
ashq bajarilgandan keyin supaga :

takror chigilsa Je >Rag Yakuniy bahodan 0,30 ball

Gimnastikachi mashq bajarish ]

jarayonida  murabbiy  bilan | Yakun;

e dea uniy bahodan 0,30 ball

Bosh ' ' : . = -

ugﬁuga tartib buzish harakatlari | Shy yoki oldingi asbobdagi

| yakuniy bahodan 0,30 ball
qoida buzishiar

Yakuniy bahodan 0,50 ball (har
bir sakrash uchun)

Yakuni'y.baho —0 (har sakrash
mashqini bajarganda)

Yakuniy bahodan 0,50 ball

Yakuniy bahodan 0,50 ball

B
musob:q:d oxirigacha

" Jatjal va jamoa
W

yonmaguncha mashgni bajarish

~ O gateng
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V

/ Jamoaga tegishli tartibp :

L ———adaei gimnastika-chilarn; Uzarliklar

oadagl g1 chllarni | J — :

Bir jam bzﬁloa baholari to plamidan 16

Mhlari uchun

[ ; : \_\\
| |Murabbiy tomonidan  boshqa Jamoa. baholari to plamidan 1.0

| : . 1'k bo’l an hOlda bal]
tartibsizli & chetlashtirilighj ham( I;‘;ﬁlr‘il}ﬁdaﬂ

5-qoida. Erkaklar texnik
majburiyatlari

£ ETQ a’zolari XGF (FIJ)ning rasmiy musobaqalarida
quyidagi vazifalar hal gilinadi:

a) ETQ prezidenti yoki uning vakili bosh hakam
hisoblanadi va quyidagilarga mas’ul:

-o’tkaziladigan musobaqa to’g’risida hamma ma’lumotlarni
yigish texnik reglamentiga rioya gilib, rahbarlik qilib, hamma
instrukstiyani amalga oshirish va hakamlarni kengashiga bosh
bo’lish;

-hakamlar ustidan nazorat o’tkazish va texnik reglamentini
kuzatish;

-yangi elementlarni rasmiylashtirish jarayonini is‘h!ab
chigish, halga va turnik balandligini o’zgartirish to’gTisida
ruxsat berish; .

-musobaqgani tark etishga ruxsat berish va bosh(cila
Muammolarni hal gilish. Shunga o’xshash qarorlar ETQda
qabul gilinadi; Lo
ko "Q?’Shimcha faoliyat amalgka olshlrilaad;,j e

rsatilgan bo’lsa, musobaqa o’tkazilayotg . ot
; _dB) gETQ a’zolari har t?iri bir asbobda hakamlik giladi va
Widagilarga javob beradi: > s
b A va gVJ guruh hakamlari faoliyatinl nazorat gilish V&
Oshehilik giligh: | ,

"Xamma hakam]ar kengashi va ko rsat 8

= . g . :vatni bajarisi.

10 qoidada ko’rsatilgan faoliyatr ohi

6-qoida. Hakamlarni xuquqi v2 billlcr gu;ruh a’zosl
Ma; L. Boshqalar orasida h

L 1 qili

A musobaqada vazifalarni ha : dalarini
m qada e 01
bﬂ?sl‘ﬁ_motlardan xabardor bo’lish, mqslf)sl;l?%%:rt;

' Va qoida bo’lishi, reglamentnl bil1

go’mitasining huqugqi va

texnik qoidasida

rsatmalarida qatnashish;
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B) musobaqa 0’tkazish jarayonida ’Sll'luhl?gi 103{“1 hakam]ik}
milliy va halgaro toifasiga_teﬂlg.da}'aJa.bO 1S 'lks ci?m:’

V) har bir qoidamni bilishi, gimnastikadan Mutaxagsg
bolishi, uni tushunishi, magsad va mazmunini tushuntirigp,

SeEEGL .

b1hsh(1}§<e}r;r;bir mashqni holisona, anig, bir bptqnqek, etik
tartibda, adolatli va tez baholash zarur. Noanigsizlik bo’ls
gimnastikachiga yondoshish kerak; . ,

D) hamma yigilishda va hakamlik ko’rsatmalarids,
supada, mashg’ulotda HGF (F1J)ning rasmiy musobagqalarida
gatnashish zarur;

E) masul shaxslardan chiggan musobaqga o’tkazish
to’grisidagi instirukstiyalarni bajarish kerak;

J) boshqa ko'rsatma bo’lmasa (havo rang pidjak, kulrang
shim, oq ko’ylak va galstuk) kiyimda ziyrak, yaxshi dam olgan
holda, zalda 1 soat oldin yaxshi tayyorlanib kelishi zarur;

Z) E yoki D brigadadagi hakamlik vazifasini bajarishga
tayyor bo’lishi kerak;

D turli amaliy topshiriglarni bajarishi kerak, ular
quylidagilar:

-hakamlik bayonnomalarin; to’

-ko mp%futer va boshqa axborot

-musobaga vaqti cho’zilmasligiga harakat qilish:

: . qilish;

bOShr?il ls)g{)gada hakalr}lar a’zolari bilan alogada bo’lish.
‘ aqa  vaqtida ¢ joyini tark etmasligh

g'Ti to’ldirish;
vositalaridan foydalanish;

vazifalarni bajarish 10-*

- (brigada E) va 10.3. (brigad?
2.Noto’g’r

tutsa, qolangan
3.Gimnastik, :ﬁgbaqa qoidalar;

m d iar 1t
£ mUquaqa bOSh hak;:)]t?lt

ypki hakam o’zini noloyld
bllanjazolanadi. e
Omonidan qo’pollik g1 nsé
H g8 yozma ravishda shikoy&"
+ Hakam]

XGF (pry) o a™Iar qasamy, .

: asm; yodi,
paytida xay’a¢ b %asmly musobaqalar ; Jar

kam]g, 2z0lar: Va muxim musobad?

0
" 9asamyoq gilishadi.
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«Sport qonunlariga rioya
yijdonan hakamlik kilishga v
qasamyod gilaman».

Hay’at va uning uyushmasi

8-qoida. Hakamlar brigadasi tarkibi.

155(1}(1: (II:LII) %m%g hXEi(mmla rasmiy musobaqalarida

imnastika asboblarida hakamlar bri ‘ idagci
%arkjb topgan: gadasi quyidagilardan

a) XGF (F1J) HTQ a’zosi yoki XTQ tomonidan tayinlangan;

b) A hakamlik brigadasi 2 ta hakamdan tashkil topgan va
bulardan biri XGF (FI1J) XTQ tomonidan tayinlangan;

v) D hakamlik brigadasi 6 ta hakamdan iborat;

g) Yordamchi va assistentlar quyidagilar:

—erkin mashgqlarda 2 ta chiziglar hakamy;

-erkin mashglarda xronometrist;

_assistentlar: kotib, kompyuter xizmatchisi;

_hakamlar yozma axborotlarini yig'uvchi va h.k.

2. Musobaganing hamma turlarida hakamlar tarkibi va
soni bir xil (kvalifikatsiya, jamoa finalida, ko’pkurash finalida va

gimnastikaning bir turi finalida).
3.8.1 qoidadagi ko'rsatilgan
mumkin (milliy, halqaro turnirlarda). . .
4. O’rtacha ayirma farglariga tegishli goida Ishlatlla(;h. 4 ta
yoki undan kam hakamlar D musobagasida 2 ta 0 rtacha

ayirmalar orasidagi farq yuqort bo'lmasligi kerak: 3
Agar farq katta bo’lsa, arbitr mumKin qadar kamaytiradi.

5. Mazkur musobagalarga hakamlarni tanlash,: tayinl?sh "rli
qura  tashlash o’tkazilayotgan musobaqaning  texnl

reglamenti . +dasiga binoan o'tkaziladi. .
6.ent1%{aa3;0k1 %?;daSIEakamlar brigadasi ~ a’zolarming

kvaliﬁkaTSi ] viladi talablar va qo’sh
yasiga qo’yiladigan : - o
mazkur 0=tkazi%ay§tgan musobagqaning texnik reglamentida

qilgan holda, xamma mash
lda, glarga
a hakamlik vazifasinj bajarishga

talablarga o'zgartirish kiritish

qudaSidab 1nad1 . | - "
9 qi{ﬁlg.ql ‘Hakamlarning joydashishi va i
Sl shunday joy V@ shunday

L.H i snaryaddan arilayotgan
masofadzr j%l;ml;ﬁﬁ? kerakki, punda dx,;ngoz,lzi;; J;{lllgtilgan
ma?’hQIarni kuzatish qulay bp’lsm Hag
Vazifanj bajarish mumKkin bo’lsun-
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' XGF (FI)ning rasmiy musobgqalarl jarayonida arhjty a
E brigada a’zolarl 0'zaro masgfam saglagan holda Sharyyg
oldida bir chizig bo'lib joylashadi. "y |

3 XGF (Fjning rasmiy musobagalari jarayonida
brigada a’zolari snaryad atrofida joylashadi, bm}mhl hakan
arbitrning chap tomonida, sakrash ’mas}}qlarlda qo’nigh
zonasining yonida turadi. Mugobaqa_OYkaZﬂaY(_than zaldagi
imkoniyatga qarab hakamlar joyl o’zgarishi mumkin.

A) ikkala hakam erkin mashqlar uchun mo’ljallangan
to’shamada diagonal bo’ylab bir biriga garama qarshi bo’lih
turadi. Har bir hakam ikkita yon chizigni kuzatadi.

B) xronometrist arbitr bilan birga yoki yonida o’tiradi.

4 XGF (Fl))ning rasmiy musobaqalarida hakamlar
baholarni kompyuter orqali uzatadilar. Shu bilan birga
hakamlarning o0’zida ham yozma ravishda bo’lishi kerak.

5.Musobaga paytida kompyuterdan foydalanish imkoniyati
bolmasa, E1 hakam E brigadaning yozma ravishdagi baholarini
snaryad arbitriga uzatadi, hakamlar yozuvini yigadigan

d h. . 1 . . 3= 0
fl(;;t aa:lrllc 1 D brigada hakamlaridan yozmalarni yig’ib arbitrga

10-qoida. Xay’at vazifalari:
1.5naryad arbitrlari quyidagi vazifalarni bajaradi:

a) snaryaddagi xavat o’ s, ar:
nazorat qilafil}iri1 degl xay'at. azolar ishiga raxbarlik giladi V2

alogani ta’minlaydil Xay'at a’zosi bilan bosh hakam o’rtasid?
V) 0'zs :
bilan birga Igzrlgiagll(da Mmusobaganing samarali o’tishini kuzatish
-mashqning bs;ﬁlng _da‘fomliligini nazorat qiladji, ya'ni:
yashil chi oswamishidan g0 sek. oldip o ikachig?
roq yoki boshga . oldin gimnastika

-mashqnj sul yordamiq 3

hold DEva I;Jlri)gnygaa}(d?%gﬁiﬁnhgini tas d?q?aa?;ir ReFel
0. U Javobgar by 4182 tayanib va ularga rioya dilg?:

aniq baholayi (10,5 ye o " V20da glatea rioyi

gl har bir mash aspektinl
d) hakamljjn: q
bahosini lﬁamhklﬂng borishing oo 1 orang);

Z0 ; 5 1ni va o g :
) bosh rﬁiﬁiﬁ?‘; har bir mashqning yaku™?
yurituvchilay by L

lan muyofi a texnik regl faoliyat
q holda kerakl chfrzlr::;tgzbul qilib:
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ar bir mashq to’g’ri baholanganljgi : ..
garab bitta y_oki bir ?echta haiamliéi ;(:ngll:;é’fram va natijaga

j) E brigada a 'zolari o'rtasida aloga zonasi bo’lib xi
giladi, a’zolar umumiy fikga kela olmasa E bahoni belgiluudte

z) ayirmalarni ishlab chigadi va musobaga el

: ilean holda ’shi ' o q01dalz.1r1gz}
rioya diigall 1 4o = imcha jazolarni amalga oshiradi
(chizigdan chiqish, intizom buzilishi):

—I?aholar tabloc}a ko’rgatilighidan oldin yomon xulq uchun
yakuniy bahodan ayirma olinadi;

-bah‘O}aI: tablod:d .ko’rsatilishidan oldin erkin mashqlarda
gilam chizig'idan chiqib ketish va vaqt chegarasi buzilganligi
uchun yakuniy bahodan qo’shimcha ayirma olinadi.

i) amaldagi qonun va belgilarga muvofiq hakamlarning
xagqonly, muntazam harakatlarini nazorat qilish wuchun
ko'rsatmalar qo’llaniladi;

k) 6 qoidada ko’rsatilgan vazifalarni bajarish.

2.A brigadasi quyidagi vazifalarni bajaradi:

a) A1 hakam - texnik assisnent (XGF) (FLJ) XTQ
tomonidan tayinlangan yoki qur’a tashlab aniglangan): .

-snaryad arbitriga yordamlashadi va shu bilan birga
koordinator va E brigada hakami bo’ladi; L i

-tayanch bahoga taallugli element guruhlari etlshmgshgl
va boshqa barcha xatoliklar to’g risida arbitrga x.ab:'alr beradi;

~tayanch baho bo’yicha E brigada a’ZgIarl bir ﬁk_rga kela
olmasa, tayanch bahoni 0’zi qo’yadi yoki arbitrga gzatadl; o

-xatoga yo’l qo’yilgan, gimnastikachilarning familiyasi

ko'y : . : - ya muammolarni hisobga olib,
satmasi shubhali bo’lgam e

Musobaqa oxirida snaryad arbitriga gisqa :
-musobaqa yakunlanganidan keym 2 0¥ S-E;V??Hfaigg
(FL) XTQ prezidentiga va 0 Al laJr L’? gYllboriladi.
Mashqlar mazmuni ko'rsatilgan yozma ?}'{dort dim etilishi
Axborot XGF (FLJ)ning rasmiy tillaridan birida taq
erak; : i bajaradilar:
b) E1 va E2 hakamlar quyidagi V2 ZIfallam; kidrj'adi:
- mashqlar mazmunini aniqla.ly.dll. Eu arg
. maxsus talablar mavjudigi! e'1ishini aniglayds;
‘0ror bo’lish ychun tegishli talab

ba.arl L] L] . L]
1V i lfm : talablar mavjudligini
t * qiyinchiliklarga  munm
anlcﬂaydi;
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o eleméntlar. va qo’shilishlar uchun rag’batlantirchhi

baholar migdorini aniqlaydi; :

o tayanch bahoni chiqaradi; ~F

-tayanch baholarning _hamma aspektlarini 3 bObdagi
qoidalarga muvofiq baholayd; 3

-E brigada azolarining har b{l‘l ~mashq  mazmupiy
mustagil baholaydi, lekin o’z hamkasbi bilan maslahatlashigy;
mumkKin;

-qo’yilgan vazifalarni bajarish uchun ular mashgq
mazmunini to’g’ri yozib qo’yishi kerak;

-6 qoidaga binoan javobgar bo’ladi.

4.Chiziq hakamlari snaryad arbitriga xatolar va ayirmalar
to’grisida ma’lumot, vogealar hagida yozma axborot berishga
majburdir.

5.Erkin mashqlar xronometristi mashq boshlanganida va
gimnastikachiga ovoz bilan ishora qiladi, boshga xronometrist
esa, 70 sek.dan keyin. Agar xronometrist kompyuter orqali
aloga gila olmasa, u 70 sek.dan o'tgan aniq vaqtni yozib, imzo

qf’jégdi va qoida buzilganligi to’grisida yozma axborot taqdim
etadi.

3.5 Hakamlik qoidalarj Mashqlarga hakamlik gilish.

11-qoida. Umumiy qoidalar

1. Har bir snaryaddagj :
: . gl mashq uch 10.00
balldan iborat va dylrma uchup as?)s bo}fgdlinakmmal baho

2. Erkin mashq) : s -
mashqlarga hakamliil(azi]iztl’ldgﬂlqa, qo'shpoya va turnikdagl

ortasida taqs; >1da B va p hakamlar brigadas!
A9simlangan quyidag; topet. omil e’tiborga olinadi:

> E hakamlar bri N
1C\g/[iyinchiliklar 2dasi; /w
axsus talablap hﬁ“_—‘_ﬁﬂ-ﬂiﬂf
al .5 ball

3- E hakam],, br

ro’yxatga oladi, Yygqe
tort ayirmadan o’(rltaré - bast aB’il‘m:.:lla-lr 0

lib tashlanadi. Qolga®
o6~ 2n0dan ayirily tashlanad®




V

5. Gimnastikachining ko’pkurashdag; natiiac:
uchun berilgan yakuniy baholar yig’indisi(gllarll1 ?lttjgi:}[ i

6. Jamoa natijasi mazkur musobaganine
borish tartibiga mos ravishda qisoblanadi. e 0

7. Gimnastikachi kvalifikastiyasi va jamoa finali
ko’pkurash finali va finalda qatnashishga? ’

8. Yakuniy baho musobaga hakamlari tomonidan
hisoblanadi, lekin jamoatga ko’rsatilishidan oldin snaryad
arbitri tomonidan tasdiglangan bo’lishi kerak.

9. XGF (FIJ)ning rasmiy musobagalari bayonnomasida E
hakamlar tayanch bahosi va D hakamlar brigadasi har bir
azosining ayirmalar miqdori ko’rsatiladi. Mashq  uchun
' qoyilgan tayanch baho, ayirmalar miqdori va yakuniy baholar
tomoshabinlarga ko’rsatiladi. Tayanch bahosi, ayirmalar
miqdori va yakuniy bahosi boshga musobaqalar bayonnomasiga
kiritiladi. Bunday musobaqalarda tomoshabinlarga faqat

tayanch va yakuniy baho ko’rsatilishi mumkin.

3.6.Tayanch baho va giyinchiliklarni hisoblash
qoidalari

1:1- nohin talablar.

1 _

J.“[_l("ida. Qiy_ii‘lc}illm UCILUAR Ses ™ kl ashqlar
ma turlarida erkin 1M :
turnik  mashglan

1. Musobaganing ham
dastakll Ot, Xalqa, q()’ShpOYEl , .Va ’
Winchiliklariga quyidagi talablar qo yiladi:

, : {lgan soni
lik guruhi talal gq bga arilishi

2. Agar mashqda giyinchi
‘n1 1.9

Ushmasa, A B yoki § go’shimeh
?kur omil pahosi ko'tarilishis? st
XSus mshglar) balldan ko’tarﬂma);,l' an ghnnastikf}"hﬂffr. e
3. Munosib tayyorgarhkka((;gaH, I elementlari

Ompoz. 1 1 F, ’
ltsiyalariga D, E, ¥ 7




texnik jihatdan to’g’ri bajarilsa, buniy

: lar ; :
mumkin. Agar u baho olishi mumkin (14 qoldagy

uchun rag’batlantiruvchi

arang). , :
q f) Imkoniyatga garab jadvalga faqat alohida element],

Kiritilsin. Har bir element 0'Z bahosi va 0’z NOMeriga ega.

= XGF (FL))ning rasmiy musobaqgalarida qiyinchilik
guruhi  jadvaliga kiritilmagan  elementlar, mashgulot
boshlanishidan 24 soat oldin musobaga bosh hakamiga taqdim
etilishi kerak. Halgaro musobagalarning boshqga turlarida
texnik qismga javobgar shaxs bu elementlarni oldindan
baholashi mumkin.

6. Element (yoki xuddi shu nomerli element) takrorlanishi
mmumkin, lekin u tayanch baho qo’yilganda hisoblanmaydi.
Dastakli ot va xalqa to’g'risidagi qo’shimcha qoidalarga garang.

7. Agar gimnastikachi giyinchilik guruhini ko’prog
bajarishi yoki murakkab element ko’proq va oddiy element
kamroq bajara olishini his gilsa, Bu vaqtda ancha yugori
qiyinchilik guruhi ancha pasti bilan butunlay almashadi.

8. Ancha past giyinchilik guruhi yuqori qiyinchilik guruhi
QLB a0 gIsman ham, o'tmaydi. Agar gimnastikachi ancha
gzi’{l glylnC(})lll‘%lk .gl.lru}lll}c.ian ko’pr.{)q bajarsa, lekin talab qilingan
bo’hnag;l;l qiygi&r}fklhk guruhi miqdori bajarilmasa, mavjud

tik guruhi bahosi migdorida ayirma ishlab

z}llslgnlidioéﬂ l?asl?llaégl:lz gu“%h 5tava S guruh 2 ta bajarilda,
ishlab chigiladi. Pensastiya ruxsat etilmaydi. 0.5 ball ayirma

9.Talab qilingan qivipeh:t: :
hakam elen}enﬂargni biqr1 }rllléltfﬁftlilglzgl)gil;}ll soni etishmagan paytda

13-q01da. Maxsus talahap huqugiga ega emas.

kam go’}ETI?iSligi kerak. erak va hy element V gllfllhide111
mashqlar sapchigp, Va tayanih sakra _ ,

' : i shd mim
Sapchish bajarj] Il) yakunlan : mentlar D1 :

-sapchish tﬁggn(gebgllsoblanmaya‘.h (7va 10 bobga qarang

2 bajarilsy (opj: ” 2B
tkin magh 1);
ardan tashgar’’
5 glaraan tashq




-mashq sapchish bilan jugallanmas,.

-sapchish qisman bajarilsa voki t11oas:

,girlz)mastikachi oyoqqa q};?lllqn:;f; m(?;ll{sia;
mbolog oshish kiritiladi); 0 mashglardan

-gimnastikachi snaryadga yoni bilap e ol

; ; : : g yoki qo’nish
o’q bo ylab uzunasiga aylanib bajarilsa (erkin mashqlardan
tashgari).

ESLATMA: o’xshash elementlar E brigad i

gada tomonidan
element deb ham, guruh deb ham hisoblanmaydi.

5.Jadvalda yozilgan talablar

14-qoida. Rag’batlantiruvchi ballar.

1. Gimnastikachilarning murakkab elementlar va
birikishlar (soedinenie) uchun E hakamlar ixtiyorida 0.1-0.2
ball rag’batlantiruvchi qo’shimcha ball bor. Bundan tashqari, bu
ballar kuchli gimnastikachilarning eng yaxshi differenstiyasi
uchun xizmat qiladi, agarda ularning mashgqlari ichida D, E, F,
G, H, I guruhlari element va birikishlari bor bo’lsa. :

2. Rag’batlantiruvchi ballar faqat texnikasi yaxshi
bajarilgan beriladi. Rag’batlantiruvchi ballar fagat B+D, S+
guruhlari e’tirof etgan alohida element va birikishlarning qo’pol
Xatolarsiz bajarilganligi uchun qo’shiladi. B+D guruhlmng har
bir elementi uchun - 0.1 S+D guruhining xatolarsiz
bajarilganligi uchun — 0.2. -0.1 b. har safar D+D uchun;

-0.2 b. har safar D+E; E+D; E+Euchun; = )
3. Misol: D+E=0.2 ball qo’shimcha do shilishi uchun

0’'sh . o]lementlari uchun.
g 0 vi0-2 ball S v B EUEHE ea rag’batlantiruvchi ballar fagat

g birikishi yoki to’xtovsiz uchi-sh
hun ishlatilishi mumKin,
d uchun maxsus mashqg

Siltanish elementlarining to’g Tl
azasiga ega bo’lgan elementlar uC
“8arda bu elementlar mazkur snarya
1Soblansa,

Misol: 0.3 qo’shimcha ball:
l\~\__ -———‘r’ﬁ’_—

Qo’shimchalar 1, [
Birikish uchun

——O'shimchalar L e




3.7. E hakamlar brigadasi ishi.

-goida. :

:5 qIf:) hakamlar brigadasi 7-12 qoidalarda  baygy,
qilinganidek, mashglar mazmunini baholash U.f:hlln _]aVObg{;\rdiT_
Favqulodda hodisa vagtida E hak..amlan 15.6  qoidads
yozilganidek, to’gTi bajarilgan har bir harakat elementip;
baholash va hisoblashga majburdir.

o. Gimnastikachiga o’z mashqlariga estetik va texnik
jihatdan to’g’ri bajara oladigan elementlarnigina kiritishi kerak.
Juda ham yomon bajarilgan elementlar E hakam tomonidan
hisoblanmaydi va ular uchun D hakamlar tomonidan ayirmalar
ishlab chigiladi.

3. Har bir element uning bajarilish sifatiga qarab finalga
gadar baholanadi.

4. E brigada hakamlari elementini hisoblamasa,
I‘ag”baﬂantiru\{chi ballar berilmaydi. Xatolar bilan bajarilgan
ggrﬁ; dgo’“‘Sh talablariga javob bermasa, qiyinchilik

ydi.
i R
shunday hisoblanmaydi: o cbipermasa ham R

2) element qo'pol xato yoki toyish bilan bajarilsa;

b) gimnastikachi 75 sek. ni bildiradiganJ signaldan keyin
djarishda davom etsa (0.1- 1 soniya), (0:3

g) bajarilgan sakrasﬁatl;?arsa (0.3) yechladi

gacha yechilad; abga javoh bermasa (0.1 < 0 5)
d) turnikda baiari. 1.
bajarilsa; bajarﬂadlgan mashqlar oyoglarda depsinib

e) bllkﬂgan oyoql ;
qiyinchilik jadvalidaybgliiagan bajarilgan statik mashg’ulot
uniné) 11-:3:};% bajarishdq ele;ment '

; Va bahogip; ...
mashq hisoblap . OSInl apj lab 1 ;

-kuch elem?at}i?dl.)’ m,asalan:q bo Imaydi (0.3-05 ¥°

B si
-siltanish mashqla;lims
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Y

_kerishish mashgqlari bukilih }
0.5 yoki mashq hisoblanmaydi).

Bundélly h(_)ldaflt)lajalfﬂgan element baholanad;

—oyoqlarni juftlashtirib ijro etilad; ' :
kerib be}fjarilsa gyoki teskari); : lladigan. mashq oyoglarni
-kuch statik mashqi qo'llarni bukib bajarilsa (0.3-0.5);

-xalqada mashq bajarayotganda oyoglar trosga tegsa (1.0);

z) mashq ehtiyotlovchi yordamida bajarilsa (0.5); 4

i) gimnastikachi snaryadga yoki snaryaddan yigilsa
mashqni o’zgartirsa yoki biror bir sababga ko’ra mashqni
to’xtatsa(1.0);

k) gimnastikachi bajarilayotgan mashqgning oxirgi holatiga
etmasdan yiqilsa (1.0- yoki mashq hisoblanmaydi).

) gimnastikachi statik kuchni yoki oddiy statikani 1
sekunddan kamroq saqglasa (mashq hisoblanmaydi);

m) kuch statik holati hisoblanmasa, ko’tarilish va tushish
ham hisoblanmaydi.

n) ko’pincha snaryadlarda aylanish mashqlarini
bajarganda to’liq aylanilmasa yoki siltanish mashglarida to'g’ri
holatning 45 yoki undan ko’prog o’zgarish bo’lsa, mashq
qiyinchiligi o’zgarishi mumkin.

0) dastakli otda ko’ndalang
to'g’ri holatdan 45 yoki undan ko’pro

P) gimnastikachi gavdasining

oshib ketsa: |
-qo’llarda tik turib krest holatini ushlab turganda

gimnastikachining boshi halgadan yugori bo’lsa; :
~krest bajari%ayotganda qo’ltiglar xa gadan baland bo’lsa

ajarilsa (yoki teskarisi), (0.3-

bajarilayotgan mashgqlarda
q o’zgarish bo’lsa;
gorizontal holati 45 dan

(0.1-0. . . . .
f 6'5)’Hamma bahsli paytda E hakamlari gimnastning
Ay ek mashglarni E hakamlari

7. Juda h mon bajarilgan ! beae
tOl.llonidarl hi:ﬁlgr?maydi, D hakamlar! tomonidan
Yirmalar bilan jazolanadilar.
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3.8. Musobaga turlari va xususiyatlari.

Musobagani tashkil etish va 0’t1.<321s’h'da ma’lum an"d,nalar
shakllangan. Musobagalar magsadi, QUSh shakli, ko lamj
namoyishi va xarakteriga kora farqlapad1. ,

Musobagqa yo'nalishiga (maqgsadiga) .k_o el

- ta’lim - malum bir o'quv y111n.111g maxsus o'qyy
dasturlariga muvofiq alohida o’quv guruhlalzlda,.smﬂarda :

- saralash - eng kuchli sportchilarni aniglash va terp,
jamoaga jalb gilish, musobaqalarda keyingi chiqishlari uchyp
eng kuchli jamoani aniglash;

- hisob-kitoblar - o’quv-mashg’ulot yig’inlari va yig'inlarda
amalga oshiriladi;

- chempionat va kuboklar - ma’lum bir davrdagi ish
natijalarini sarhisob gilish, eng kuchli gimnastikachilar va
Jamoalarni aniglash magsadida o’tkaziladi;

__ - oyin uchrashuvlari - rasmiy va do’stona xarakterga ega,
qoida tarigasida, ular an’anaviydir;

e raviyemusobaqalar -  ta’lim  muassasalani

0 quvchilari o'rtasida, harbiy gism va bo’linmalarda ommaviy

sport jamoalarida o'tkaziladi, ko’plab o'quvchilarni gamrab
olad.l,. maxsus dastur va

» O SIurlar sport maktah]ay 1 - 'SM va
bo’liml : ; arl Jjamoalarida, BO
0 hmlarda gj shug’ullanish: jinsni hisobga

mumkin, chilar soninj cheklamasdan o’tkazilish!
Reyting sh

s g shakliga k ra musobaqalar quyidagilar bo Jishi
- Shaxsiy - : _ ‘

bo’yicha ishtirf;kclsl}illaa);stly, clhemplonat dasturning har bir toifas!

o'tkaziladi; > Plagan ballay yig'indisiga ko’ra alohid?
= jamoa "

chempionat ]}, taldar v, ayollar ; | o’rtasidag
kn’editlangan ishtlifg Ch'gll nadji, hqy bir kg?pmsgi)lsfltug I‘gz ’yich?} |
ko'pkurashda kreditlanl ArNing ochkolar; yig'indisiga ko’ra yoki
yig mdlslga.ko’ra anj laxgl?;l.lshtlrokchilaming to’plagan balla”

; S1y- 1 mMum SECN -
Jamoabirinc{;ﬁamoa ~ har w0 ball tizimi ho yicha;

SR r :
1gi amqlanadi; " toifada shaxsiy natijalar ¥
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- jamoavly . eng yaxshi jamoa bi
igishlar1 natyjalariga ko'r : .
glrlkgklar, ayollar va boshqalar.a amidlanad bolalar

Musobaga miqyosi ) e

- ichki (0’(21—&11'0);(1y Siga ko’ra quyidagilar mavjud:

- tuman,;

- shahar;

- mintagaviy;

- respublika;

- milliy;

- xalgaro.

UlaI-' zimmasiga yuklatilgan vazifalarni hal etishda
uzluksizlikni  ta’minlaydi.  Ular  bir-biridan  vakillik
gimnastikachilarning malakasi va boshqalar bilan farglanadi. :

Vakillik ma’lumotlariga ko’ra, musobaqalar quyidagilarga
bo'lingan: hududiy - jamoada fagat bitta hudud, bitta shahar
yoki viloyat vakillari bo’lishi mumkin (bunday musobagalarga
BO’SM va bo’limlar chempionatlari, chempionatlar, hududlar
terma jamoalari o’tkaziladigan sport kunlari kiradi. raqgobat,
Toshkent va Buxoro va boshqalar); idoraviy - bir xil BO’SM yoki
bolimga tegishli bo’lgan turli hududlar va shaharlar vakillari

Jamoalarda raqobatlashadilar.

~ Musobagqa xarakteriga ko’ra: tasniflash - ularga sport
toifasi beriladi; tasniflanmaslik - toifa berilmagan; yoplq -
tomoshabinlar ishtirokisiz, maxsus tomosha gilish magsadida,
boshqa  shaharlar, respublikalar, mamlakatlar, idoralar
vakillarinj kiritmagan holda; ochiq — BO’SM, bo’lim, shahz}tlr,
Mamlakatga  tegishliligidan ~ qati — mazb baretiz
8imnastikachilarga chigishga ruxsat beriladi;

Raqgobatbardosh - individual elementlar

€me : i : turlarida oldindan soTOV
ntlar gimnastikaning ko pkurash t _ oldindan noma’lum

0’1 ks e, M ;
Yicha amalga oshiriladi; Vm;lq da;,turlar uchun goidalar -

A o i :
Stur bo'yicha; soddalashtirilg urga mvofid ko’pkurashning

Ular max : Fg
sus ishlab chigilgan dasturga "o = .1 bo'lgan
r; I'ctha turlarida raqo%atlashma){dl; lkklltaasllld?avjuli ax(s)ugsiz
Yobatdosh kombinatsiyalarnl tantalabla;’, vaqtinch Tik

akamlikni : : ica ko'Ta,
ng engil qoidalariga
Sandartsiz, ikl urinish bilan va hokaz:
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turi va mashqglarni baholasp

as
B ‘ goidalari.
Ushbu bo’limda gimnastikachilar m}l’?o_bflqalf-‘lshadigan
dastur va toifalar ko'rsatilgan. l\lfg}lsobaqa to’g’risidagi nizomg,
idagilar ko’zda tutilishi mumkin: |
L a)gmajburiy dastur bo’yicha chigish (1—&} tanlovi); b) erkip
dasturda chigish (1-6 bellashuvlar); d) erkin dastur bo’yichy
final ko’pkurash musobaqasi (2-musobaqa);
e) erkin dastur bo’yicha gimnastikaning ko’pkurashning
individual turlari bo’yicha final musobaqalari (3-musobaqa).
Musobaqa dasturi: Gimnastika bo’yicha musobagqalar
Yagona sport klassifikatori talablariga muvofiq o’tkaziladi. U
barcha mavjud toifalar uchun mashqlarni taqdim etadi
Mashqlar qiyinligining ortishi, shuningdek, mashqlarning
toifadan toifaga uzluksizligining saqlanishi wuni badiiy
gimnastikadagi barcha ishlarga rahbarlik qiluvchi hujjatga
aylantiradi. Sport ustalari Xalqaro gimnastika federatsiyasi
(FIG) ~ tomonidan  tasdiglangan  dastur bo’yicha
]I)rg}s% liiqalaShagﬂar- Sport tasnifida ko’zda tutilgan dasjcur]ar
tOif{lldan ;ralusgdaqﬂarda qatnashayotgap gimnastikachllar I
i ailo.lsagtdan boshlab majbu.riy' da§turn1, II va
bajaradilar. Sport ugi?al:?i v: b €sa 1xtiyorly daslfur;l;
erkin  dastuyr Bori 1 IlsPOI"[ pstallglga nomzodlar agka
musobagalarinin ellashadilar. Odatda gimnast!
g mazmuninj ko’pkurash turlari bo’yicha

iﬁls%f;;?ar ?::&%!ari t,ashkil etadi. Yoshlar o’rtasidagl
Va maxsus gim 88 qo'shimcha ravishda umumiy jismom |

nasty . b e |
mumkin, Ularnj e tayyorgarhgl standartlari klI'ltlllShl |

Al amal - >, . - |
Datljalariga ta’gjy qiladiga Oshirish natyjalari tanlovning yakunl_Y .-

usobaqanj : iyl
Maxsus bo’lighi rﬁiﬁ agsadi Va Xususiyatiga ko’ra, dastur engll i
tOlfasi tasniflg) dasl‘;u;i Simnastikaning ko’pkurash turld™ |
- .uSObaqa 0’tkaz; m.ng Ommaviy musobagqalarl- |

taqvimi hijay belgilgzz él'a §4n joy va Sanala(ll‘: musob? 5
shootlary, g, o, lekin aniqroq ma’lumotlar (SP°
i usobaqalar?:livaqtl, Sinov kunlarj v boshqalar)- '
° fomoniqa, , °hGarish: yjapi - o'tkart'
dmalgy oshirjladj {ljl musobﬁqaga
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orgarlik ko'rish va o’tkazish ych ) i
%’g’rigan—to’g_’ri boshqarish tai?olxlflr?isngl val};ﬂn] tayinlaydi.
boshChiligidagl asosiy hakamlar hay’ati zimmas; aOShkI hakami

Musobaqa ishtirokchilarining gt Ylliiba.ngan.
kompensatsiya .Sharﬂari: ushbu bo’li?nrda 1 -
musobagalarda qaysi tashkilotlar va qaysi sonli kuchlar ; Es,hbu
etishi ~ mumkinligi  ko'rsatilgan.  Jamoaq t;kitlla?k
gimnastikachilardan tashqari murabbiylar, hamrohlar %2
vakillar kiradi. Tasniflash musobaqalarida har bir jamoada
ishtirokchilarning optimal tarkibi 6 - 8 kishi, soddalashtirilgan
qoidalar bo’yicha musobaqalarda esa 10 - 12 kishi. Malakali
ishtirokchilar soni odatda belgilangan jamoa tarkibidan bitta
kam. Ba'zi hollarda ishtirokchilarga individual chempionatda
yoki musobaqadan tashqari musobagalarda gatnashishga
ruxsat beriladi. Musobaqaning jamoaviy natijasi gimnastika
ko'pkurashining har bir turi bo’yicha ishtirokchilarning
to'plagan ballari yig’indisiga ko’ra aniglanadi. Ba’zi hollarda, u
tasdiglangan ishtirokchilar uchun ko’pkurash bo’yicha ball
yigindisi bilan belgilanadi. Jamoa birinchiligi 1-a va 1-6
musobaqalarda gimnastikachilarning chigishlari natijalariga
kora aniqlanadi. 2 va 3-tanlovlarning finalchilari jamoaviy
Musobaqa natijalariga kora tanlanadi. Ularning miqdorly
tarkibi tanlov qoidalari yoki qoidalari bilan .belgﬂanadl.
I‘:Iu.sobaqa miqyosiga qarab, ko’pkurash va shaxsiy bahslarda
1g{(ﬁhblar aniglanishi mumkin (jamoaviy musobaga natijalariga
0ra),

s Agar musobagada turl

1 yoki qoidalariga muvo? : i chik toifa uchun 1
e Ko'rsatiladi. Musobaga goid2/e¥ o e nastkachilr
Ushhy cethtstentint gl s masghadilar. Chigarishning
Murgl g osobagalarda 30t intasiblbere I
safy ablashishi bilan koefﬁtswmusob I, I toifali
. “t 0,05 ga. Masalan, agar sodlar va sport ustalari

1 ; ; s : :
.gmnastlkachﬂar, sport ustaligiga hom aniladi: III toifa - 1,0;

IS . . .
IIhtlrok etsa, quyidagi koeffitsientlar 4o tar o, Agar jamoaviy

0ifa . 4 i ; kms - 1,155 108~ 22 shi
' = 1,05; I toifa - 1,1; -0 1 bo'yicha eng yax
“Mpionat sportchilarning ko pkﬁlor]adsa musobaqa yakunida

Natie.y. .
atlJalarlga ko’ra aniglansa, U
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L et okchining ballari yig'indisini tegishyi 1
tibiyat har bir 1sht1ro.kchm1ng. ATl y gishlj b
112e:-l’ff;’fsientiga ko’paytirish orqali oshiradi. Musobaqa qoida]y;

mashq sifati kamida 8 ball, ko’pkurashda esa mumbkin bo'lgay

ballning kamida 80 foizir_li baholash Sh;irti bilan
Loeffitsientidan foydalanishni nazar_da. tu.tadl; Agar barch,
:chtirokchilar uchun musobaga dasturi bir xil bo 1’{33 yoki har b,
toifadagi gimnastikachilarning sonl qo1d:f;1da qat’ly belgilangay
bo’lsa, koeffitsient qo’llanilmaydi. Ba’zi hollarda natijalarp;
hisoblashda ball tizimi go’llaniladi.

Turli xil jamoaviy musobagalar jamoaviy musobaqalar
bolib, unda butun jamoaning o’Tni alohida jamoalarning
chigishlari natijalariga ko'ra belgilanadi.

G’oliblarni taqdirlash: yakkalilk va  jamoaviy
chempionatlarning g'olib va sovrindorlari, shuningdek, ularning
murabbiylari nima va nima uchun mukofotlanishini nazarda
tutadi. Odatda erkaklar va ayollar o’rtasida jamoaviy
chempionat, har bir toifadagi individual chempionli,
shuningdek, gimnastikaning ko’pkurash turlari bo’yicha
individual chempionlik uchun beriladi.

3 Musoboqa hujjatlari — qonun hujjatlari, ishchi hujjatlar,
musoboqa jadvalari.

4M Musoboqala.rni rejalashtish usullari, xulosa varaqalari.

o ﬁ%*f}*lboqann}gl tashkiliy masalalari: ishtirokchilarn!

qabu’ quiish shartlarini, hakamlar shaklini, dastlabki va yakuniy

arizalarni topshirish mudd i .
e atl L o hing o'tkazish
vagtini, musobagqa o’tkaziladiarlm’ vakillar yig’ilishini o'tkazis’

nazarda tutadi, gan joyga borishni va boshgalar?

MusObaqa - : .
yasena mezonlarig?l(vizl z;]r;r mashqlar sifatini baholashni?

muammolarni ha] qjlig, c;ldida turgan eng muhim tarbiya?
0 Z8armas talabi natijq) 82 yordam heradi, Ushbu qoidalarrllﬂt‘%r

uchun klll‘ashd arn.i aniqlashda to’li . 3a]aba
ta'minlashdjr,  barcha 1Sh’tirokchilargg lft(érfgo hiinhllzo‘:ﬁyiﬂarni

S3s : Ir Sportchj h . undil’-
bilishi my Murabbiy]apy; uchun asosly qor i
Iish garovidir.
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Musobaga qo.idalari vagti-vaqti bilap
jmnastikani ?i‘ﬁ‘?ﬂamirigh“i rag batlantiri
Jablarni 0z 1chiga oladi. Qoidalargs qo'ch: :
;tj)’pincha maxsus mashglar talablari Eelgga;:;n%lgziig‘gﬁhgﬁi
nusobaqalarda hakamlik gilish qoidalari mazmunjp; xalm
ndozaga yaqinlashtirish tendentsiyasi kuzatilmoqda e

1997 yildan beri Xalqaro gimnastika federatsiya.si quyidagi
musobagalar reglamentini tasdigladi: yidag

Sa1jal.as}.1 musobagasi. Ular Jamoalarning dastlabki
natijalarini .anlqla}.’dllar,. ulardan olti nafar eng yaxshi erkaklar
va ayollar gimnastikachilari asosiy jamoaviy musobaqaga qabul
gilinadi; yakka tartibdagi ko’pkurash ishtirokchilari (erkaklar va
ayollar uchun 36 nafar); va ko’pkurashning ayrim turlarida (har
bir tadbirda 8 kishidan).

- Ko’pkurash bo’yicha saralash va asosiy jamoaviy
musobaqalarda e’lon gilingan 6 nafardan 5 nafari har ganday
gimnastikachi ishtirok etishi mumkin, bunda to’rtta eng yaxshi
natijaga ko’ra apparatlar bo’yicha orin egallagan. Bunday
holda, gimnastikachi har ganday miqdordagi apparatlarda
(erkaklar uchun 1 dan 6 gacha, ayollar uchun 1 dan 4 gacha)
mashq qilishi mumkin. , .

Shu bilan birga, ko’pkurashning yakkg ta-rnbdag}
chempionatida qatnashish uchun  gimnastikachi EK]
sihnastikachi ko’pkurashning barcha turlari bo’yicha saralash
Musobaqalarida gatnashishi kerak. s

- Erkaklar va ayollar uchun jamoaviy musobaqla-

- Erkaklar va ayollar uchun shaxsiy har tomon an}a.d e

. ’ : ; Jari bo’yicha 1ndividu
h Ko’pkurashning ayrim tur otda ikki kun
“hempionat. Ushbu turdagi musobaqa odat ST G
davomida o'tkaniladi- _ erkin mashglari, dasta ’
2laa] a o'tkaziladi: 1-kun L. baland-past go’shpoya
(aygﬁ ar. (erkaldar); tayanlb salgas ’;hpoya, turnik (erkaklar),

ar); 2-kun — tayanib sakrash, 4O

b

Yakkach Osp’ erkin mashq]ar, (ayollal')- hun ishchi

hlllljjaﬂar' Musobaga o’tkaziladigan .
Emdagilar kiradi: musoboga Ja };kamlar e
b:rtOchkalar’ ishtirokehilaz BRYANNE

yOnnomalar, hakamlarning eslatmalark
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a jadvali: goida tariqasida,  tap]q, .
O:tkax\t?}gbfaghkﬂo{ tom.oni('ian ls-hla.b Chlqlladl va barch;
tashkilotlarga - musoboda 1sl%t1rokch11a-1'1ga oldindan yuborilag;
Unda sana, vaqt, smenalar, jamoalarning nomlari va Jamoaly
musobagani qaysl ko’pkurashning blTH}Chl turi  ko’rsatilagy
Erkaklar uchun mugobil jixozl.arnlng ma lum bir ketma-ketligi
qabul gilindi: erkin mashglari, dastakli ot, halqal.ar, tayanih
sakrash, qo’shpoya, turnik; ayollar uchun: tayanib sakrash
baland-past qo’shpoya, yakkacho’p, erkin mashgq.

Bir smenada ko’pkurash turlariga qaraganda ko’prog
jamoa bo’lgan hollarda, jadval "hordiq" jamoasini hisobga olgan
holda tuziladi. Odatda, erkaklar jamoalari turnikdan keyin,
ayollar jamoalari esa erkin mashgqlaridan keyin bir kun dam
oladi.

Ilovalar: musobogada ishtirok etuvchi tashkilotlardan,
shuningdek, faqat individual chempionatda yoki musobaqadan
tashqarida ishtirok etuvchi barcha ishtirokchilar uchun
topshiriladi. Tlovalar malum bir shaklga ega. Ularda
1sht1rol«:’chini1.1g_ ismi va familiyasi, tug’ilgan yili, u qaysi toifaga
?ag;ﬂbo lganligi va qaysi toifada gatnashishi, murabbiyning

1yasl, 1Smi, otasining ismi va shifokor vizasi ko’rsatilgan

Iovalar tashkilot rahbari ; o : dan
musobaqaga qabul » Jamoa vakili va shifokor tomoni

llingan gimnastkack: OF 10T
ROl diingan gimnastikachilar sonini ko’rsatg

Shaxsiy kartochkalap.-
Jamoalar tarkibi aniqlap 5

bo’lishi mumkin. Shu

arizalar topshirilganda Y
pganda toldiriladi. Ular turli shakllard:
llan birga, ular ishtirokchi to’grisidas

musoboqa  hujjatlarip; arni o’z iChiga el boghqff
darajada Osonlasht'l tayyorlashnj, kotibiyat ishini sezilarl

musobagadan tashqari i S dividua) chempionatga Y7~

Sharﬂl\iabdgill)ar bilan belgilaz?;iﬁ()kchﬂaming shaxsiy kartald”

. VL aqa iShtir kehs i

jamoalar tarkihi av:.. CXChilari ro’vyeats. < 1.: . _»1:shida

chop etiladi, chluilﬁliqllJangandan SO’ngﬁziz gr_akluir ’ylgnlllllsxa :

balklgnalnl taworlashuu;ll?faqat musoh aqadalgiv ?Sh(i] grayoni d
Imnastikachilan.: . R ham - 5

bayonnomalalf:i}:ll;ammg chi qishlzll'}ill‘dlr. hujjatlar.

_ a
: ; , Natijalari musoba4
chempionat]ay hlsobga a}lf'd etilagj o 1J"Ellar1 mu noaviy
Sihadi. ko hax]iw va I ot
Cha bitta jamoa U
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r

no'ljallangan har bir gimnastika turi uchup
;llaniladi (namun.‘dv,ly protokolga qarang),
Ba’zan yig'ma protokollar Nanilad;
Gimnastikachining familiyasi, ismi, tugilgan gi?illz}nﬂadl':
raqami bayonnomada qayd etiladi. Barcha bayonnomalarda iﬁ
hoshga hujJatlaI:da f.amlhyal.ar bir xil ketma-ketlikda yozilishi
kerak. Bu ulgr bilan ishlashni ancha osonlashtiradi va xatolarga
olib kelmaydi. Bayonnomalarni shartli belgilar bilan to’ldirishda
individual chempionatda yoki musobagadan tashqarida
qatnashayotgan ishtirokchilar ajratib ko’rsatiladi (masalan:
“sususiy”’, “s/s” yoki ularning ism-shariflari boshga rangda
. chiziladi).
i| Katta musobaqgalarda gimnastikachilarning chiqgish
. tartibi va har bir smena uchun alohida gimnastika ko’pkurash
turlaridan o’tish jadvalini belgilovchi start bayonnomasi
tuziladi.
Hakamning  eslatmalari:  yopiq hakamlikda,
shuningdek, hakamlar ishini nazorat gilish uchun ishlatiladl.
| Ular butun jamoa uchun yoki har bir sportchi uchun
. moljallangan bo’lishi mumkin. Odatda, hakamning fl%YdlaI?
' alohida kitobga birlashtiriladi va sportchilaming chigishiar!
. davomida wular yirtilib ketadi. Hakamning .esla,tmal.a]mda
hakamning soni, gimnastikaning ko’pkurash turl oy ganr,
Shuningdek, hakamlar mashqni baholashda to l_dlradlgaﬂ Zal:ui
ustunlar mavijud. Hakam ishtirokchlpmg 'ra(SH;lnni
(familiyasini), u amalga oshiradigan t1.1r11 che%lrllzsz ish
yakuniy ballni kiritadi va imzosini qo’.ya'tdl._Katta Eadi i
ka}’onnomasiga hakamning qaydlarint o

Otibiyatga taqdim etadi.

ish protokollari
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natijalari/namoyishiga to’g'ridan-to’g’ri ta’siri bolgan hatti-

harakati | .
| 4.6. Guruh elementlari va ularni bekor qilish qoidalari

3.1-rasm. i ey idan baholash
! ; 4.7. E-hay’at tomonidan baholas
Musobaga bayyonnomas; ; 4.8. D ballari to’g’risidagi ma’lumotlar
s . 0 . oo - .
Qo’shimcha ishch; hu_ua.tlar €lonlar, mukofotlar va {' 4.1. Hakamlar hay’ati tarkibi va ularning vazifalari

/ Hakamlar hayati tarkibiga quyidagilar kiradi: aso’si}'!
et uchun Reollar | hakam]ar hay’ati y(XH), D hayati hakamlari, E hayati

lyatini tushuntiring? r hakamlari, hakam yordamchilari (tayanib sakrash va erkin

da nj ] ' ? ; o siga
3. Sport gimnastika g, n;]zomda Nimalar tavsiflangan? mashqlarj bo’yicha chizigli hakamlar, xronometrlar, musiq

qoidalarni tushuntirings akamlik qilishdagi ~ asosly | 0Tligi uchun mas’y] xodim, hakam). kassaning bosh]amil?lc}i),
i MUSObaqaning o A - Malumot beruychi, ishtirokchilar bilan hakamlar, D guruhining
> Hakamlik ;4. arin}'; qmdalalfl.mmalardan iborat? - hakamlari kotiplag | tashkilot
6. Tayanch bah 1.tuS untiring? Bosh hakamlar hay’ati tanlovni o’tkazuvchi tas

nimaialr‘ldﬁnkiborat? o Hnchilikar; hisoblash qoidalar | omonjdap, tuziladi (AH) boshqaradi
e ‘ ' | E : ay ati '
. MuSObaqlaa il?lfl;glgiaSI degapda Nimanj tushunasiz? -1-\4 uﬁzg%qaltaarrrllgiﬁis Oas - 23;(%12;{5 ykil‘adif b0Shl‘clrlhali((‘;?slill
rlim;.ﬂe:u-dla1 gas dasturi igsﬁlyaﬂarini- fshuntiring? j (nlusoboqa direktori)gbosh hakamlarning o’rinbosariarl
mlﬁgorat? Wqlarni baholash qoidalar Otib, hogh kotib o’rinbosarlari. iy vakillar hakamlar
. SDOI‘tchilar murabbiylar va ras
hay atj tarkibi a’kira olmaydi. :
osh ha%(am (musgbaqa dil:el.cwrll))oshchilik giladi va
1. Bosh hakam hakamlar hayatiga uvofig musobagant
in S0bagagy rahbarlik giladi, Nizomga ™
ayyoﬂash Va o’tkazish uchun jaVObgard.l S
% Bosh hakam qoidalarga mu_VOﬁq' ioylar, jihozlar V@
~ TMusobaqalar o’tkaziladigan
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Musobaqa bayyonnomasi

Qo’shimcha ishchi hujjatlar e’lonlar, mukofotlar v
boshqalar uchun materiallarni o’z ichiga oladi.

Nagorat uchun savollar
;' ﬁusobaqalammg ahamiyatini tushuntiring?
) Spléiibaqqlar to’g'risida nizomda nimalar tavsiflangal’
b gimnastikada : ichdagl s
qoidalarni tushuntiring? ek qilishiCe

4. Mu : . _ ]
Sobagamng asosiy qoidalari nimalardan iborat?

. ;
6. ?ﬁf}lﬁﬁgk bqoﬁdalarini tushuntiring? :
Nimalarday, iborat'.{;1 > Y diyinchiliklarni hisoblash ¢

7. E hak : .
8. MusOEIarg:;?:]lgadasi deganda nimani tushunaﬂ‘z??
. MUSobagy aatn Va xususiyatlarini tushuntiring’ idﬂ]ari.
Mmalarday iborat sturi vg mashglarni baholash qoid?*

adi? |

|
|

i

- MUsobaqy ;
faish bayyonnomasida nimalar aks et




[V-BOB. MUSOBAQALARDA
HAY’ATINING TARKIBI VA 1S

REJA:
4.1. Hakamlar hay’ati tarkibi va ularning vazifalzr
4.2. Hakamlarning o’tirish joylari tartibi i
4.3. Musobaqalarni tayyorlash va o’tkazish
4.4. Musobaga ishtirokchilarini tarfibzz  soluvehi

- PPy
ko'rsatmalar 2
4.5. Murabbiyning, gimnastning /jamoaning

- = - ~

natijalari/namoyishiga to’gridan-to’gri tz’si5 bolzzn hatii-
harakati

4.6. Guruh elementlari va ularni bekor gilish goidzlar

4.7. E-hay’at tomonidan baholash

4.8. D ballari to’g’risidagi ma’lumotlar

4.1. Hakamlar hay’ati tarkibi va ularning vazifalari

- -

Hakamlar hay’ati tarkibiga quyidagies s==== =505

- = -
"--;,- FernesiT o Ar‘— ST

hakamlar hay’ati (XH), D hayatl Dax=me=s = =252

; —

hakamlari, hakam yordamchilari (fayemid s===s= &= =%

mashqlari bo’yicha chizigli hakamlar, Xomome=is, =ESs
jo'rligi uchun mas’ul xodim, hakam). kassamag Ses==2 _\fir
ma’lumot beruvchi, ishtirokchilar bilan SasE== = erhimng
hakamlari kotiblari. T
Bosh hakamlar hayati tanlova: < RIS
monidan tuziladi. R T S
Musobaqalarni asosiy hakamiar S8 = - ot gy 5
- (AH) tarkibiga quyidagiat ‘j’"““ = hoch
(ml-lSOboqa direktori), bosh hakamiarsg
°tib, bosh kotib o’rinbosarlati:
v SPOrtc.hi.]ar, murabbi}-‘lfll‘ R
Jan tarkibiga kira olmaydi.
Bosh hakam (musobadd
USoll; Bosh hakam . lmkml
tayy dqaga rahba}'llk qil
Orlash va o’tkazish ueht
2. Bosh hakam qoida

musobagalar |




: : rlashni tashkil etish; turnik balanqy..

ﬁgﬁﬁrﬁa t?yfzgki ﬂg,[el.ds barlarning ustunlarinj Osﬁm
- i ko’rib chiqing;

uchun glﬁgbagﬁlsﬁfanishidgn oldin tashkiliy yig’ili.sh 0'tkazigh,

" htirokehilarga, hakamlarga, tomoshabinlarga, jap,
rahbarlariga, matbuot, radio va televideniye vakillariga axhoy
bensl-l, matbuot anjumanini  tashkil etish va o’tkazishy
- mu:l}t)ai?:}ilr;chi tibbiy yordamni tashkil gilishni tekshirish;

- tanlov yakunida tanlov o’tkazgan tashkilotga hisohot
taqdim etish.

3. Bosh hakam jihozlar va inventarlarga mas’ul bo’lgan,
umumiy masalalar uchun mas’ul bo’lgan xizmat ko’rsatuvch
xodimlarning ish tartibini belgilaydi. | \

4. Tanlovda fotograflar va muxbirlarning ish joym
belgilaydi. |

5. Bosh hakam quyidagi huquglarga ega: |

% apellyatsiya hay'ati bilan kelishilgandan so'ng, agar\

|

mashq jixozning noto’g’ri ishlashi yoki sportchiga bog”hq
bo'lmagan boshqa sabablarga kora to’xtatilgan Do Is, |
sport.ch}ga urinishni davom ettirishga ruxsat berish;

1stisno hollarda, haka

ml SN - . Si bﬂ an, !:
xatoga yol qo'ygan g ar guruhining aniq xato
chetlatishgacha Jazolash:

ybdor hakamlarni, shu jumladam i.

musobaggni kechiktirish yokﬁﬁgr;(;irsﬁfﬂ yurishiga xalaql
0Qs1z Xatti-harak t 2 : 4 . hi]ar,
a hakam]ary; ?nlarga SOk Gy ishiiroke

lary
tayyor bo'lma gan iship usobaqadan chetlatish;

6. Apellyats kehilarni tanlovdan olib taShlash'
et Kotib XA hay ati tarkibiga kiradi.
L.Kotibiyat jgh;
SATahbarlil <1 4.
2. Hak barlik qjla
hujjatlarni taamlar e g

. ) dmo 2 l ﬂbkj
3 IShtirokchiali?' arlari uchun

ro'yXatini tuzadj  "okamlar vy ; ; £k
4. Ishtirokehiy,. . 4 Jamoalarning butun ta

alaf
11,



ho'yicha ’ballarini va musobaqa yakunid,
tekshiradi.

6. Shoshilinch ma’lumot beragj.

. Hakamning hujjatlarinj

o'tkazuvchi tashkilotga taqdim etadj.

8. Musobaqa borishi jadvallarini yuritadsi.

9. Matbuot markazi bilan muloqot qiladi.

10. G’oliblar, soyrindorlar va g'oliblar murabbiylari uchup
diplomlar tayyorlaydi.

11. Kompyuter tomonidan gqayta ishlangan natijalarni
nazorat giladi.

Bosh hakamning o’rinbosarlari

Erkaklar  o’rtasidagi musobaga bosh hakamining
orinbosari.

Ayol sportchilar o’rtasidagi musobaga bosh hakamining
orinbosari.

1. Hakamlar yig’ilishini o’tkazadi.

2. Hakamlar brigadalarini tuzadi.

3. Hakamlar brigadalari ishini nazorat giladi. 1<

4. Yangi elementlarga arizalar, musobaqa hu(_iudml tark
etish to’grisidagi so’rovlar va musobaqa da.voml'da yuzaga
kelishi mumkin bo’lgan boshqa masalalarni ko'rib chiqadi.

5. Apellyatsiya hay’ati a’zolari bilan birgalikda 1nt1?mly
huqlllllqbuzarlik sodir etgan deb topilgan har ganday sudyani
%80hlantirish yoki almashtiradi. '
takl'f6‘ Kutihrifagan yoki aniq holatlarda tanlov uchun hakamni
(ko Bosh sudya yo'gligida uning ovinbosarlarican
aigl;?k Sportchilar o’rtasidagi musobaqalal;),;in)ilng barcha
1 4 O'rtasidagi musobaqalarda) kamning vazifalarini

duqlaridan foydalangan holda bosh ha

yakuniy ballarip;

yuritadi va musobagani

bajaradi. B
8. Apdlyatsiya hakamlar hay.’ati tarkibiga kiracl.
Osh kotib o’rinbosarlari ; boshgarishdan

hni : : ibiyatn
tashqBagfh kotibning vazifalari, kotib1y
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Jihozjar po’yich

Chi;iq va xronometrist hakamlari:
-erkin mashqlarda » nafar chiziq hakami;
-taye}mb sakrashda 1 nafar chiziq hakami;
-erlfm mashglarda 1 nafar xronometrist-hakam;
-}cllgkshp{)yalarda 'razmir.lka davrida xron ometrist-hakam.
e ;m ar brlgadam tarkibida  milly, mahally
sobaq ardg o’zgarishlar bo’lishi mumKkin
D D1.1/Iayl”1at1 hakamlari .
1. ' :
- Df_l;aflllléll;lignmazmum va narxini (giyinligini) baholang:
sudyalari sifat ¢ sudyalari, shuningdek, Elektron panelniﬁg
1 sifatida ham harakat qil; ki
at gilishlari mumkin.

Jahon chempionati va
Olimpiya ©’ inlarida
Hakamlar brigadasi Hakamlar brigadasi
¢ nafar hakamdan iborat kamida 6 nafar hakamda
» nafar D brigada hakami : iborat .
5 nafar F, brigada hakami o nafar D brigada hakami
> nafar R brigada hakami 4 nafar E brigada hakami

4 . 1-j adval

o hakamlar brigadalari:

Xalgaro musobaqalard;

3. D hay’ati |
yati Hakamlar harakat mazmunini yozadilab un

mustaqil : :
4.D2 hakam'r[l; muhokama qilishga ruxsat beriladl.
5. D1 va Dzl h;)}f llini kompyuterga kiritadi.
kelgan tagdidn, oy amlari o'tasida kelishmovchili yurag:
ami qaror qabul qilish uchun tanlovmng

apellyatsiya hay’a;
yatlga muroa s -
hisob%hilgl' el YOT(f:Iitc%l'lllsm ker?k_ . yadt
7. D1rga‘ﬁ$}m“iﬂari i (c? s hakamlari; ¥
inti 1 yakunj rat giladi.
s e e i dan cldin Va4
va/ YOléi hay'ati hak;rrﬁalga oshirilishini ta’minlaydl- ..
SPOﬂChiTrzigqqan keyin o’girli’i 1—?L gar sportchi mashd ol 1d&;1;
olishi kerak b%ﬁizasakrashm ama?;(:ml?:ga tanishtirmas ab311
Itfyt.ra.l chegirma ’tSP?I:tchi o oshirgani uchun 0. s
shirish paytiqy o "'s1d2 qa asi uchun: sakrash P2’ "¢
' daror gabul giladi Mashdl?
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akaml.ari murabbiylarning har ganday nojo’ya
sida Musobaqa apellyatsiya hakamlarini
kerak. D darajasi (mashq mazmuni)
a oladi:

nlik giymati;

hun ruxsatnomalar;

n talablar.

song D
g 0'Tinbos
ga quyidagl
im etishlari shart:
tini ko rsatadiga
rtchilar

g. Dhay alL =
arl to' g1l

qilishlari
Jarni 0'Z ichig
a elementlarning qiyl
siyaga qo’yiladiga
aqa tuga
h hakaminin
bosh hakami
zma hisobot taqd
dabuzarl

_kombinat
10. Musob
qa bos
musob aqaning
ichiga olgan yO

barcha qol

brigadasi hakamlari:
ariga Yokl bevosita
ma’lumotlarni 0'Z

gandan
musobo
n blanka;

ing ismlarini
bul gilingan shubhali

iklar ro’yxa
-ud bo’lsa) va spo

itoblarga kora q

ko'rsatgan b
qarorlar ro’yxatl.
Muhokama ¢
borishi to’g Tl
E hay’a
1. Mashgning X
o, Digqath bo’lishi,
xatolarga mos keladigan xulos

1 harakatning

sida yozuvga €gd
t hakamlari

atolari val aholang.

aholay olishi,.

mustagil bajarishi

3. Quyidagl chegl
- umumiy kam
- mashqni bajarl
ifodaligini
kamaytirishlar.

4. TUlar ondan
(masalan: 0,40 ball)-

5 Ballar vara
chegirmalarni kompyu

- ijro / texnika uchun
m'dXSus);

- Ifodalik ijod 0

6. Agar kerak bolsa, barc G

satish d° _1d
.g::ﬂishln], a

jirishlar;
sh uchun M
tishmashigl

qlarinl @
terga a

ma irilga
chun ka ytmash .

7. Agar baholarml
bolda baho varaglarining te




g Ishtirokchilarni kutilayotgan ~mukofotlar hagig,
ogohlantiradi. _ . -]

. Musobaga o'tkaziladigan joylarda jcartllan.u saqlaydi.

dlo. Doping nazorati uchun tashqgi ko’rinishini Nazorat
giladi. ) .
D Hakamlar hay’ati kotiblari javobgardirlar:

1. Kompyuterga axborotni to’g’ri kiritish uchun.

o. Jamoalar va sportchilarning chigish tartibiga rioys
qilganliklari uchun.

3. Yashil va gizil chiroq signallarini yoqish uchun.

4. Yakuniy ballni to’g'T1 ko’rsatish uchun.

Agar tabl_osiz-'l korsatilgan ball hakam tomonidan
kompyuterga kiritilgan rasmiy balldan farq qilsa, ustunlk
rasmiy bayonnomada ko’rsatilgan ballga beriladi.

Tashkilotchi tashkilot hakamlar hay’atidan tashgqart:
asbob-usklinalar va inventar uchun mas’ul, umumiy masalalar
uchun mas’ul, Apellyatsiya hay’atini tayinlaydi.

Uskunalar va jihozlar uchun javobgar:
joylaéﬁtiﬂ(s}lzni)n%stdl}(la snaryadlarini  o’rnatish va  ulami

o’yicha gabul qili ; °
o'tkaziladigan joyga 0’;:lnatiliscllllilllfilgna.anzcflt‘:‘lzjuat1 %1?1:(111'11V0f1q s

2. Snaryadlarni ’ : ' :
o 13;8 ;I;;I;gizl‘o'l(:h‘t?n’ﬂ?n’ ulardan foydalan_lsh
bajarilishini ta’minlaydi igi bo’yicha rasmiy talablarnng

3. Snaryadlarni 2
tug’ilganda matlarn; (bo’y a)a mll:la'shm. ta’minlaydi, zarurdt

4. Hakamlar blgadﬁtQIZIShn1 nazorat giladi.
kotibiyatning ish joylarin; ta’mifll’ hakamlar kengashi V4
5 . Raqob a.t chil ar’ aYdl .

murabbi z erkin  jshtj : I
6. IYIaaI:, tomosh.abllﬂar uchun ';S?hqu(:hﬂar’ hakamla
amlarning ik Joylarni tayyorlaydi.

sekundomerlar Va'bOShqalar;) f;;yrigila ((l;p’rsatkichlar, gonglal
ydi.

texnik . t ing . ik
1K X1Zmati bilap muvoﬁq?ellzlr:tril;gig?’laShtlri shni muhandlShk
1.

bilan ta’mj : magnegj
a minlaydj, Sheslya va boshqa zarur rnz:l’tel'iaﬂ'?lr
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itish, tozalash va boshqalar) ta’min]agp :
nfa’muriYati bilan kelishilidi. uchun sport Inshoot

4.2. Gimnastika uskunalari, erkin mashgq qilish
maydoni va uskunalarga qo’yiladigan talablap

1. Tas_niﬂash musobaqalari ushby qoidalar talablariga
javob beradigan asbob-uskunalar bo’yicha o’tkazilishi kerak

2. Erkin mashq maydoni: '

Akrobatik gilamning o’lchami 14 x 14 m, maydoni 12 x 12
m oq chiziq bilan chegaralangan.

3. Dastakli ot: uzunligi 160 sm, eni 35 sm, balandligi
(poldan) 115 sm. Dastakning orakig’i 40-45 sm, dastakning
balandligi 12 sm, dastakning diametric 3-4 sm, dastakli otning
atrofiga solingan matlarning (bo’yra) balandligi 10 sm.

4. Halqalar: 70x4 sm uzunlikdagi kamar (ipli, charmli)
bilan tugaydigan troslarga (maxsus yo'g'on arqon) osilgan.
Halqaning poldan umumiy balandligi 580 sm, halgalar
orasidagi masofa 50 sm, halgalarning poldan balandligi 280 sm,
halqaning ichki diametri 18 sm, halqaning profil diametri 2,8
S,

5. Tayanib sakrash: tayanib sakrash uskunasining
Uzunligi 120 sm, kengligi 95 sm; erkaklar uchun balandligi - 135

*M, ayollar uchun - 125 sm, yo'gonligi 20 sm. .+ bajari
Gimnastlarning Tayanib sakrash .mz.ishcnm' bajagfﬁ

U8=hun ushbu sharoit zonalarga ega bo:hShI ke fgtg)usm)

gllammjng (uzunligi 2500 sm dan kam bo’lmagan, € ’

©nish (uzunligi 600 sm, eni 300 Sm)'
i Sbakrash ko’prigi. O’lchamlari: U
I, balandligi 20 sm ikal 0'qi

: ", rtikal o'ql 5 S,
6. Qo’shpoya: poya uzunligl 35?;rrga¥:ndligi 200 Sm,

b
SOlizonty] 0’qi 4 sm, poldan ustun kengligi 48 S

UZun]j) Hoo: el fa 230 SI,
k. dag) agi masofa 23 matlar
ichk; g1 ustunlar orasidag - iming 42 - 52 ST

Yuzalar orasidagi masofa qutbl
sm, diametri 2,8 sm, poldan

y;a) ,E‘alandligi 20 sm. .
balg . . Wrnik: uzunligi 240 o uzunligi 1200 ST
kep n-dl.lgl 280 sm, qo’nish mayd"mham dgligi 20 SM.

181300 sm, maﬂarining(bo’yra) balan
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qunligi 120 sm, kengligi
60 S
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miv ishlar uchun n{rfls’ulz .
g;le:atsgralarni gabul .qth.h: turar JOY, OantlanjshJ
tashish, delegatsiyalar vakillari, =murabbiylar, - hajey,,
achrashuvlari o'tkaziladigan joylar uchun mas’ul.
Ilyatsiya hay’ati _

Jikp((ejh)eimpi())rnz-l’tlar, kuboklar va chempionatlar uchyy
apellyatsiya hay’ati tuziladi. [+ Wl

2. Apellyatsiya hakamlari tarklblga. quyidagilar kirish;
mumkin: bosh murabbiy, terma jamoalarning katt,
murabbiylari, bosh hakam va musobaga bosh hakamlg;
o’rinbosarlari.

3. Boshga maqomdagi musobaqalarda tashkilotchi
tashkilot tomonidan tayinlanadigan Apellyatsiya hay’ati ham
tuzilishi mumkin.

4. Apellyatsiya hay’ati Bosh hakamlar hay’ati va hakamlar
brigadalarining ishiga nisbatan e’tirozlarni ko’rib chigadi.

5. Intizomiy jazo to’grisida qarorlar qabul qiladi.

6. Apellyatsiya hakamlarining  qarorlari  yakuniy
hisoblanadi.

Norozilik:

1. Qiyinchilik ballari uchun e'tirozlar bal ko’rsatilgandan

song darhol yoki keyingi sportchi yoki guruh ko’rsatilishida?
oldin og'zaki e'tiroz bildirils qabuly i

qabul gilingan vaqtni vozih 1 : .
SR yozib o] zilik
norozzzlllk;‘ung boshlanighj hisob(l)alliglﬁn e bua
murab.biy%%aj[agln?a musobfiqa o'tkaziladigan hududda bo’lg?”
3 Kech'J N0a rahbari e'tjpq, bildirish h ' a.
: iktiri] uquqiga ega.

an og’zaki i :
4. Boshqa jgmogigaial: noroziliklar gabul gilinmaydi

e’tirozlag qabu] qilinmayg; Portchilarining ochkolari bo’yich?

... 5- Bosh

qilinmaydj, 42 baholay (ijro, artistlik) uchun e’tirozlar Clabul

6. E'tirog]ay i
: , mkon

el "SiGadan kechiy

0rozilk ki lgl?iqiﬁ;%'
i

o' tezrog, lekin og’zaki e tirozd?’
May yozma ravishda tasdiqlanlsa
YOZMa  ravishda tasdiglanmas
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Y *ﬁ
. Har bir norozilik apellyatsiya h : ]
chiqﬂzﬂdi va yakuniy garor (j'-'lP811yat§iya;§?r§&;%?qmda§ ko'rib
kechiktirmay qabul qgilinishi kerak: gl muddatdan
- saralash musobaqgasida o
kopkurash bo’yicha final musoba
finali;

- individual snaryad bo’yicha final musobagasi davom:
navbatdagi sportchining ballini e’lon qilish. qasi davomida

qil_n ygkj guruh  yakuni,
qasi va jamoaviy musobaga

4.3. Musobagqalarni tayyorlash va o’tkazish

Musobagalarni tayyorlash va o’tkazish ko’plab xizmatchilar
tomonidan ta’'minlanadi. Ularning har birining muvaffaqiyatli
ishlashi musobagalarning aniq, yaxshi muvofiglashtirilgan
tarzda o’tkazilishiga olib keladi, bu hozirgi vaqtda nafaqat
sportchilarning haqiqiy musobagqalari, balki yuqori hissiyotli
ajoyib vogea (tomoshabinlar bayrami).

Tashkiliy qo’mita ko’plab dastlabki ishlarni amalga
oshirmoqda. Uning vazifalari xilma-xil bo’ib, musobagalarni
otkazishdagi  muvaffaqiyat ularning qanday ama}g.a
oshirilishiga bog'liq. Ularni amalga oshirish uchun tashkiliy
qo'mita a’zolari tayinlanadi, ular yig’ilishlarda 0'Z z1mma1.ar1§a
yuklangan ishlarning borishi to’'g’risida muntazam ravishda

Ma'lumot berib turadilar.
Mandat komissiyasi har Dir jamoa Vva musobaqa

iShtiFOkchilari uchun reglament va tanlov qplfiqlarld?l .naéz?rda
tutilgan talab] arga muvofiq hujjatlar mavjudligin! tellimlllil A

Birinchi yig’ilishda musobaganing a musobaqga
Organlarj taqdim etiladi, vakolat komissiyas: & h natijalari
Otlfazilishini ta’minlovchi boshga Xizn?aﬂa%gglgsiga aniqlik
waTuza  gilinadi, reglamentning ayom ur tushuntirishlar

_rltiladi, hakamhk faoliyati bo’yicll)l;qa?:rni O’tkaziSh _]advall

ftilag; Xudd; . 1:chda muso alarnl
; i shu yig’ilishda e usobaq
& tartibj, snaryadlﬁ;%li sinovdan o'tkazish, M mi bilan

: : s1
gghfs.h va yopish tartibi hamda tagdirE .
8lig magalalar ko'rib chigiladi ochilishidan _oldi™:

s lkamlar yigilishi MUSOSC ) ichidan
Yaﬁnlngdek har kuni musobad? di : Ushbu Y1
Uangandan  keyin o'tkazilacl fl
121



e bagalarni hakamlik q;
lar 10 yxatl amqlgmb, musobaqs mlik q:
Ezl’;ai(:ha zarur tushunn_mhlar s tasﬁﬁhsil}l?

masalalar ko'rib chiqiladl.

dan oldin hakamlar semingy;
i

o'tkaziladi. BU qoidalarni talqin gilish bo’.yicha umumiy nugty
nazarnl shakllantirishga yordam beradi. Seminar yakuni d:l
hakamlarning musobada qoidalarini bilishi nazorat gilinadi
Bundan tashqarl, hakamlar brigadalari rasmiy test sinovlarida
hakamlik gilish ishlarini olib boradilar.

Musobagalarning moddiy-texnik  tayyorgarlig
komendant boshchiligidagi yordamchi xodimlar tomonidan
amalga os‘r}iriladi. Bu ishni tashkil etish va nazorat qilish bosh
sudya ‘o’rmbosarlaridan biri zimmasiga yuklangan. Yirik
mahallly va xalqaro musobagalarda elektron hisoblash
?;FHI}H?&Y&' q0’1%)an11§di, bu esa musobagalarni o’tkazishni

inlaydigan barcha xizm ing ishini arli '
osonlashtiradi. Mamlakatierili%r;mg “1(:8‘11'11;:111’1132?? 11’:‘:11‘11 td;ijiggi
muva_gaqiyaﬂi foydalanilmogda. & :
o’tkazish imkonini beradi, b y"[1 muSOb e Xa).(S.hll‘.Oq
ol Ghaibeh ol ad‘l'l ornoshgbmlarpmg q1,zlq1sh1n1
vogealarning faol ishtirokchis'L ularni _ sodir bo’layots®

‘Gimnastika musoba 11ga,aylant1rad1.. :
boshlanadi. O‘zbekisto %f g tfmtanah ochilish }Jﬂﬁl}
jrosi bilan birga bayron : es]giubllkasi Davlat madhiya®
bﬂanflisqa muddatda bo%lilslhik K ta}{iSh“i“g majburiy marcs™

~Har kuni m erak.

1;%2“ Jamoalar \?;1?1?11%? E%Sman.i*‘hidan oldin va tugasid’:
aziladi. llan birgalikda hakamlar yig

Ushb QR
musobagalar tar»gbi yigilishlarda ~ joriy ~kundagl

mUSOb eslon ails i * :
nggigg}(ﬁnlari sarhisobcgilﬁaég. yoki o'tgah
. N ln ar ’ a 1.

i hilar n’u]l:moalar vakillari, murabbiylar; pakam?:

mat qaning borishi idagi oro”
tabloda O,qishlarciniin (_)hShlari,g mZQISShl haqldag’i{, a};lektfoﬂ
G’oliblar ushbflflllq HSEcay TRy

n.

darhol taqd; i |

ko’pkuras qdlﬂanadilar. Dag1 musobaqa tugagandan fgglg
0

G
bo’yicha g’oli}?]Sﬂab g'olib jamoalar, >.3,
ar va musobaga Y2 unid?
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Y ﬁ
individual ¢ : |

opkurashning  _ Indivic
taqdirlanad}. Ishtlrgkchllar bilan birga
mqdirlanadi.  Taqdirlash  jarayonid,
kuzatﬂadl. " I -

Musobaqa yakunida yakuniy parad oo
jamOaViY biI:inChll.lk natijalarini e?’lon qiliI;hi, m Otkamlad}' u
bilan tagdwlaslhl, ~ musobaqganing rasmiy
chigishlari, tanlovning mutlaq g'oliblari bavroeini tecirs
musiqa jo’rligida tushirishi mumkin, e

Korgazmali chigishlar tanlovning ochilish va yopil;
dasturiga kiritilishi mumKkin, yopiel

Musobaqa tugagandan so’'ng, jamoalar vakillari yakuniy
materiallarni olishadi.

Ommaviy musobaqalarni o’tkazishning
xususiyatlari:

‘Ommaviy  musobagalar gandaydir qutlug’ sanaga
bag’l.shlangan bo’lib, har yili Xalq ta’limi bosh boshqarmasining
@qvimi, tuman va shahar sport qo'mitalari, harbiy
komissiyalar, boshlang’ich sport tashkilotlari rejalariga asosan
otkaziladi. Shu bilan birga, ular shaxsiy-buyrugbozlik-jamoaviy
Xususiyatgq ega. Ommaviy musobaqalar "B" toifasi tasx;nﬂash
dastur; bo’yicha, engil yoki gisqartirilgan dastur bo _ylcha,
sh}lpingdek, mashg’ulotlarga kiritilgan mashglardan 1113)911'at
bo'lishi mumkin. Musobaqalar "varagdan” katta ql-zlqll‘sgloiflﬁ

“Stur boshlanishidan oldin darhol elon gilinadi. Elimenti
VOS daruv hujjatlari (taqvim, dastur, musObaqalarergliava ish
! Qoidalari) va jshchi hujjatlar (arizalar, tanlov jadv

Yonnomalari) asosida o’tkaziladi .

e Jgan
oia. . MMaviy musobaqalar rasmiy Va Sotiil:i?s}.ltlr.lngc hi
E'ld-alarga muvofiq o’tkazilishi mumkin, mals b eﬂsdhuballi
. ko’ring va ulardan eng yaxshisinl hisoblang,

tIZimb anlte
O¥icha hakamlar qiling va hokazo. masdan
Har bir tashkjloild;ln is%ltirokchilar sorgmll ihslj'l;lb qilish
‘Valulj0 bf'{qalar o’tkazish mumkin. Bu b%rc'l;a;;ql;jsgagi jismoniy
tarb}r xil migdoriy me’yorlar bilan turli xil 0 eradi. Bunday

s ini b :
ya guruhlarini cheklamaslik imkoninl hallar bxlgn

h

alOHE:II‘d,:-lJ ball = tirimidaklkant I:aqam!lﬁlrni]ishi mumkin.

Shmashtirilishi ki o'rtacha arifmetik A0TSR = ingdek,
ung yoki o’rtac baqalal'ni girtdan,

2y qﬂib, ommaviy muso
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s iq tartibga solmasdan ¢ty
. shirokchilarni jinsi bo'yicha anid % o O Ueazigy
1shtr1r11'$;<13 Oxirgi holatda (agar 08 il bolalar yana ikkita g
mul b blsa) gizlarning ko’pkurashdagl natljala?'l (toaplangan
saglab qoisals nazar) tenglashtiruvchi- 1s

ochkolar ~ sonidan '?acg"l

ientea ko paytiruadl. _ .
koefﬁ(gsr:}e;;gviy far)ﬂ[ovlar g'oliblarini tagdirlash _marosin;
tantanali ruhda o’tadi. Ba’zi holl?lrd.a’.mulfofotlarm Umumiy
binoda yoki tashkilotning tantanali yig ilishida va hokazolarg;
otkazishga  ruxsat  beriladi. ~ Musobaqa  natijalari
gimnastikachilar chigish qilgan butun jamoa e'tiboriga havola
etiladi.

Musobagaga bevosita rahbarlik gilish bosh hakam va bosh
kotib tomonidan amalga oshiriladi. Hakamlik ishlariga jismoniy
tarbiya instruktorlari, xalq instruktorlari, shuningdek, eng
yaxshi sobiq gimnastikachilar va sportchilar jalb etiladi.

Umumta’im va maxsus ta’lim muassasalarida jismoniy
tarbiya o’gituvchilaridan tashqari “Hayot xavfsizligi asoslari
kursi o'qituvchi-tashkilotchilari, sinf rahbarlari, kuratorlar va
ishlab ch}qayish talimi ustalari, ta’lim muassasalarining sobiq
Pmm"‘}hﬂm{ yoshlar o’qituvchi-murabbiylari. Sport maktabi
Jismonly tarbiya muassasalari talabalari va boshqalar.

, Mu§obaqa bOShlanishidan oldin ular brifing (serninar)

o'tkazadilar, chunki ommay; baqalarni o’tkazish V&

hakamlik qilish 0'ziga xos xusugivatleses b o o
ususlyatlarga ega, xususan:

1. Musoboqalar zalda, gimpact: : ’
: , gl tadion
sektorlarida o’tkazligh; mum kj;l g waydonchasidats

2. Ko'p sonli ishti : ; ,
bir vaqtning o’zidalf)lil:l;{;kchllar bilan musobagalar oqlmlard%

3 . 2 1 1,
snaryadlar esg raqamln“:}_l_ta snaryadlar to’plamida o tkazilad

ketma-ket kirish: 1 Jafnoalarnin bir v ] o’zida Y.Okl
chigish bilal.(lllrilsg 1?111 e tkgzﬂishi Ignumkiné.l(g;rlzgqtning szld,a
turiga o'tadi, K .I‘JE_lmOE}J.advalga muvofiq musobaganing 0°
barcha buyry laymg1 0 finishga o’tish bir vaqtning ol

: b I‘kltl‘?i?lonidan amalga oshiriladi. MusoPi%
keyingi turga o'tag yy o h0% bir jamoa boshlanadi, Ke¥™® |
Hodisa turlariday, Otish 08 qasi o’z olnini crallavdiva hokazo'

1 rtibi barch jamoalgar ughun bir ¥il
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Musobagani ham navbat bilan
iqish ishtirokchilarning to’planishini bart e
izi%alarini hisoblashda kotibiyat ishini osonaingltqi]::g; va tanloy
~ Qavat mashglari (qizdirish, ishlab chigars
: . 2 qarish va
imnastika komplekslarl va boshqalar) hakamlar soniga qarab
bir vaqtning OjZldE:l 4-6 kishi tomonidan bajariladi. Bl?nda
holda, har bir ishtirokchining joyi polda raqamlanadiy
jshtirokchilar startga bosh hakam tomonidan e’lon qilingali
ragamlarga qat’iy rioya qilgan holda boradilar. Ragamlarga
nuvofig, hakamlar ham tagsimlanadi.

Ommaviy musobaqalarda birlashtirilgan dastur
protokolidan foydalanish yaxshidir. Buning uchun quyidagilar
talab qilinadi: ishtirokchilarni musobagaga qabul qilish
tog'risidagi  shifokor vizasi, gimnastikachilar qatnashadigan
tashkilot rahbari va vakilining imzolari. Bayonnomada
musobaqa davomida ishtirokchilarga baholar beriladi, ularning
har birining va umuman jamoaning yakuniy —natijasi
hisoblanadi. Ko’pkurashning bir turi bo’yicha musobaqa
yakunlangach, bosh hakam protokolni keyingl turga o'tkazadi.

Musobagqa ishtirokchilarini gabul gilish. )

1. Sportchilarga shaxsiy arizalar bo’yicha r.nusoba(}alalj a

(atnashishlariga  ruxsat beriladi. Spo.rtchﬂar . OZEﬂlga

@yinlangan sport toifasida yoki bir- ikki toifa yuqorl, YO ,1;

Wifadan pastroq toifadagi musobagalarda qatnashish huqud's

ega. Teos : ; : b ) 'Cha spor’[chﬂal‘lll spOI"[
ng’u%beglslhh tasniflash dasturt DO Y1 o

aqalariga qabul gilishning minim L ;

6 Musol%oc?aga tcéyyorga [ik (dastlabki, asost: yakuniy

yakunlanadj, Ketma-ket

bosgichlar va ularning mazmuni)-

; uning
0'rj 7 Musobogalarni o’tkazish — boslh f:(?ll;?:tli.
fmbosarlari, hosh kotib va kotiblar; hakam ar

8 Musoho ga qoidalarining umu.rmy tavslir;g mazmuni.
9 Qoidalarning asosiy bo’limlarl V& ularn 8 Kabligh V2
Zﬂilo. Kombinatsiyalarning bajariishl —
shini baholash mezoni. cuzilishi
Ber I1I-qism. Mashalar
0'lim 10 - Erkin mash('llﬂr
Olda 10.1 - Mashglar tasn}f_i .
Olda 10,2 - Tarkibi va tuzﬂlsfhl :
O1da 10.3 - Maxsus Hayat hisoblart
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Qoida 10-4 - Hisob tablosl

bo’lim 11 - pastakli ot

Qoida 11.1- Mashglar tasnifi

Qoida 11.2-Tarkib1 va tuzilishi
Qoida 11.3-Maxsus Hayat hisoblari
Qoida 11.4-Hisob tablosl

Bo’lim 12-Xalga

Qoida12.1- Mashglar tasnifl

Qoida 12.2-Tarkibi va tuzilishi
Qoida 12.4-Hisob tablosi

IV QISM Tlova
Qo’shimcha tushuntirishlar

4.4. Musobaqa ishtirokchilarini tartibga soluvchi
ko’rsatmalar:

1-Bo’li
Lagaa o’lim

Raqamlar (ballar) kodining asosiy maqgsadi:

1. Mi ] illi
intaqaviy, milliy va xalqaro musobaqalarning barcha

darajalarida gimnasti , _
vositalarini taf;ldi;ftzg‘;i mashglarini baholashning ob’ekily

2. XGFni :

Hakamliginrinng ta;?i?[,mly musobagalarida  to’rt hosdich
e o finaldagi  Jamoa)
hulosasi. si), atrofdagilar va Haya'tning final

aniglashni ta’minlgshréumbaqada eng yaxshi gimnastikaﬂhm1

4. Musobaga m
- : a ' s -
glmnastlkachilarga ‘10’?}; ?1115:; tarkibi bo’yicha murabbly va

% Hakamlar, mu

b T L ” "

Iﬁl;qlilér:qtlar’ man’bas? b%glai va gimnastlarni boshga exniX

gl ma’lumot bilan ta’minloaph uchraydigan ko’rsatmalar
Sn.

. e 1
v & 26



1 .

e 2-Bo’lim
gimnastikachilarni boshqari s
ko’rsatmalarz ] . ol R
Qoida 2.1 Gimnastikachilarning huquqlari
Umumly:
Ggimnastikachilarning quyidagi  huqugqlari
Lafolatlangan:

1. Ularning parpoyishlari ballar kodiga asosan to'g’ri,
haggoniy baholanishi.

. Musobaqa boshlanishidan .ma’lum vaqt avval yangi
omatilgan murakkablik darajalari yoki elementlari hagida
yozma ravishda ma’lumot bilan ta’minlanishi.

3.Namoyishdan so’ng ularning ballari darhol yoki
musobagada o’rnatilgan maxsus ko’rsatmalar asosida e’lon
qilinishi. .

4.Mashq Bosh hakamlar hay’ati ruxsati bilan o’z’ nazorati
joki javobgarligidan tashqari sabablarga koTa to xtatilgan
bo'lsa, ularning butun mashqlarini takrorlash. - .

5. Hakamlar hayati raisi tomonidan asossiz rad etilmagan
shahsiy sabablarga ko’ra musobaga o'tkazilayotgan zalni q1sqa
muddatga tark etish. k= S T
ESLATMA: musobaga gimnastikachining yo gligi sa
Iktirilishi mumkin emas. _ el
ko’ 6.0’z delegatsiyasi rahbari tomomdanb ﬁagrini
O,rslatIHalarini olish, tanlovda olgan barcha ba
Chigish

Jihozlanish:

Gimnastning kafolatlangan huqualart: musobaqa

C T . *Mi .Shis ;
O’tka;ilBlr hil jihozlar va matlar bilan ta mlnlaIllXGF rasmiy

ayotgan  gzalning isitilganligl Ve ri bilan
Inusobaqalarini O%tkazisghdagi tasdiglangan normala

ta’nl'
lnl 3 * r
. an1sh1 ) gOﬂZOD‘tal bar

Xalqal shqlari idan 10
| qalar, sakrash mas? sm) ustl
shimcha vumshoq matdan foyda@™== - _:shni bos
w3 Kalgalarde o serizontal barda maspd 95c g vordam

chy qalgrda va gorizo . 1an tirmashishg

n 1, - .
bePiliSh?urabbly yoki gimnast tomonl

kech “
r1 natya
ko’rib
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4. Xalgalar va gorizontal barda bitta kafolat nugtagy,

' ’lishi. ‘
ma\f]lsl.ti‘]li)}?olélsardan tushgandan so’ng ruhsat etilgan vaqtda dgp,

i ki tiklanish. ‘
ollshg(.)]ihozlardan tushgandan so’ng be'rllgan vaqt ichida o
birinchi va ikkinchi sakrashlar orasidagi vaqt ichida Mmurabhy;
bilan maslahatlashish. |
7.0'g'irligiga moslab go’shpoya va halqalarni ko’tarishg,
ruhsat talab qilish.

Ballar kamaytirilmasdan mashqlarni to’liq takrorlash p
hayat ruhsati bilan (faqat xalqalar va barlarda), agar
gimnastikachi tutqichda uzuq mashq namoyish etish sababli
yigilsa yoki mashqni to’htatsa.

Saralash, umumiy final va jamoa finallarida
mashgq qilishga

Tayyorgarlik:

. LHar bir ishtirokchi gymnast (shu jumladan,
Jarohatlangani  o’rniga ishtirok etuvchi zahiradagi gimnast)
musobaga  boshlanishidan avvalgi  jihozlardagi mashg

tayyorgarliklarida texnika havfsizlici o , -
holda ishtirok etad;; 1zig1 qoidalariga rioy etg

- 30 sek. har bir jihazda 11 :
250 SEk..par b parallel barlardan tashqari

E'tiborli: - bunda quyidagilar

S ;
jamoag;aizsggﬁ dl'lmumly finalda tayyorgarlik mashqlari butu?
gishlidir. Jamog berilgan vaqt nihoyasiga yetishida?

avval barcha : o
ahamiyat beﬁsala?lﬁggsi‘taWOrgarllk mashqini gilib ulgurishi&®

3. Ara]
ash guruhlarg, tayyorgarlik mashglari shaxsa”

gimnastlarga tegishl‘ :
musobaqa shart]ap; bi;;i;ri)irﬁﬁgrgarlik mashgqlari shartla?

4- Tayyorgay; :
audiosigna] 0%31:11;( nllni’llshqlarining vagti tugaganligi maxst’
SYIMnast ruhap v, jis alum  gilingg;. Agar mashq qﬂayotgaﬂ‘
tar o2 turgap ) 1120 Sakrashey tayy or bolib turgan Y%

kj . gat YUZaga kelgq symnast bu mashQIm
orknggy . Govomigag; | 2YOrEarkk mashaidan 7
1, lekip ulardyy, fo%]l tanaffys paytida J! 0

y alanllmaydi.
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5, Barcha mashqlarga sarflanadigam v
boshlaniShi va davom etishi) 1 sekundga yz,
6. Mashglar boshlanish vaqtid
asmiy musobaqalarida yashil chi
periladi. .
Qoida 2.2 Gimnastning javobgarliklari
) hl' Ragamlar kodini bilish va unga mos ravishda amal
ilish.
: 9, Tayy.orgarlik mash.ql'ari. boshlanishidan kamida 24 soat
oldin yangi mashqlar qiyinlik darajasi hagida Bosh haya't
raisiga yozma ravishda talabni topshirishi, yoki marabbiysi
topshirishi.
3.tayyrgarlik mashqlari boshlanishidan kamida 24 soat
oldin gorizontal barlarni yoki xalqalarni ko’tarib qo’yish haqgida;
yoki musobaqada qo’llanilayotgan Texnik ko'rsatmalarga mos
talablarni Bosh haya’t raisiga yozma taqdim etishi, yoki
murabbiysi tagdim etishi. :
Qoida 2.3 Gimnastikachilarning majburiyatlari
Umumiy majburiyatlar , :
1.1 yoki 2 qo’lini ko'tarib D1 haya'tga 0Z .mashqlal'l
bOISI}ilanganini bildirish va mahsglari tamomlanganini ham shu
Uslibda haya’tga bildirish. o ’
2.D1 dan signal berilganidan yoki yashil it
30 sekund ichida mashqini boshlashi (barcha J1hozlaida).. o
b 3-Yigilishdan so'ng 30 sekund ichida II’lle'ls t?llséar?idan
Oshlagh (vaqtni qayta tiklash gimnast oyoqqa to -lq'ldab olishi,
SO’n.g bdgﬂanadi). Bu Vaqt lChlda glmnast 0 z1nl tll h.lshi L
Ec?’ Ini qayta borlasi va murabbiysi bilan maslahat I
Sek?lgngay\t:dfn boshlasltlihmumli};l;}i}gﬁ;? nﬁiﬁi olish, asos‘ifiiz
tavishg qt (dam th : m‘_‘lh b holatlarda) davom
atay] b'd musobaqani tark etish v
2 Oyoqqa turmasa, quyidagl 4 va
: Qoida 2.4. E “Boshqa tartibga 21
aKatlar - haya’t
uSObaqa)iib;oslari: turnikda mashq
DAL ot g, Q0SS 1 e AT
kerak Vehi gimnastlar uzun }Shtonl‘;i aypoglar va\y
' Zun  gimnastika ishtoniats

qt (mashqlarnip
ytirilishi mumkin, :
an 30 sekund ayya] (XGF
roq) D1 haya’tining signali

suiste’mol hatt
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B qora) tolg kok ranglar, JIEATTANg yoki yaghy
e bo’lishi ruhsat etilmagan.
ranglargakjg lmashq bajaruvchilar va Sakr.ash mashqlariy;
b ;al'fl‘VC{lﬂar uchun kalta gimnastika ighjtonl va paypoq yok;
szypoqsiz, yoki uzun ishton va paypoq kiyish uslibi ham ruhgg
berﬂg;.n(l‘;imnastika maykasl kiyilishi barcha jixozlarda mashg
bajaruvchilar uchun majburiydlr. . ‘ “

4. Shuningdek gimnastika poyafzali va\yoki paypoq kiyish
uslubi ham ruhsat etilgan. | |

5. Musobagani tashkillashtirgan ~qo'mita tomonidan
berilgan ko’krak raqamlari kiyilishi shart. .

6.XGF oshkoralik qoidalariga asosan gimnastlar o’z
maykalarida milliy nishon yoki gerbini tasviri bolishi
belgilangan.

gl7. XgGF reklama qilish qoidalariga asosan ruhsat berilgan

logotiplar, reklama belgilari va homiylik nishonlari liboslarda
aks ettirilishi mumkin.

8.Saralash va Final musobaqalarda bir federatsiyadan
qatnashayotgan gimnastlarning liboslari bir hil bo’lishi kerak

Saralash bosqichida bir federatsiyadan bo’lib, lekin yakka

tartibda qatnashayotgan (komanda bilan emas) gimnastlarning

liboslari turli hil bo’lishi ruhsat etilgan.

~ 9.Musobaga davomida gimnast sigilgan engli libos
klyxshdanlsaqlanishi kerak. Himoya qo’lqoplari, bondaj (tana
boglamlari) vg bilal_( bogllamlari ruhsat ’etilgan; ular

olatda, estetik va namoyish vaqtid?

: ] G, ¢ . idag!
bondajlar taysiya qilinadi.q 't bermasligi lozim. Tana ravg!

Qoi@z 2.4 Jarimalar
o’rtactl'lg ﬁ;t?lilflarga%)ilda 3da keltiilgan Qoidalarni bUZiShdla
jihozlar bilan hooin 1. d0Mdalarini buzganlik uchun 030 P47

819 buzilishlar uchup .50 ball olib tash!as



»

4. Ekstremal holatlarda gimnagt yoki uning
mur

usobada zalidan  qo’shimcha  jarim, abbiysj

: sifati e
yubOI'ﬂ&dl- 5 da * chigarih
ida buzishlar va b jari S
5. Qoida bu oshqa jarimalar quyidagilardir:
. . .2-]
Jamoaviy qoida buzarliklar il
Komandadagi gimnast(lar) Korrilanda'ning /mos  jihozdagi
jihozlarda noto’g’ri tartibda mashq mashglaridan to’plangan umumiy
glishlari. hisibdan 1,0 (Bosh hayat raisi
tomonidan belgilanadi).
Tayyorgarlik mashqlariga Komandaning hisobodan 1.00 har
ajratilgan rasmiy vaqtga safari uchun (Bosh haya't raisi
bepisandlik. tomonidan belgilanadi).
Komandaning hisobodan 1,0, Har
Jamoa musobaqalarida liboslar bir musobagada bir marotaba,
bo’icha goidalarni buzish. Bosh haya’t raisi tomonidan
belgilanadi. e
. a0
Romandadagi gimnast(lar) Komandaning D05 L slion:
i e . mashglaridan to’plangan umumiy
J(iﬁgaﬁgga noto’g’ri tartibda mashq hidibaaniklo (.Bo <h _haya’t e
o tomonidan belgilanadi).
— Qoidabuzarliklar ___-L‘“'_“l‘_——_alar———————"
Hulq goidalarini buzish bilan bog’liq ]
Lib Yakuniy hiSOb(T:’lanb' O-S:I D
oslarga tegishli buzili sobaqa davrida bir marox
it 2.183 . egishli buzilishlar %Hgélh hgya’t aisi tomonidan
belgilanadi.
Ta : —— 1
ajrgﬁrgarhk mashgqlariga yakiniy hisobdan 0.30 1;3111 g
be isaglfdri-iasmly vaqgtga haya'ti tomonidan belgilan .af :
i = an bALMCd
yokﬁlﬁa tiga mashqlardan avval | Yakuny " h;so pall Di hayatl
tang, YIn gymnast o’zini uchun. '%)el jlana
g maganlig; | tomonidan vall D1
belgﬂgp})oshlashdan avval . Yakiniy hisobd . di.
Vagt 22 30 sekunddan oshiq i
ash llash,
S?kunc(ligoshlasl_ldan avval 60
quilish dan oshiq vaqt sarflash.
Uch,, taan Song davom etkazish
t Va Yyorgarlikka 30 sekuddan




e avometkazish

Yiqilishdan song davo Yigilishdan keyingi mashgj 1,
u::(}llun tayyorgarl}llkka 60 sekuddan gilinadi. ekor
ortig va t sarflash. Yakiniy hisobd

- diumga a 1n1.y ISO. an 0.30 bg]]
N;;il].is%dan Repimpectine haya’ti tomonidan belgilanadj :
%OShqa.tarbiyasiZ va haqoratli Yakiniy hisobdan 0.30 ball p;
hulg atvor. haya’ti tomonidan belgilanadi.
Jihozlarni buzish bilan bog’liq kS
Ruhsat etilmagan tayanchni Yakml_y hlSOl?d&Il O-SE_W
mavjudligi. haya’ti tomonidan belgilanadi.

Magneziya va\yoki boshqa jihqz
qoidalaridan noto’g i foydalanish.

Yakiniy hisobdan 0.50 ball D;|
haya’ti tomonidan belgilanadi.

Yordamchi matlardan nogonuniy
foydalanish yoki kerakli joylarda

—_—

Yakiniy hisobdan 0.50 ball D1
haya’ti tomonidan belgilanadi.

ulardan foydalanmaslik.
Mashdduomidamua¥ | Yakiniy hisobdan 0.50 ball D
I achtirishi. haya’ti tomonidan belgilanadi.
Rusatsiz jihozlar balandligini Yakiniy hisobdan o0.50 ball D1
0’zgartirish. | haya’ti tomonidan belgilanadi. |
Sa}tras_h tahta.]al:l pruj.il}alarini Yakiniy hisobdan o0.50 ball D1
chiqarish yoki ?Bzga;tlnsh. haya’ti tomonidan belgilanadi.
oshqa individual qoidabuzarliklar
Mﬂl(lso.]:’aqagaqa_}’t_lsh va davom Musobagani qolganm
etkazish ruhsatini olmasdan diskvali i ilinadi  (Bosh
Fusohagale ks . skvalifikatsiya qilina _
tark etis% azilayotgan joyni haya’t raisi tomonidan
' belgilanadi). T
GIOUBlik tantamac 3 Komandaning va Yaiss
etmaslik. anasida ishtirok sportchining Natija va yakunl’};
. hisobi bekor gilinadi (Bosh hay®
Islla;grgal yoki yashi] chirogsiz raisi tomonidan belgilanadt): —
% Yakuniy hisob = 0 bﬂ/
Qoida 2.~
“Barch 2 G-lmnaSt Qasamyodij
| gimnast], VA puny’
emplonatida (y,, i I nomidan, ushbu . 12)
i1s ht}llmk e urm(;ihqa XGFning rasmiy rnusobaqf‘*m‘r}l]ga
ec 2 1h 1505
sport %ainflay Opinlarsiy . 1Shga va giodalarga itoat o iy
bagishlyen, Mhivatigs g 121512 0'zimni sported Moy
ashga qasa icha gal,abaga va gimnastchl S a
dman,”



Y “ﬁ
! Qoida 31 Murabbiylarningh huqllqlari

Murabbiyning qli(}lflda,gl huqugqlari kafolatlanadi:

;. Gimnastga yoki 0z qo'li ostidagi jamoagq :: |
(o'tarish va u}arda baja,nl"iladigan yangi mashqli%avil};il:;:}:
reyﬁngla_rl _1?1131’1 bogliq yozma talablarnj topshirishda
namkorlik gilish. o |

2, qimnastga yoki 0’z go’h ostidagi .jamoaga podiumda
barcha.phozlarda tayyorgarlik mashglarini bajarishda yordam
ko'rsatish. ;

3. Gimnast yoki 0’z qo’li ostidagi jamoaga musobaga uchun
jihozni tayyorlashda yordam berish. Amaldagi rotatsiya bo’yicha
yakuniy mashq tugagandan va so’nggi gimnastikachining hisobi
elon qilingandan so’ng murabbiylar navbatdagi rotatsiyaga
tayyorlanishi mumkin.

4.Gimnastni halqalar va gorizontal barga mashq boshlash
holatiga kelish jarayonida yordam berish. o

5. Yashil choroq yonganidan so’ng ham sakrash tahtalarini
parallel barlar yoniga joylash magsadida podiumni  tark
etmaslik. ; b

~ 6.Gimnastning halqalarda va gor!zontal 'bardzll. }rln R
bajarayotganida havfsizligi magsadida uning Yom‘? a9 :)S i
.. 7-Yiqilishdan song berilgan (baI’Cha_Jl}}OZlﬁ“ a)t gavomida
'chida va birinchi va ikkinchi sakrashhorahg idagi vaq
simnastga yordam va maslahat berish. e )

8.Namoyishdan so'ng gimnastning ko Satkmhlag;bfgada
0shkora ] e ki o’'tkazilayotgan mi :

, ~ora elon qilinishin1 yo Ko rsatilishin kuzatib

Ogn,a’}flﬂgan mahsus tartiblarga asosan or

rish, \
e Jihozlarda jarohatlanish yoki Ulf}lljnlllng HES

Ish Magsadida gimnastning yonida bo 11st baholash yuzasidan
Oly gy, mnastning mashaler ZEER g, 3.qa e
Y Hakamlar hay’atiga murojaat qilish 4 o chiziglar bo’yicha
i Bosh hakamlar hay atidan va(}])t ‘iflish-

I']malarni qayta ko’rib ChiqﬂiShlIll talab g

ozligini oldini

——
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4.3-Jadvyy)

Janada bo’lishi ruhsat etilgan murabbiylar;

W musobaqalari
- To'liq jamoalar ol o 1 yoki 2 murabbiy

_ Indivudual ishtirokchilar bilan N usabbiy

delegatsgimmjahon va jihozlarda yakuniy musobagalar uchun

- Har bir gimnastga 1 murabbiy

Qoida 3100 Murabbiylar quyidagilarga
javobgardirlar: |

1. Musobagqa goidalarini bilish va ularga rioya etish.

2. Musobagada qgo’llanayotgan XGF texnik ko’rsatmalariga
va/yoki Hakamlik qoidalariga asosan gimnastikachilarning
namoyish tartibi va boshqa kerakli ma’lumotlarni taqdim etish.

3. Har qanday jihozni balandligini o’zgartirish yoki sakrash
tahtalarini qo’shish, qayta sozlash yoki joyini o’zgartirishdan
saglanish.

4. Musobaqaga kechikish, hakamlarning tomosha qilishiga
xal.aq1’t qilish va boshqa hatti-harakatlari bilan o’z huquglarini
}SlmSte mol gilishdan, shuningdek boshqa ishtirokchilarni

uquglarini poymol gilishdan saqlanish.
Sho ﬁiss}ﬁq bEZ}.aFaﬁ“;ga“ gymnast bilan gaplashish (imo-
: » baqinsh, hursandchilik iriglari 1 shungd
o’xshash harakatlar) dan saqglanish, i idlar ol

i chigoges Lvomida qatnashayotgan hakamlar va/yok
kirishishdan ashqaridagi  shaxs bilan muhokamalarg

bundan musta:?lglfmsh (Jamoa shifokori, delegatsiya rais!
7-Boshga h ;
saqlanish. 14 har ganday axlogsiz va haqoratli haraka’r:lal‘da
adolatli va Sportchlgaaflzrsn;lcllgshhar qanday holatlarda 0%
9-Har gandy :
S

n 0 :
Sportchiga hog usu%a 90 'hlmc?'ah Tagdirlash marosimlanda
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oida 3.3. Jarimalar

Murabbiylar hatti-harakatlari

[zoh: Agar jamoadan

sizigdan (ragobat doirasidan) chetlatilg
javomida bir marta bu murabbiyni bos

Jmashtirish mumkKin.

ikki murabbiydan bittasi ichkj

a, ushbu mugghy
hqa murabbiy bﬂgi

-huqugbuzarlik = sariq kartochka.

] 4.5:Murabb§yn§ng gimnastning/jamoaning
natijalari/namoyishiga to’g’ridan-to’g’ri ta’siri bolgan
hatti-harakati g

4.4-jadval

Murabbi)yr:i-ng gimnast/jamoaning natijalari/namoyishiga
to’g’ridan-to’g’ri ta’siri bolgan hatti-harakati.

ﬁportchjga hos bo’lmagan hatti-
karal.ca.n, ~ yani sababsiz
beElll:lllehl yoki musobagani
e‘?a ish, musobaqada ishtirok
mu}IIOtgan b, hakamlar  bilan
tashoqoj[ qilish, D1 hakamidan
murgf—‘rl (fagat talab yuzasidan
eri gJ:at etishga ruhsat
gimnasrtl), mashq bajarayotgan
imo-igh ga to’g’ridan-to’g’ri
Ul‘San(;)ra-- orqali, bagirish,
orqal; Chll}knl namoyish gilish
Murojaat etishi va h.z.

haqol(.l;ﬂ. q0'pol, axlogsiz va
InuSObal harakatlar , yani
Chigi . dd  davomida ichki

kiriSl?ig 3 rﬁh atsiz shaxslarni olb

1chi safar - 0.50 ball (namoyish
gilayotgan gymnast/jamoa
hisobidan) va murabbiy uchun sariq
kartochka (ogohlantirish), agar
murabbiy oyindagi hakam bilan
mulogot gilsa.

agressive muomalada bo’lsa :
1.00 ball (namoyish

1chi safar - 1.00 ball namoyish
gilayotgan gymnast/jamoa _
hisobidan) va murabbiy uchun sariq
kartochka (ogohlantirish), agar
murabbiy oyindagi hakam bilan

ochi safar -

ilayotgan gymnast/_jamoa i
Eisobidan), murabl;)ly uchun gizil

musobaga o

kartochka va 2R b

o’tkazilayotgan.jfy




. . Qarshilik bildirish n

%((n(('}‘eelx?l.ii k(g’rsatmalal‘ga) 1Iro] aat lqlllng.

Texnik go’mita uchm} ko’rsatma ar

Qoida 3.5 Murabbiyning qasamyodi fomn

“Barcha murabbiylar nomi va atlet gportg llarning bOSl}qa
a’zolari nomidan, Olimpizmning asosly pr1n31plar.1ga to’liq
asoslangan sportchilarning ruhiyatiga, odob-ahlogiga sodig
bo’llishga va’da beraman. Biz g1mnast1arga ta lim berishds
adolatli o’yin va dorilardan holi sport, sh.umng.dtoek Dunyo
Chempionatlarida qollaniladigan XGF Q?1dalar1n1 . h”urmat
qilishni o’rgatishga o’zimizni bag’ishlashga va’da beramiz.

Qoida 4.1 XGF Presidenti

Erkaklar Texnik qo’mitasining prezidenti yoki uning vakili
Oliy sud hay'ati raisi vazifasini bajaradi. Oliy sud hay’atiga
yuklatilgan majburiyatlar:

1. Texnik ko’rsatmalarda belgilanganiday musobagani
umumiy texnik reglament asosida boshqarish.

2.Haya't majlislari va korsatma berish sessiyalarini
chaqgiradi va boshqaradi.

3. O'tkazilayotgan musobagaga  nisbatan  sudyalar
to'grisidagi Nizomga amal qiladj,

4. Yangi belgilangan mashqlarni baholash, gorizontal barni
va/yoki halqalarni ko’tarish, musoba

1SOb 10’ Y1 3 I _* =

7- Etirozlary; b qiﬁd?,zgaﬂlflShga yo'l qo’yilmaydi.

deb tﬁpigaxslud }ﬁya’ﬁ a20lari bilan hamkorlikda qoniqars?
quHYOtgan Shaxyo' Jasaminj bngan har qanday haya}t]lk
3 (zlgioﬁlantiradi yoki almashtiradsi. ;
(musobagadap, so’gg : dag} Xatoliklarnj aniqglash maqsadld%

| g L D120 birgzlikda vida spii] otkazad
taqdim etag; Natijalarip; XGF Intizom Komissiy asig
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1O_Jihozlar 0’.lc.hovl.arini XGF ]
ishdaligini tekshirishni nazorat qiladi
W @ayrioddiy yoki alohida
miayinlaydi.
2 XGF Ijroiya ?{0 mitasi XGF Bosh kotibiga hisobot lloji
horicha tezroq va 30 ur_ld:;m' oshmagan muddat ichida taqdim
qilinishi, va quyidagilarni 0z ichiga olishi lozim:

Qoida 4.2 ETQ a’zolari

Musobaqaning har bir bosqichida Erkaklar Texnik
Qo'mitasi a’zolari yoki ularning vakillari Yuqori Sud haya’ti va
jihoz nazoratchilari sifatida ishtirok etadilar.

Ularning javobgarliklariga quyidagilar kiradi:

1. Hakamlar haya’ti yig’ilishlari va ko’rsatmalar berish
sessiyalarida gatnashish va haya’tga tegishli jixozlarda to'gm
mashqglar ko’rsatilishiga rahbarlik qilish.

».Haya’t reglamenti boshqaruvini adolatli, izchillik bilan
va amaldagi nizom va mezonlarga toliq muvofig ravishda
qo’lash. ;
; hS. Butun jismoniy mashglar tarkibini belgilar bilan yozib
olish.

: 4.D, R va E brigadalarini baholash uchun D va E ballarini

fazorat ballari) hisoblash. _ :

5.Har bir mashqning yakuniy bahosl Va hekambi

asini nazorat qilish.

b ?-Mashglar, tayyorgarlik va mus?b
rishda jixozlarni XGF jlxozlar me'yo

thoz talablariga mos

holatlarda musobaga wchyp
haya

daraj 2
aqa mashqlarm}

rlariga mosligint

tekshirigh
Jthozlarni nazorat (fii)i,slilnll)figadalari narkibi va
idalari
mz:zlﬁz pee 'c,ﬂ‘:ﬂr. va kelajas 01:3:111 :Slll?salarni oz ichiga 0lga
akaml% to’g .1'151dagi umumiy muolohz.az. : .Shu 8 5 s
Eakarnl ar faoliyatini batafsil tahlil ‘Ehi Y gan natilarg? giisﬁensg

al'ch

: e h.
akar 01 Mukofotlash va 3 oy IChl,d 1,( 'vicha takl
Wﬂﬂ jazo choralarinl 4o llash bo Y2 1din V&
B (nashr etishdan ©

keyini 0’zgartirishlarning batafsil 10’ yxati
al]a]:‘ O’Z . h'
D hak garishi).
Mligining hallarini texnik tahlili
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davomida hakamlar:

Musobaga , Bt ,
i professwnal tutishi, o’rnak ko rSatishi
a

1. Har doim O

Jatli bo’lishi lozim. _ L
= az.lQoida 5.4 da belgilangan vazifalarni bajarishi lozjy

g3.Har bir mashqni aniq, izchil, tez, xolis. va adola
baholashi; shubha tug’ilgan holga gymnast foydasiga hal etigy;
lozim. o

4. Shaxsiy ballar hisobini yuritishi lozim.

5.0'ziga belgilangan joyda bo’lishi (D1 hakami roziligi
bilan tark etishi bundan istisno) va gimnastlar, murabbiylar
delegatsiya rahbarlari yoki boshga hakamlar bilan aloga
qilmasligi, munozaraga kirishmasligi lozim.

No'to’gri baho berganligi va xulg-atvori uchun jazo
choralari XGF Hakamlar qoidalari va/yoki o’tkazilayotgan
musobaqada qo’llanilayotgan TQ (Texnik qoidalar) ga asosan
amalga oshiriladi.

Qoida 5.2 Huquglari

Jihoz pazqratchisi aralashgan taqdirda, hakam ozining
Eiggl?nl ‘t;alhg?i 1zoh berish va ozgartirish yoki o’zgartirmaslik
it 1(111 garalgah 13.. Kelishmovchilik yuzaga kelgan taqdirda Oliy

ashadiva darhol 0’z qarori hagida ma’lum giladi.

Hakamga nisbatan o’zbosh; e .
, ; shimchalik -akat qgilingan
bo’lsa, u shikoyat berish huquqiga ega% e bilan: harakatiegy

1. Bosh  hakamgg o hisi
tOmonlianlis(}dir etilggn,bo’?sgaa ;Ok}ilarakat jixoz il
2. pe yatSi 1y
tomogid?(lil Sodirﬁilg};??ot’igz’ agar harakat Bosh haka®
Olda 5.9 Jj & Lt
Jihoz brsi ?éél thozlar bo’yicha brigadaning tuzilish!
R, gX G;SI (Hakam]ay tarkiby) |
Olimpiya O'yinlari mllsobaqalari, Dunyo chempionaﬂarl va
bo'lads. “ehun brigada D-tarkih va E-tarkibdan 07
L. D Hakam], .
T 1 Ll ari ur : g : GF
r:g}ig :Ilient(ilgo Mitag; : Oiggglash usuli bilan aniglanadl V’?ei( ik
a muyj : M amaldagi XGF
2. E-tarki}, , 19 tayinlangg; &g o
S

qurr : 0's ¥
qc’llgnta(;rg;g;nusu 1 bi anllglcl}ila 1avO@imlar TQ rahbarlig! gqa P
asosan tuziladi'Texnik Ko'rs Fanadi va amaldagi mus° st

dtmalay yoki Hakamlar qo!



Y

chiziq va Vaqt hakamlari:
| 3'2 chizigdagi hakam, tekislikda bajariladigap mashglar
uchu4.=1 chiziqdagi hakam, sakrash mashqlari yehyp
5.1 xronometrist tekislikda bajariladigan mashgqlar uchup

) 6.1 vaqt hakami parallel barlar, tayyorgarlik mashqla’ri
cnull.
U Sudyalar tarkibig.a o’zgartirishlar boshqa  xalqaro
nusobaqalarda, ~ shuningdek, respublika va mahalliy
nusobagalarda kiritilishi mumkin.
Qoida 5.4 Jihoz brigadasining vazifalari
Qoida 5.4.1 D-tarkibning vazifalari
1. D-tarkib  hakamlari butun mashglarni belgilar
jordamida yozib boradi, tarafkashlik gilmay mustaqil ravishda
baholaydi, so’ng birgalikda D ballar tarkibini aniglaydi.
Muhokama gilish uchun ruhsat berilgan.
2.D tarkib D ballarni kompyuterga kiritadi.
3. D-ballar tarkibi quyidagilarni 0’z ichiga oladi: ‘9
_ LMashqlar jadvaliga muvofig mashqlarning daraasl
(qiyinlik darajasi). ]
2 Mashqlarning har bir jixoz uchun belgilangan qoidalarga
“osligi darajasi. \op
s Mashglar yig'indisi talablarining bajarilgan
drajasj,
D1 hakami vazifalari:
Vazifl' jh_hOZ brigadasi va jihoz .nazora'[
; anasml o’tash. Jixoz nazoratchisi zarur bo

Maslahatlasha oladi.

> Vaqt hakamlari, chizigdagi hakam

i sonl va

chisi o’rtasida aloqa
’lganda BOSh hakam

o 3-Qurilmalarn; marali ishlashini ta @ vaqtnl
]y an ta}’Yoig;rli lfa mashglari uchun ajratilgan |
t qilih, g achgiiaiishs
bosh4- Gimnastlarga o’ttiz soniya ichida R0 ohil chirod
ol Lashlari kerakligi haqida xabar berish uchun ¥
Oshga aniq signalni ko’rsatish- ishidan .anfl

| chiZis'Yakuniy hisob tabloda elon qiiM! yakuniy hisobdal

| ehiqariga hatti-harakatdagi hatolar uc.h L:ﬂ; 'minlash:

tashlanadigan jarimalar olinishint t




—

6.Qisqga mashq gehunt  to'grl  jarlma - qo llanﬂishini
ta’mi,l; lgsl?ﬁdagi jarimalar qo’llanilganini teks:hi.rish:'

. Mashgdan avval va keyin gymnast 0’zini tamshnrmagam

hun. s
S uz. Yarogsiz “0” sakrash namoy}shl. ‘tha ‘

3. Sakrash, mashq va balandlikga chigish vaqtida yordan
berilgani uchun. . iy .

D-tarkibning musobaqa tugagamdgn lfeyingl vazifalari: TQ
prezidenti uchun quyidagi ma’lumotlarni 0’z ichiga olgan yozmj,
hisobotni tagdim etish: ,

4. Buzilishlar, noanigliklar va shubha uyg’otgan harakatlar
ro’yhati, gimnastning ragami va ismi ko’rsatilgan holda,.

5. Musobagadan keyin 2 oy hafta davomida XGF rasmiy
tillaridan birida, Erkaklar texnik qo’mitasi prezidentiga va Bosh
haya't apparati rahbariga berilgan barcha mashglarning
mazmuni.

Qoida 5.4.2 E - tarkib vazifalari

L Ular mashqlarni digqat bilan kuzatib borishlari,
kamchiliklarni baholab, tegishli xulosalarni to’g’ri, mustaqil va
b0§hqa halfamlar bilan maslahatlashmagan holda chiqarishi v2
Jarlmalarm.qo’l!ashlari lozim.

2[?;}331?5111131 blo’icha Jarimalarni yozib borishlari lozim:

g atolar.

- Texnik tarkibiy xato]ar
- Joylashuv xatolarj

3.Ular yozuyp; : : : : g
kiritib borish%fari z?rltlrFuShunarh yozishlari yoki kompyuters

4.O'zlarining hare
yozuvlari bo’lish; lozim &
Qoida 54.3

Referent ;
hakam]ar Olirnpi(lingsh.lmoﬂ hakamlarining ~ vazifalarl BU
hisoblashds, it yilar yg Dunyo Chempionatlarida ballarn;
tejash uchup kiritiEOlar Paydo bo’lganda avtomatic Va Vaqtéla
2 hakamlaming tayii?gnhikamlal‘dir. Boshqa musobaqald’

1801 shart emgs.

mashgqlarni baholab borgan shaxs)
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- 4

.qa 5.5 vaqt, chiziq hakamlae
ﬁﬁ::'ning vazifalari e
0 oida 5- 5.1 Vaqt (Xronometristlar) va chiz
Jari : ;
haka\lzgqt va chiziq hakamlari Brevet hakamlar tagki

i bi : 1bid
rtish qsuli bilan tanlab olingan bo'lib quy; i Vilréi?al_llll"ﬁ
ppradilar:

Chiziq hakamlari:

; Mashq joyidan va chiziqdan chigib ketganlikni
piglaydilar ~ va buni qizil bayrogcha ko'tarish bilan
asdiglaydilar.

» Har ganday buzilish va jarima qo'llash holatlarini D1
ikamga ma’lum giladi va yozma bayonotni imzolab beradi.
 Vagt hakamlaridan quyidagilar talab qgilinadi:

| 3.Mashq davom etgan vaqgtni belgilab boorish, tekislikdagi

 mshqlarda.

. 4.Tayyorgarlik mashglari uchun ajratilgan vaqtga rioya

thishni ta'minlash. .
5.Mashq bajarayotgan gimnastga 60 va 70 soniya

igagandan so’ng ovozli signal berish. A

6.Har qanday buzilish va jarima qo’llash holatlarini D1

lkamga ma’lum giladi va yozma bayonotni imzolab beradi.

7. Kompyuterga kiritish imkoni yo'd bolgan holatlarda aniq

Vaqm(ilYozib boradi.

oida 5.5.2 Kotiblarning vazifalari ‘lishlari
s Kotiblar kompyuterda ishlash malaka.SIga v Eglgzihi}aa?-
Dlﬂl‘t. Ular odatda Tashkiliy Qo’mita tomonidan tEi{Ym yuterg?
. hakam rahbarligi ostida, ular barch? i

e ) rlar:
"ayotgan malumotlarni aniq bolishiga Ja.VO&J g?;}(}llarS%uﬁ'
Jamoalar va gimnastlaming toyg.’ﬂ el

_ashil va qizil chiroqlarning ){Qﬂlﬁhl'
: f“k,“my hisobni to’g’ri ko'satilishl. A
'Qilgandan keyingi vaqt davomiyligh chqni poshlanish™!

el ( Do o
n&zorat Q181}1:%1 Chlroq yonganldan keymn . tarﬁbi
EIOida 5.6 Hakamlarning O’ﬁri.Sth‘)gi?n beru\{Chi v
Uayys %amlar byutun musobaqan ko'rishga 1bajal‘i chiga kO™
h%di Aholash bilan bogliq vazifalait to'hq

U masofada joylashuvlari kerak.
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o oosmemmmm

<! ey ' kazida O’tirad; |
b hakamlari Apparatnig mar : dilar,
1. gét;iaﬁﬁ?arrﬁari (Xronometrlstlar) jihoz brigadasj Yonids
2. .
ek’ q 'oylashadllar. = S /R
(ikki ;oa(?;ilqa%l; kamlari mashq joyining ikki garama qarsh;

burchagida joylashadi va o’ziga yagin bo’lgan ikki ChiZiqni

kuza?%hiziq hakamlari sakrash mashqlari davomida sakral

e ioylashishlari lozim.
mShadlé?;g&%dga{;?zﬁgﬁzélﬁr soat ko’rsatkichi bo’yicha .
tarkilg)ﬁing chap tarafidan boshlab aylanggiga ]?ylashadilar, yoki
hakamlar D2, E1 va E2 chapda to’g’ri chiziq bo’yicha D1 va kotih
to’g’risida joylashadilar, shunda E5, E4 va E3 | ‘

6. Hakamlar ushbu tartibda o’ng tomonda joylashadilar E3,

Hakamlarning joylashuvi tartibi musobaqa o’tkazilayotgan
zalning sharoitlariga mos ravishda o’zgarishi mumkin.

Qoida 5.7 Hakamning qasamyodi (Texnik
ko’rsatmalarda 7.12)

Dunyo =~ Chempionatlari, va boshga muhim xalqaro
tadbirlar o’tkazilganda hakamlar va qozilar Qasamyodda
keltirilgan shartlarni hurmat gilishlari lozim:

“Barcha hakamlar va mansabdor shaxslar nomidan, ushbu
Jahon Chempionatida (yoki boshqa XGF rasmiy tadbirlarid2)
to’liq va ?{olislik bil‘an, belgilangan qoidalarga rioya qilgan holda
va haqiqiy sportchi ruhid xizmat qilishga va’da beraman.”

8&?111d'a 5.8 EAG (Erkakar gimnastikasi) e

gl mashqlari nomlanjshi XGF, ETQ a’zosi ishtir®

ig%ag Ei";grxatdzm 0'tgan rasmiy musobagada namoyish etilagag
1anday yangi maghq ¢ : 2 © o 25058
yangl element sifatida & cementi Baholash tartibig

ing vidan 9@ Kiritilishi mumkin, To’liq ko'rsatis?
Efﬁﬁﬁgu?ﬁgm St ETQ yigilishida ko’ricltl) chigilish! *
etilishi lozimy, " "S0Paqada qatnashgan TQ a’zosiga tad

yoki ishtirokisiz)
ki xg
qatnash F ;
taqdi Sae guryhyj : ish etilg?”
qdirda, 4 Musobaqasida namoyish
. 2.5 darajady v
qiymati aniqlanishiygtlt{}lluunda,n balandroq bo’lsa va mash

darilgan bo’lsa
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i

. +1lik darajasi va nomi faqgat ,
5 Qiyinlik d@ qat TQ namg .
g tasdi'fillar,lad1 : R
?50 , Agar bitta musobaqada bittadap 0
| g elementni bajarsa, ushbu element 1
{f

gnibilan ataladi: P H AR
" Gimnastika federatsiyasi taklif etilgan yangi elementn
| ideosini musobagadan ke’zyin. imkon qadar te; XQp an(%
yezidentiga topshirish majburiyatini oladi. Bundan tagh ari
| usobaqada gatnashgan Texnik bo’lim rasmiy videoni qasl
ideoni va murabbiy tomonidan chizilgan rasm (agar me;vjud
‘Wlsa) va musobaqada berilgan vaqtni baholash haqidagi
tarcha ma’lumotlarni XGF TQ Presidentiga imkon qadar tezroq
J‘ agdim etishi lozim.
(’ Qoida 6.1 Umumiy qoidalar

1. Barcha jihozlarda ikkita ball ko’rsatkichi “D” va “E”

hisoblanadi.
[ s D-hakami “D” ballni aniglaydi, yani mashqning
tukibini, va E-hakam “E” ballni, yani tuzilish, texnik va

| tana“if}‘g holati qoidalariga bo’g’liq mashqning namoyishini.
- 2"D”hisob shuningdek quyidagilarni 0z ichiga oladi:
3.Qo’shimcha qiyinchiligi bor 10 element (bolalar uchun

J: €ng yaxshi 9 (bolalar uchun 7), lekin eng yaxhsi hisob va
hil elementlar

thigarih : - : : ;
b yuborilgan jarimalar giymatida bir B
| Oruhiga kiruvchi eng ko’pi 5 element uchun. Agar hakam bir xil

- Wmatgy o ' uhiga tegishll bolgan
ga, ammo turli elementlar guruiig racida tanlashi

' Mentlapq : isobi
| ardan 9 (o’smirlar uchun 7) hisobl ad ¢ ‘
| Eifgak bo Isa, hakam ularni gimnast foydasiga h.al glhslh; dkgal;
(o’gm-y shi hisob va chiqarib tashlangan ,Jafm}lla;am o
lthig 1r]ar.“°hUH 7) elementlar aniglangan bols? la)o’lmagﬁ“
Elema 'l element guruhidan 5tadan KO taghlangan
e]engﬂarni hisoblashi kerak (EM uchun, chiqarib
Mj 8uruhj birinchi bo’lib hisoblanadi).
150] 1
! 4_180b elementlari yo’g’on shriftda
0g']; Ul g jihozda maxsus
Uiklap .
gy 5. am CII'Ymatl.. ' entlari orasl
in g) b gjﬂsh etilgan 10 hisob EIQE}Sobga iritilad!
Mment guruhi talablari D M

lidan

3

rtiq gimnast bir xi]
archa gimnastlarning

}(;%Zigg?;l:ga asoslanga’l

da (o’smirlar
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6.“E” hisob 10 balldan jarimalarni chiqarib tashlag,
bo’yicha hisoblanadi: . e

7. Estetik va [JTo xatolal.'l uchun umumiy j Fﬂ'lmfcﬂar.

g Texnik va kompozitsion xatolar uchun jami jarimalay.

g.Ijro etish, estetik, texn}k va kpmpozﬁsmn xatolaming
o'ndan birida qollanilgan jami chigarib tashlangan ballarnip,
eng yugori va eng past hisobidan epratllad}. ?’akuniy “E” hisohy;
aniglash uchun golgan ballarni o rtachasini 10 balldan ayirig,
usuli go’llanadi.

Qoida 6.2 - Yakuniy hisobni aniqlash

1. Mashqlar uchun yakuniy hisobni chiqarishda “D” va “g”
ballar qo’shiladi.

2. Mashglarni baholash va yakuniy ballarni aniqlashni
tartibga soluvchi qoidalar musobaqaning barcha bosgichlari
(Saralash, Jamoa finali, Barcha bosqichlar bo’yicha final
Jihozlar bo'yicha final) uchun bir xildir, sakrash mashgidan
tashqari, bunda Saralash va Jihoz finali uchun maxsus qoidalar
belgilangan (Bo'lim 13 ga qarang).

_ 3.Barcha bosqichlar boyicha hisob - oltita mashqda
Ollngszyakuniy ballar yig’indisidir,

.Jamoa hisobi y . ;

texnik qudalargfisggsa?ﬁ(i)gﬁ?laiﬂ gllanilayoteas

5. . :
bosqiclﬁziaﬁlzgli V\?a g?ﬁgzs}flilsh, uchun Jamoa finali, barcha
amaldagi texnik qoidalarga aslézgnlg}iIS(Ob%qSQa qo’llanilayotga®

aziladi.

6. Yakunj .
hodimlar }tl:rlrifonlilémb (_)datda musobaqada qatnashayotgf'}n,
tasdiglagandan s dan hisoblanadi, ammo jihoz nazoratchis
7. XGF rasr(r)linggma tabloda namoyish etiladi. ,
yagona “D” ballar}'; \Izn Usobagalarida D-hakamlar haya'tini?s
ortacha migdorip; harab-E bahosi (mashqlar taqdimotini’®
ko'rsatkichi) namgyigy o Jakamning 10dan olib tashlangs

ballari asosiy natiyélsh ®tladi.. E-haya’tning har bir alob!

musobagalarda ‘17 ugf} ko'rinishid, beriladi. Qolgan bar :

Qoida 6.3 - Qi Ya yakuniy ballar ko'rsatilishi kerak:

Bu Inashq]ar n;;qlz mashqlal.

E-b e ishi . '
all q0z0nishj mumkin}?Shl uchun gimnast 10 dan maksi??

-

J

. p
..l qlsqa :rish uch
a (]arlma) ola?ii_ mashq bajaris




;. 7yoki undan ko’p elementlar uchun -, by

». 5-6 elementlar uchun ¥
5.3-4 elementlar uchun ] g'g Ejﬁ
4.1 dan 2 gacha elementlar | 8:0 ball
5. Elementlar mavjud emas -10.0 ball
D ballari Doy
allarinu tartibga soluvchi qoi
Qoida 7.1 Murakkablik qoidalar (D)

| 1. Barcha musobaqalarda tekislikdagi T
| : : gl, pommel otid
halqalardagi, parallel va gorizontal barlardagi mashqlar uc}?i,

.I murakkablik qiymatlari quyidagicha hisoblanadi:

Guruhlar,
A B ¢ D E ‘ F I G } H il

qismlar
| Qiymat [ 0.10 | 0.20 | 0.30 | 0.40 | 0.50 | 0.60 | 0.70 [ 0.80 [ 0.90

| 2. Qiyinchiliklar jadvaliga iloji boricha faqat alohida
| ?leme_ntlar kiritilgan. Har bir elementga giyinchilik giymati va
| ldentlﬁk?‘tSiya ragami beriladi.

.3-Qiyinchilik jadvaliga kiritilmagan elementlar giyinchilik
teytingidan  (saralashdan) o’tkazish uchun XGF rasmiy
BmUSObaqasi podiumida namoyish gilinishidan 24 soat avval

%sh Haya't raisiga taqdim gilinishi lozim. Xalqaro, milliy va
tm ahalliy myusobagalarda vagtinchalik giyinchilik reytinglar:
“nik ma’murlar tomonidan o'tkazilishi mumkin. .
4.Biror element (yoki bir xil kod identifikatsiya raqlirmlg_a
:lga element) takrorlanishi mumkin, ammo bulnzd}?; ’Ifﬁﬂaﬁg
Df?:'llent “D?, balhza Tcee qo g %llﬂtii cheklaydigan
q’ Mmel oti va halqalar uchun takrorly

Shimcha qoidalarga qarang. oariga lartiimagan

ql 5.Amaldagi = Hakamlik qoIce * at etilmaydi yoki A
“Mentlarnj namoyish etish, odatda, TuX

UWymatqap past baholanadi. .., guruhdagi elementlar
ity 6. Turli xil qiymatga €2 bo o u:nkin va “D” ballga hissa
q© 2 mashqda namoyish gilinish1 ™

Shishi mumkin.
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mentlari va ularni bekor qilish

.6. Guruh ele i
40 qoidalarl

Qoida 7.2 Guruh elementlari va ularni bekor qilish
q01d?1§§;;bu baholash toifasi bilan hakam ,girpnastikach_ining
shaxsiy moyilligi va texnik qo.blhyatlga' go’shimcha ravishda
mashqlarni  bajarish jarayonida turli-tuman harakatlal:ni
kuchaytirishga mo’ljallangan harakatning zarurily shakllarini
baholaydi.

2. Har bir jihozda I, II, III va IV-sakrash deb nomlangan
to'rt element guruhlari mavjud, tekislikda bajariladigan
mashglardan tashqari.

3. Gimnast 0’z mashqida ushbu to’rt guruhni har biridan
kamida bitta elementni namoyish etishi shart.

4 Flement Qiyinlik darajasi jadvalida o’zi Kiritilgan
elementlar guruhi talablariga javob berishi lozim.

5. Guruh talabiga to’liq javob bergan har bir element (10ta
hisobga kiradigan elementlar ichida) D-haya’t tomonidan 0.5
ball bilan rag’batlantiriladi.

6. Har bir mashq Sakrash guruhi elementlariga kirgan
element bilan tugashi lozim (tekislikda bajariladigan mashglar
va sakrash mashqlari uchun ko’rsatmalar 10 va 13 bo’limda

adigan holatlarga quyidagilar kiradi:

1) Oyoq tovoni bilan i Sl e
mashqlardan tashqari). n jihozdan itarilish (tekislikdag

2) Sakrash gism o .
3)SakraShélan an bajarilgan yoki tamomlanmagan mashd-

iR song  gimnastikachi da turmagal
(tekislikdagi ayl Kachl1 oyoda Tu ;
ichiga olad) | (mbalog oshish) mashqlarini ham 0

4)Gimnastikachij . :
i 1 ataylab Jihozga yon tomonlama tayamb

ESLATMA: By
it elemenelermentlar D-hakam tomonidan clement

t e
7. Sakrash Burubi sifatida ham tan olinmaydi.
kiradi;

guruhi talablariga quiydﬂgilar
- A yoki B qj Aoy .
qanoatlantirmagar?)ymatldagl sakrash 0.00 b. (talabni tO hq
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- C qiymatida sakrash +0.3 b. (talap g i

_ D va undan yuqori qiymatda sgki:;in EEJZHLgar(lt) I
L 5 b. (tollig

O’smirlarda:

j0.A sakrash 0.0 b. (talab bajarilmagan)

1. B sakrash 0.3 b. (talab gisman bajarilgan)

12.C va undan yuqori sakrash +0.5 b.(talab to’lig

hajarilgan)

-Cgiymatning kamaiyshi | +0.30 b. (qgisman talab qiymati).

- D yoki balandroq giymat wl i
O’smirlar uchun: +0.50 b. (to’liq talab giymati).

-A giymatning kamayishi | 0.00 b. (talabni to’liq bajarmaslik).

-B qiymatning kamayishi | +0.30 b. (qisman talab qiymati).

- C yoki undan baland +0.50 b. (to’liq talab giymati).

id : irlashtiruvehi (tutashtiruvchi)
pa 78 us belgilangan

Nugtalar, yani har bir jihoz uchun maxsus o
 element]ap orasidagi bogqiqliklarni o’z ichiga ola iiksiz
|. Birlashtiruvchi ballar (nugtalar) fagat katta hato’l' lik
bajarilgan yukasak giymatli element deb tan olingan bgg 1q
Uchun D-haya’t tomonidan rag batlantirish uhal e

; 2 baholash
Qoida 7.4 D-hakam tomomd?:va har bir jihoz uchun

l. D-hakam mashgning mazmunl ve - " aniglashga
50 Bollimlarda bel%ilangan tog1l Dﬂ 33?,“;31?;33, 1%-
Mas’y]diy, Qoida 7.4 da keltirilgal h'ola.alr h va baholashga
h am har bir to’ o’ri bajarilgan mashgni anigias
J'Ewobf’:,f:‘ll‘dir. : ri estetik darajada va

2. Gimnast mashglari tarkibiga Y qol digan elementlarn i
texllik e E:lSt rbnla %’zi ha siz bajara (,)li é?ﬂgan elementlar

'Titishi ke Oia J Ean ast saviyadd ﬂ?moﬂﬁ,hakam tomonidan
D. akam ; o L}daptan olinmay G
e omonidan G ish
Jal‘ll’na belgilanadi, nsiz tamomlaﬂlshl yoki namoyl
et Har bir element mud50C,p
hi lozim oxirgi nuqtasié?
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tomonidan  tan  olinmagan

4, D-hakam Clemepy

holanmaydi. . : ;
ba s Mashq clementi D-hakam tomonidan tan Olmmaydi,

° unadan katta farq qilsa. Shupj
geat pelelangan ?ament tan olinmaydi va baholanmaygngk
quyidagi holatlarda element tan olinii ydi:

1. Tekislikdagi mashqni 'baJal’.lS_hd.a mashq belgilanga,
chegaradan tashgarida namoyish etilishi boshlansa (10 By,
Mod. 10.2.1.3a ga qarang).

2. Sakrash mashqida gymnast 13 Bolimda
belgilangandagiday noto’g’ri sakrasa.

3.Gorizontal barda mashq oyoqlar barga tekkan holds
bajarilsa (15 Bo’limga qarang).

4.Oyoglarni keng qo’ygan holda bajariladigan mashg, agar
u jadvalda shu tariqa tasvirlanmagan bo’lsa.

5.Agar element tanib bo’lmas darajada yoki giymatini
aniglab bo’lmas darajada o’zgartirib bajarilsa (A.3. Ilovaga
qarang), masalan:

1. Kuch talab etuvchi element tebranish (qaltirash) bilan
bajarilsa.

2. Tebranish element; to’liq kuch bilan bajarilsa. :

L Ohozilish elementi bukilishlar bilan bajarilsa, yoK

aksincha bo'lsa, Bunday mashqlarda elementni 0’z namunasig?
(qiymatiga) ko’ra bajarish lozim_

2. Oyoglarni birlashtirih bajarish kerak bo’lgan kuch

mashgqi oyoglarpi keng qo’ygan holda bajarilsa.

3. Kuch : : sa .
holda bajai'ilszlab etuvehi mashq go'llarni juda bukib 0lg2"

qa sabab bilan mashgni bo'lig a

Mashq davomida elementni Oxiriga
tebranishday, Soa}r 1 Yoki bargy yigilsa, hech bO’lmag%nd
arajadg bﬂ’lmasa Vaemashqil?i yakllniga, Viilac Ol-adﬁa

9 Glmnastik imentmbajarishni nazoratdan chid®”

: ST . . 'zl
ushlah turolmagy H4Ch - statikasipj yoki statikanl ©

.
(]




10.Agar biron-bir sababga ko’ra tan o
statikasi tushishi yoki ko’tarilishj “agan Tauch

11. Aksariyat qurilmalardagi burilish elementi 90° yoki
undan ko’progda ortigcha Yoki kam aylanish bilan amalga
oshirilsa yoki tebranish elementi ideg] yakuniy Pozitsiyadan 45°
yoki undan ko’proqgacha bo’lgan og’ish bilap amalga oshirilsa
(shuningdek, A. 3 ilovasiga qarang).

12. Ba’zi hollarda, ayniqsa, pastki qismida, 90° da ortiqcha
yoki kam aylanish D-hakamlar hay’ati tomonidan boshga
qiymat bilan tan olishiga olib kelishi mumkKin.

13. Agar, Pommel otda tayanch yordamida aylanma
harakatlar 45 ° burchak ostida elementning ko’p qismi bajarilsa.

14. Har qanday jihozda kuch talab qiluvchi nuqtalar yoki
oddiy ushlab turuveh; nuqtalarda tana to’g’ri gorizontal
holatdan chetlashgan bo’lsa, qo’l, yoki 0yoq pozitsiyasi 45° yoki
undan kata burchakda bo’lsa. Yani, masalan: - _

1. Halqalarda krest turish paytida gimnastning boshi

halqalardan yuqorida bo’lganda (bu odatda >45°).

r‘-________'__—‘—————.__
Xato | Burchakoglishi |  Baholash I’
0°-15° ’ 0,1 '
O’rtancha 160_300 " :;),g ‘
31%-45° ;
>45° | 0.5+ NR |

e L) P : : ’1'
2. Halqalarda krest mashqi baJarﬂsoa qo’ltig qism1 to'liq
ha]qalardan yuqorida bo’ladi (odatda >45°).

I Ortancha xato l Katta xato ’I
[ 16°-30° l > 30° > 45° NR.

Kichik xato

15° gacha

3. (shuningdek, 9.2.8-Qoidaga garang)
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6. Barcha hollarda, D-hakamlar hay’ati gimnastika
tushunchasi (mazmuni)ga asoslangan va  gimnastika
manfaatlarini ko’zlab qaror qabul qiladi. Ikkilanish bo’lgan
hollarda bu holatlar gimnast foydasiga hal bo’lishi kerak.

7. D-hakamlar hay’ati tomonidan tan olinmagan, sifatsiz
amalga oshirilgan elementlar uchun odatda ballar E-hakamlar
hay’ati tomonidan jarima sifatida chegirilib olinadi.

8.Eng yuqori qiyinchilik qiymatlariga ega bo’lgan
elementlar maxsus takrorlanish holatlarida birinchi bo’lib
hisobga olinadi.

S l.)gstakli. ot va tekislikdagi mashqglarda sakrash
qiyinchilik darajasi har doim birinchj hisoblanadi.

Qoida 7.5 Takrorlash

I.Gimnast 0z mashqlarinj ' ida
sabablarga ko’ra to’xtatmaga takror’la nazi(_)r.atldan sy

2. Agar gimnast jihOZdaI,I yiqilib t?;fg;gf frrlzls(ﬁ i yigilgan
o Mot : n
Joyidan davom ettirishpj yoki baholash uchu% }cf)l’tkaZib

yuborilgan elementni takrorlashnj e fae -
mumkin. (Qoida 9.2.5 ga qarang) 1 davom ettirishini tanlashi




giymati oshadi, ayrim Pomme] otigao:
bo’limiga garang 11 va 12), dagi elementlar va halqalar-
4. Agar biror elementnine civinlio: )
, . g quyinligi dara '
bilan tan Oll.nm:’:lsa, u holda o’sha elemgént hagsslgigioélesgzag
guruhi talabiga javob bera olmaydi. »

1. Mashqglar tagdimoti fagat zamonavi imnastik

) -hakamlar hay’ati I '
olib tashlanadi, Bu omillar: Rt 0k

a) Texpika, kompozitsiya (mashglar tuzilishining umumiy
tushunchasi) estetika va ijro etish.

2. Mashq tagdimoti 10.0 ballik maksimal giymatda
baholanadi.

Qoida 8.2 E-hay’at ballarini hisoblash

1. E-hay’at hakamlari mashqgni baholaydilar va ballarni
mustagqil ravishda aniglaydilar va mashq bajarilgandan so'ng 20
soniya ichida hulosalarini beradilar.

2. Har bir ijroni mukammal baholash uchun mashglar aniq
bajarilganligiga tayangan holda baholanadi. Aniq bajarmaslik

jarimalarga olib keladi. > .
a) Estetika va ijro, texnika va kompozitsiyadagi xatolar

uchun ballar maksimal 10.0 ballga jamlanadi.

oida 8.2 Gimnastlar uchun ko’_rsztf:malar -
?Gimnas’? o’z mashglariga fagat o’zi to’liq xavfsizlik bilan

: : - : i horat bilan bajara
va darajadagi estetik va texnik ma oilan
Olacﬂgﬁrleleme}]]ﬂar%ﬂ kiritishi kerak. Uning xavfsmhgl, upl;lun
javobgarlik butunlay uning, o/zdadin E IR SR CF
qanday estetik, ijro, kompozitsion va texi

talablar bajarilishini kuzatib boradi va jarima belgilaydi.

: tik va texnik ijroni buzib
2. Gimnast hech gﬁf)}}.oglaﬂisitﬁshirishga urinmasligi kerak.

berilgan qiyinchilik yoki : .- tik turishdan (oyogqlar
h mashglarl asosty t ,
1 3. Barcha sakra?rish dan boshlanadi gfaqatl Qoeiliﬂc;)’ao\llai
1rga) va gisqa yug ihdan. Boshlang’ich elem : BI;b
Turnik uchun) yoki 0Sl kin emas. Ushbu

: > 11 bajarilishi mumkin e
orallq lementlar AmaSiC Y iy plglangen bo'se e
a Jjihoz

taalluqli emas. . _1.digan, Sh
4. Barcha jihozlarda bajarﬂlg)iirgga tik turgan

va tepalikdagi mashqlar oyodlar
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kerak. Gilamda

tisarilishga ruxsat berilmay

Gimnastnin haraka_tl?ri
Element guruhi talablarini
bajarish

Sakrash elementlari guruhi

gi mashglar bundan mustasno, oyoglar bilay
di.

4.5-jady
D-hay’at baholaWJ\al

Har biri uchun 0.5 ni qoshish

"A yoki B sakrash giymati = + 0.0
C sakrash giymati = + 0.3 chegirma |

talabini bajarish

giymati yugori = + 0.5

O’smirlar

Bir giymatli chegirma = + 0.0
B chegirma giymati = +0.3

—_ |

giymati yugori = + 0.5

Elementni tan olinmaslikk.a
olib keladigan xatolar (Qoida

Qiyinchilik tan olinmaydi

7.4 va 9.4 ga qarang)
Mashq tugatilmay turib _
tayanch yordamdan Qiyinchilik tan olinmaydi
foydalanish
Statik holat ushlanmagan Qiyinchilik tan olinmaydi
: Ruxsat etilgan, lekin hech qanday
Takroriy el : 6ah, .
Oa R Z emznt giymat (ball) berilmaydi 23l
yoq yordamida tisarilish ; :
yoki boshqa ruhsat etilmagan Element tan olinmaydi va elementlar
tayanch harakatlar guruhi buzilgan deb gabul gilinadi
Kuc_h talab etilganda oyoglar
yoyib bajarilgan mashq yoki
boshqa tagiqlangan Element tan olinmaydi
elementlar

4.7. E-hay’at tomonidan baholash

Qoida 9.1 E-hay’at topm

)l E-haya’t mash

barcha jihatlarin bah%?;;lﬁg estetik,

kompoz-itsiyaga (Mas
nazorati uchup
elementlarni
bajarilishini v,
oladigan nuqtalar

\mashq
JaVObgar

)

Z mash

. aj adagi estati
mumkin bo'lgay elernftail1

dir,
ahorat bilan a
Mashq myk,
aJoylashad;
ql
tik v
tlar

onidan baholash

iiro va texnik jihatda®
» Shuningdek, ma’lum jihoz !lf:hur;
qurish talablariga) rioya qlhs}l’n
Har ganday hollarda E- ni
malga oshirilishini, talabl! 2
mmal tugashini nazoral

i (lova A. 2 g qarang) .
"18a faqat to’liq xavfsizlik bi!
© €xnik mahorat bilan ba
NI Kiritigh; kutiladi.

15

bilan ¥
ar1s



3.Bu kutilgan natijalarg :

: ¥ , an og’
tomonidan qat’iy ravishda balldan ygcgl:isbh 1_]3*h§kam1a
4. E-hay’at masl’lqlarning qiyinlik d;r;'la(‘ll'
pelgilash. bilan sug ullanmaydj. Haya't Jasl va guruglashni
darajalaridan qat’ly nazar, har qanday Ti?hqnmg qiyinlik
belgilashga majbur. Y xatolik uchun jarima

5. E-hakamlar hay’ati (va D-hak

: : : : -hakam] ‘ati :
gimna‘stﬂfa 0 ch?lrlshlarmi, talab Vamsat;r?ggrgh)-zgmon_av?}’
oirganl.Shl va bilishi lozim. Shu bilan birgalikdaangril;miggi‘gy
nimani talab qilish, ogilona baholash, istisnolar qilishnri1
effektlarni farglashm ham bilishi zarur (ilova A. 3 g2 e
6 E-hayat  aksincha, hech qanday xatoga '},0,1
go'yilmaydigan ayrim elementlar maxsus effekt yoki maxsus

mz}thsad uchun bajarilganda ballni tushirmasliklari kerak. Misol
uchun:

I hay’ati

4.6-jadval
Harakat (qadamlarsiz, sakrashlarsiz va 1
qo’l silkitishlarsiz) Natija
Oyoq tovonlari biroz ajralgan va gimnastikachi
panjalarni ko’tarib birlashtiradi, tovon old Jarimasiz
|qismini ko’taradi

0Y0q-p§1nja]ari ozroq ochiq yoki yelka e
ke“,ghgldan kamroq ochiq holda joylashadi 0.1 ball jarima oyoglar
(qo'nadi), gimnastikachi oyoglarni birlashtirish birlashmagan holda

uchun tovonlarni ko’taradi yoki umuman qo’nish uchun
Oyoglarni birlashtirmay tovonlarni ko'taradi.

Oyoql_al_‘ va tovonlar birlashmagan, yelka . | 0.3 ball jarima oyoglar
oenghgld.an kattaroq masofada, gimnas_tikachl birlashmagan holda
kY?qlarn.l birlashtirish uchun tovonlarni qo’nish uchun
SO0taradi yokj oyoglarni birlashtirmaydi |~ ——

L. Qo’shpoyada sakrash, havoda muallag qolish,

Shuningdek, by harakatni takrorlash bilan maxsus ta Hslil‘gxf‘i’ﬁ
olib, lekin qo’llar tik turmasdan mashqnl tamo1 ago’lda
uchun ballar olib tashlanmasligi kerak, agar bu n.lashzqi r?ll;r?asi :
aul?lsh bilan tugamasa albatta. Birod 8! ng;gl 1co'rsatish
n? 4 va segilarli tarzda ta’sit YO g
3 uliyati yotadi,
ajarz' Turnikda gimnastikachilar
Jari adilar uchish va sakrash elemen
Ma belgilanmasligi kerak gimnastl
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™ 0T

ketganida ham chunki bu kerakli element hisoblanmay, estetj)

ik ijroni buzmaydi. ’ , .
iy teﬁni(ggioﬁifon—biry sababga ko'ra, E-Hayat hakami by

qarorga kela olmasa, qaror gimnast foydasiga hal qilinish;

kerakﬁ—hay’at bir element ichida ikli turli xatolar uchun ikkj

ari ilashi Parallel barlarda ikkj
toba jarima belgilashi shart, n’lasal%nl : ]
gfig; Obaj]ariladigan mashgda yol qo ylladlgan hatolar—k.am
amplituda uchun alohida va egilgan tizzalar uchun alohida
jarimalar belgilashi mumKin.

4.7-jadval
Kichik O’rta Qo’pol
Xatolar 0.10 0.30 0,50
Estetik va ijro xatolar uchun

Aniq bo’'lmagan pozitsiyalar I . +
(egilgan, bukilgan). -
Har safar qo’l yoki tutgich
holatini to’g’rilash. &
Tutqich (bar)da yurish yoki
sakrash (har bir gadam yoki +
sakrash uchun).
Tovonlar bilan jihozga yoki
polga teginish. o
Qurilma yoki polga urilish. &
Gimnastikachi mashq paytida
yordamchiga teginishi, lekin +
unga yordam berilmaydi.
Yigilmasdan bajarilayotgan
mashqni to’xtatish. *
Bukilgan qo’llar, oyoglar,
oyoglar bir-biridan ajralib
turishi. 5 2 2
Yomon tik tana holati yokj I o
element oxirida tana holatinj
to’g'rilashga urinish. % e *
Tizzalar yoki oyoqlarni I
holda salto bajarish. Een K < elka > yelka

._—__—__“‘—-—____ 1o v a
Yoyoglar yoyilgan holda —<oslifida | kengligida
joylashish (qo’nish) = elka < yelka

— 1 Xengligida kengligida | —



>

o

arorlik, 0yoq tovonlarining
Oicglarishi yoki qo’llarni ko’p B
silkitish joylashganda -
(gonganda).
Qo’nish paytida balansni Kichik S (ﬁatta .
}ro’qotish, yigilmasdan, yoki qadm qqo I;;iy}?kl
ollarga tayanish (maksimum Y(_’lfl gila%c}sl :
1 ball) har bir gadam va h%?cphgh’ tegisl?ga
At a
qogilishlar uchun. uch?l . gdil e
: bilan
Qo’nish paytida yiqilish yoki 1
yoki 2 qo’lga tayanish. 1.0
1.0va
2 I|Dl|
Qo’nish paytida tovonlar bilan h;ﬁﬂ?
matga tegmasdan yigilish. voraaan
tan
olinmasligi |
Oyoqlarni atipik yoyish.
|Boshga estetik xatolar. + + S}
III QISM Jihozlar
Erkin mashglar: O’lchamlar 12mX 12m
4.8-jadval
W
B Kichik O’rta Qo'po
Xato W
; Texnik xatolar uchun___————
g}aT{ma harakatlarni g 0.45° > ‘1‘5 m‘;lik
s }iaIiiShda stoyka orqali 15°-30 31 o
Oishlar bolganida |
o ya fan
Stats 0_a0° > 45 Va *
tatik holatlarda og’ish. |15° gacha 16°-30 olinmaslik
| i an jarimalaréd
oo b o[ Statia wehun bIEIE g 0
ol jarilgan statik Jilana i (m .
~—aldan chigish. asosan be:e
Ay‘lanma harakat to’li
“ariimagay,




Kichik O’rta Qo’pol
Xato 0.10 0.30 0,50
e Texnik xatolar uchun
] olinmaslik
Salto va parvoz _
elementlarida balandll’k - i
yoki amplitudaning to’loq
emasligl.
Yordamchi harakat ’
sifatida yoki oraliqda qo’l 2
yordamidan foydalanish.
Kuch bilan yoki aksincha n . +
bajarilgan silkinish (max).
Statik holatning 2 soniyadan to’xtgvsiz va
davomiyligi (2 soniya). kam tan olinmaslik
Ko’jtarilish vaqtida to’htab - . o
turish.
Qo’lda turish elementini 31°-45°
bajarishda oyoqlarni £ ls 6Peag? e
dastakka tushirish (as] 025 10530 A5 o
holatidan) olinmaydi
Statik holatni ushlashga
yoki kuch elementuni
bjarishga ikki va undan i s
ortiq marta urinish
Tik turish mashqlarini Tebranish
bajarishda ishinchsizlik L (max) yoki
yoki balansni yo’qotish. qo’pol qoida
: ; buzish
Jihozdan yoki jihoz ustiga
yigilish. 1,0
Orgaga harakat bajarish = : . ——==g
pay"tlda silkinish (max) ya?ﬁilr.l C?I‘hq Oraliq silkinish
yoki pastroq holatni oligh. ( “ m,Sl.l (ortigcha max)
Elementni bajarishda - 2axo'tish 1
yordamchi ko’magidan 1.0 va D hakamla
foydalanish. to monidan_tﬁn
Yerga joylashim B e olinmaslik
tana holatini yetarlicha +:
tutmaslik. 2k t +
Boshqga texniw_“‘:-—-———_-_________
—___—__—‘_-—-—-
L_“gﬁ**—--__i'_____ T
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10.1-qoida. Mashqlarning tavsify

grkin  (tekislikda _bajariladigap) mashqlar:
Jkrobatik c-:lementlardan 1b9rat bolib, ular boshqaa P oy
elementlarl kuc_h elementlari, MUVozzanat saqlashq Em‘llr‘lasmfa
qurish kabilarni va xorquraﬁya harakatlarin; ér%?ls'hﬁnk
oladi, ular garmonik va ritmik jihaydan uygun butun Z'llc lga
bajariladigan mashqg_a aylanadi (12 m x 12 m). TR

10.2-goida Tarkibi va tuzilishi

10.2.1-qoida. Mashq taqdimoti hagida ma’lumot

1. Gimnastikachi mashqni chegaralangan chiziglar ichida
oyoglarni  birlashtirgan holatda tik turishdan boshlaydi.
Gimnastikachining  birinchi ~ oyoq  harakati mashqni
boshlanganini bildiradi va aynan shunda baholash ham
boshlanadi

2. Gimnastikachi 0’z mashqiga fagat o’zi yuqori texnik va
estetik darajada o’zlashtirib olgan elementlarni qo’shishi
mumkKkin.

3. Ijro etish va kompozitsiyaga bo’lgan talablar: By

a)Mashqlar faqat gilamning chegaralangan chiziglari
ichkarisida bajarilishi kerak. Bu chiziglar tashqarisida
boshlangan elementlar E-hakamlar tomonidan baholanadi,
lekin D-hakamlar tomonidan hisobga olinmaydi va D ballarga
qo'shilmaydi. Iy flrts,

I. Tekislikdagi mashglar uchun maydon chegara Ch}Zlqlig
yoki rangli belgilar bilan belgilanadi. Chiziglar g'ﬂamnmlgkin
qismi deb hisoblanadi. Gimnastikachi chizignl bosishi mumkin,
lekin chiziq tashqarisiga chigmasligl kerak.

Uatadi, Quyidagi mezonlardan foydalangai ~o
akam]ar; YOZyn11a rgaviShda D1 hakamini ng’.glaﬁf:fh;'ariga 0yod
Sl Joylashish vaqtida chegara chiziglarida
oki qo’]pj tegishi = 0,10 ball. . (o'l bam 0304 ham
Yoki 1, “hiziqdan tashgariga qo’l yoK! Oyo%-Loo.
!tananing boshqa qismini tegishi = 0,3 o tushish = 0.30-
To’g’ridan-to’g’ri maydon tashq}?f;ilggan e
N C G .da 0S
ghnmayélil-mqlardan tashgarl
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D1 hakami yakﬁniy natijadan tegishli jarimalarni chiqarj,

di. i '
YubOII'EIILI e gimnastikachi maydondan tashqariga gilamga

i higgan bo’lsa jarima belgilanmaydl._
qaﬁllsal)nggkisli(%(?ia bajarilayotgan mashqning _ maksima]
davomiyligi 70 soniya, Vva bu vaqt xronometristlar (vaqt
hakamlari) tomonidan nazorat qilinadi. Mnumal vaqt
belgilanmagan. Xronometrist mashq boshlanganidan 60 soniya
o’'tgach ovozli signal beradi va 70 somy.a(f.la ‘b1'1 signalni
takrorlaydi, bu bilan mashgni tamom bo’lganini bildiradi. Vaqt
gimnastikachi oyoglarining birinchi harakatidan boshlab
hisoblanadi, va oyoglar birlashtirilib tik turgan holatga kelishi
tamomlangan vaqt hisoblanadi. Agar mashq belgilangan
vaqtdan ortiq davom etsa, vaqt hakami bu hagda D1 hakamga
habar beradi va D1 hakam yakuniy hisobdan tegishli jarimani
oladi.

¢) Gilamning butun maydoni mashglar bajarilishi uchun
foydalanilishi  lozim. Bajarilgan  diagonallar ~ migdorl
chegaralanmagan. Ammo gimnastikachi ijro davomida
gilamning to’'rtala burchagida bo’lib qaytishi shart. Aks holda D
tlaliﬁmlg}q har bir mashqdan 0.3 ball jarima sifatida olib
ashlaydi.

. dAkrobatik ulanishlar yoki elementlar bajarishdan avval
glnrlr;lréastlkacm 2 soniya va undan ortiq to’htab qolishi mumkin
akrog;ﬁlfgiﬁé‘n?o 1(;11138}?11 f‘llen}entdap avval bajarilgan har bir
b yoki bog'lanish aniq yerga joylashuv bilan

mlanishi kerak. Bund s SE o

- : unday o’tish mashqlarini bajarishda
nazoratsiz joylashishga ruhsat etilma a

f) Aylanma sakrash qo’llar gél e e S W
qo’llarga tayanmasdan yoki faqat goﬁ e bajariad, ybu
mashqni bajarishga ruhgat etillgay dia larga tayangan holda

g) Mashq akrobat; : . %
tushish bilan tamom?alnkiselll?ll?:lf;?l yoyoglarni birlashtirib yerg®

e oece L
) Gimnastikachj gilamning burchagiga yetish uchun oddiy

lanmasligj kera) Oddiy qadamlar degand

sakrash, qadam hos; katlanish tushuniladi (=180’
balandroq sakrash (max)) ¥oq bilan gorizontal holatda®
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i) Texnik va iJ:rO hatolarj
ement tarkibiga kiradigan salt

4. Tjro hatolari va ularga
qoidalarida berilgan.

elementning o o
0ga emas. B ale tegishlidir,

Jarimalar g Bo’limda, 9.4 va 10.3

el

4.8.D ballari to’g’risidagi ma’lumotlar

10.2.2-qoida D ballari to’g’risidagi ma’lumotlar

1. Quyidagi element guruhlari mavjud(EG):

1. Akrobatik bo’lmagan elementlar.

1.0ldinga  harakatlanadigan  akrobatik
(aylanishlar), aylanma sakrashlar (aylanishsiz)

m. Orqaga harakatlanadigan akrobatik
(aylanishlar va to'ntarilish), Yonga aylanishlar.

2. Mashqgning tugash qismi I guruh elementi bo’la olmaydi.

3. Erkaklar uchun ikkita salto elementi mashqga kiritilishi
talab gilinadi va 10ta hisobga olingan element ichiga kiritilishi
kerak.

4. Qiyinlik va element guruhlari to’g'risida ma’lumotlar:

a) Akrobatik elementlar individual giymatini saglagan
holda bog’lanishlar bo’lib ham hizmat giladi. ol

b)Erkin mashgqlarda bitta element guruh elementi bitta
talabini bajaradi xolos. Agar element sakrash sifatlldg ba;anlsg
(IT yoki IIT guruh elementi), u sakrash guruhi ‘Ealablpl ba}a.radl.
Tegishli guruhning ballini olish uchun gimr}a‘_stlk,achl huddi shu
Sakrash guruh elemntlaridan yana bittasinl 02 mashqlar}llga
qo'shishi kerak. Sakrash uchun foyd:.-llanilgz}l'1 ellement bﬁsbﬁ
Mahsus guruh elemtiga kiruvchi hisobga olinadigan dastia

: : ‘chi bundan
Clement hisoblanadi, oddiy element takrorlanishi
Mustagne.

elemC)B archa Arab saltolari (Tvistlar) orqasa

e : jSml
ik entlari guruhiga kiradi. Masalan, 1kk1ta11hr)m§23h/;a?%rab
ta Orqaga harakatga tengdir 1/10(DEEHE al'to) huddi ayn

Saltolarj ( inga ikkita s .
ari (4/2 orqaga sakrash va oldinga IKKIHA % 00 = 4, pajas
d 1

olanishlar bilan ikkita salto orqaga kabi A¥CLC poney)

elementlar

elementlar

harakatlanish

e qlymati dir: 4/2 bukilib ikkitqli. e
l()ﬁkllib ikkj’tf;llli1 g’zll‘vgsgta (}Ir“éirﬁ;yo) va 1/1 pukilib ikkitail
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i <h]a (ulanishlar) hagida ma’lumot (CV):
S B jymat clementga IKki tomonlama.qo'sh
boriladi, u 10ta baholana{iigan e%ementlarga kirishi shart emgg
a yo’l go’yilmagan :
(takr?rgsy}ggin}éan crlmi;lakkabroq + B yoki S = +0.1 ball. D yokj
murakkabrog + D yoki murakkabrog = + 0.2 ball
- (Kontrtempda ulanish uchun saltodan foydalanganlik
uchun qo’shimcha ball berilmaydi, masalan, 1/1 ikkitali orqaga
salto 1/1 oldinga salto davomida). .
_ " Cheklash - mashqda 2ta ulanish elementi.
6. Qo’shimcha eslatmalar va qoidalar:
2)3/2 saltoni qo’lga tushish bilan va so’'ng qo’ldan oyoqga
tushish bilan bajarish ruhsat etilmagan.
b)Aylanma harakatda salto, tekis yotgan holatdan sakrash
man etilgan.
¢)Barcha aylanib yoki tekis yotgan holatda tugaydigan
ruhsat etilgan elementlar giyinlik darajasi belgilangan jadvalda
keltirilgan. Gimnastikachilar havfsizligi hisobga olinib boshqga
shu kabi elementlar man etilgan.
~d)Qiyinlik  guruhlari jadvalida boshqa ko’rsatmalar
berilgan bo’lmasa, oyoqlarni birgalikda yoki yoyilgan holda
i bkl dmatga s e, Oyoclarn Yo
. rus aylanmasi)ni bajarish mumkin
e) H ] : : 5 : .
e oo ol
f) Ikki kuch ishlatish isq id e mphsat ol s g
S e 0 ihont element uchun (¢
kerak, faqat bitta qismi uréhi ala_gism ham ushlab tarilish!
ab turilgani uchun pastroq guruh

i B G s, M 2 v
bilan bos'hl.an'aczlliy vaantriilgaa}l}giltakaﬂar va Tomas oldinga tisarilish
1.94 218&?1?11;3 alifgisll 1 oshurush uchun hech ganday eleme™
saleaeh Bl turisi)af olmaydi (Tomag aylanma va ordag?

Masalan: 1. ]
dargjalsini oshir?xfray%?n E‘frval (th’Shimcha Shpindel qiyinhk
tasdiglandi - f e omonid Yo ez00
qiyinlik daraj <Jat akrobatik elepe tll e mlaml

AJas1ga ega bo'la g]a; ntlar D guruhidan ba
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) Barcha Yaponcha tik holat oyoqlar birlashgan holatd
di. ;
mga}’?. Maxsus takrorlashlar:
a) Qiyinlik gurl’lhl darajasini olish uchun ko’pj 1
qch elementi (golda turish kuch stoykalr:u'i0 %;Il::lal?iridt%
namOYiSh etilishi kerak.. :
148 elementlari  kuch  elementlar hisoblanadi
quyjdagilardan tashqari: ’

- 1. 19 element-Qo’lda tik turish (2 soniya)
- 1. 31 elementi - 4/2 yoki 1/1 qo’lda burilish yoki turish.
b)Qiyinlik guruhi darajasini olish uchun maksimum o

marta oyoqlar birga holatda aylanish, Tomas yoki russcha
aylanishlar ijro etilishi kerak.

8. Elementlarni tan olinmasligi va boshga D baholash
mezonlari 7 Bo’limda, jarimalar 7.6 qoidada keltirilgan.

4.9-jadval
Kichik | Orta | Qo'pol

Akrobatik elemntlarning

yetarlicha balandlik & *
olmaganligi

Gimnastik va static

eleme.ntlarda cho’zilishni ¥ v
Yetarli emasligi Panjalarni B
Panjalarga tayanmasdan orqai a Tapneeg
Yalanma harakat qilish :;nyznlﬁld

ol
ﬁ}fﬁ(t)bl;itik elementdan avval
ab turish (2 soniya va 5
“Hdan orti ) / ————**"'____-_____—;_______
-Zoratdan chigaril igilish 1.00
_ garilgan + . Yigilish 1.
(gﬂiih}?h (ulanishlar ham) __-—————-""""_____dﬂ_q/’—
M burchagej tish uchun

od giga yetish uc +

S di adamlar yoki ulanishlar ""’Hﬂﬂ_ﬂ_ﬂf
ggoﬁlan keyin sakrab tekkis /‘i"’

is i
Moy | —Trsonijadal

(nin : ; ] iva

v 8 75 soniyadan ko 0-5 SONLY ortl
JL0batik b ement

Ban el

WH mashqni /W
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= Kichik O’rta 5
Xatolar 0.10 0.30@

Sakrashdan so'ng joylashishda

bir go’l yoki %}’Oq bﬂin -
ilamdan tashqariga tegl

g’ollar yoki oyoqlar, yoki qo '] B

ham oyoq ham, yoki tananing P

boshga gismi gilamdan

tashgariga tegishi

Sakrash oxirida gilamdan . ———

tashqariga tushish

Gilamning barcha X ———n

burchaklaridan foydalanmaslik

Ikkita saltoning yo'qligi

(erkaklar uchun) +

Chegaralangan maydondan

T Baholanmayd

Nazorat uchun savollar

1. Hakamlar hay’at_i tarkibi qanday shakllantiriladi?
;. gglﬁamlar h'ay’a1;1 vazifalari nimalardan iborat?
- Hakamlarning o’tirish Joylari tartibini tushuntiring?

4. Muso i : : . .
tavsiflang. bagalarni tayyorlash va o’tkazish jarayoninl

5. Musobaqa ishti - -
, : Irokchilarini : chi
ko’rsatmalar Nimalardan jborat? i fartibea sl

6. Guruh elep - : ; ot
tushuntiring? entlari vy ularni bekor qgilish qoidalar®

7.E-h - '
ay‘at tomonidap baholash ganday amalga oshiriladi’

8. D baho] :
bilasiz? Olash mezon]ar v, D ballari to’g’risida nimala™
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GLOSSARIY
O‘zbek Rus tilidagi S e
Atan.la tilidagi sharhi shtelll;}(}ia it Ingh}f hh('iagl
Texnika |yunoncha ITpuémer A sharhi :
AR ) way of carrying
‘ _ CIIOCOOBI out a particular
so‘zdan kelib BBIIIOJTHEHUA task, especially th
Cl(lquan_ bo'lib, | aBurarenpHpIX execution or i
0 zbe’:k :Elllda IIEHCTBUH, performance of an
san at” Haubosee artistic work or a
ma’nosini MOHAJIbHBIE scientific
angla_tadi. Sport | coco6s! procedure. skill or
amaliyotida va | BeIIOJIHEHHA ability in a
xususan, (HU3UIECKUX particular field.
bazaviy sport yIIpayKHEHUH. A skillful or
turlarida efficient way of
“texnika” doing or achieving
harakat something."tape
malakalari, recording is a good
o'yin technique for
usullarining evaluating our own
tuzilish shakli, communications”
mazmuni va ijro
etish tartibini
ifodalaydi.
Muayyan
harakat (o‘yin
usuli — zarba,
to‘p uzatish, to'p
kiritish va h.k.)
texnikasi
maxsus
mashglar
yordamida
qanchalik ko'p
va uzoq vaqgt
takomillashtirils
a, u shunchalik
go'zal, chiroyli,
engil,
bioenergetik
jihatdan tejaml
samarali, anid
va “san’at" ===




%

e 1 S

————— T Oubek | Rustilidagi | Ingliz tilidag;
Awma | lidagisharhi| _sharhi Sl
. ctilad ha CoBOKYITHOCTD Is a conceptual
s:)E‘lzdan olingan | crroco60B implemented 35
bolib, o'zbek | 6opBOBI 32 One or more
tilida nobeny B specrlfm tasks. The
“tartiblashtirish | copeBHOBaHsA, 3a | term 1S commonly
” ma’nosini HauboJiee used in busmess,
anglatadi. BBICOKMM protest
CIIOPTUBHBIN and military contex
pe3yJibTar. ts, as well g5
[Tpumensiores ¢ | in chess, sports or
Y4ETOM other competitive
IOArOTOBJIEHHOC | activities.
TH CIOPTCMEHA U
KOHKPETHOU
00CTaHOBKH,
CKJIAIbIBAIOIIICHAC
A B Ipoliecce
COPEBHOB.

Gimnastika | grekcha sozdan | Cucrema Gymnastics —isa
olinganbolib | cnenmanbno sport involving the
sogliqni nopobpanueix | performance of
mu§tahkamlash dusHueckoit exercises requiri_ng
va Jismoniy ynpaxkaenuit u | strength, flexibility,
rivojlantirish Hay4HO balance and control
mashglari PaspaboraHHbIX

METOINYECKUX
H0JI0XKeHu N,
HallpaBIeHHBIX
Ha pemesue
3a7iay obmero
BCECTOponHero
Puzuy,
Pa3BuTHg
O3710pOBJIeH s
m‘m\ SAHUMAKO X CA.
ffinnovatjon” = 5::1:1 f:ldd NEWS, :
yangilik kiritish | OKHOCTE invention) 0 e
Ixtirg) | IPeIonoBaresy | teachers in the
O'qituychig, flaapaGOTHBaTb ideas, Norms,
o e OBBIE Hyien y rules, creating

itself, created —
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l O‘zbek Rus tilidagi T

Atama | )i dagi sharhi shachils Ingflfa‘;',]ﬁfag’

e, Taxoke faer advanced ideas

qoidalarni BOBMOHOCTb regarding the

yaratish, COBEPIIEHCTBOBA | received quality,

0 zga]a_r Th Ka4eCTBa, allows the

tomonidan crocobHocTH u | formation of

yaratilgan ilg‘or | ymenus. abilities and skills

g'oyalarni gqabul

qilishga oid

sifat,

malakalarni

shakllantirish

imkoniyatini

beradi.

Didaktika | (ot grech. Teopust I teach teachers |
Didaktikos — | nenaroruueckoro | I) — the process of
o‘gitaman, 0b6pa3oBaHusA education, content,
o‘rgataman) — | obocHoBbIBatoIa | and gonuniyat
ta’lim jarayoni, |s comepxanume | principles, forms,
mazmuni, ofpasopatesbHo | methods and
gonuniyat va ro mpo1iecca, teaching means of
tamoyillari, ¢dopMbl, METO/RI, | DUMETOUS
shakl, metod va | Hay4HO Scientific
vositalarini o6ocHoBanHble | fundamentals 0?
ilmiy asoslab | cpeAcTBa; the theory o
beruvchi OT/Ie/IbHAS education, .+
pedagogik ta’lim | 061acTb pedagogy, speciiic
nazariyasi, [1e[arOTHKH. area.
pedagogikaning
alohida sohasl. Mount- a skl

Sakrab Poldan BCKOK — performed from the
chigish snaryadga SJIEM‘CMT,emmifr floor to get onto an
chigish uchun BbIHOJIHHHaCTb’C apparatus. This is
bajariladigan 4TO0BI 110 apsn. | typically the first
element. Qoida | moJa Ha c;:ng Jcll in a routine
bo’yicha, bu Kak npaBE; - ’
n amoyish 9TO Eep'['
gilishdagi s
birinchi BBICTYI!
element. AT
e e Lu_nge- p051t110n n
Tashlanish | Bir 0yod oldices 1113:;091491'1“8: B };};:x(::rdogz?d ggxelcsl
e J bl.lkll an, 165
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- O‘zbek Rus tilid.agi Ingliz\tﬂ_‘m
Atama EIM sharhi sharhij
L [ikkinchisiesa | HOI? and the other leg i3
| orqaga BBIIBUTAETCSA straight and
cho’zilgan va BHIEPEAL 1 extended
to’g’ri. Tana COTHYTa, a backward. T
to’'g’ri va Apyrafd body is  stretched
vertikal holatda | BeIIpAMJICHA H an('i upright, with
joylashgan, BHITAHYTA Hasaz. |weight over the
bukilgan oyoqqa | Teso BHITAHYTO H front leg. A lunge is
tayanish. HAXOJMTCA B pfte-n used as an
Tashlanish BEPTUKAJIBHOM initiation or finish
gimnastika TIOJIOXKEHU U, position for
mashqlarida oropa Ha gymnastics skills.
ko’pincha COTHYTYIO HOTY.
dastlabki yoki | Beimaj 4acto
oxirgi holat SIBJISETCA
bo’ladi. WCXOHBIM UJIU
KOHEYHBIM
II0JIO’KEHUEM B
TMMHACTHYECKUX
VIPAKHEHUSX.
Egiluvchanli| Tananing qismi, | T'u6xocth — Flexibility- the
k masalanelka | xuanaszon range of motion
yoki.oyoq ABIDKEHUH, B through which a
0g rigni KoTopom yacth | body part, such 25
sezmasdan Terna, Hanpumep, | the shoulders O
halraka_tlana IUIeYO WIKM Hora, |legs, can move
olish diapazoni. | moxer without feeling
ABUIATHCA HE pain.
G gyBcTys 6011 .
G rmons | Tuck —the b
Tananin ' O cBepHyTa B | curled up 10 @ °<.
g | kyGok. Th or body 18
e ol BepxHs yacr L d an
oldinga egilgan, | e flexed forwarc ®
tanatosson, | | e JAKIOHEHA | g. 0q at the hips
bo’e’imi BIIEperI, Tes1o aTe
ul%i {Lmldan COTHYTA B and the kneesulle i
tizzalga?n’ Tazobémpenmonm | flexed and I;
bukilgan va cycrasa, konenn | up to the ches™
ko’krakka COrHyTH 1
tortilgan, NOATAHYTH K
TPyzau.

166



O‘zbek Rus tilidagi | iz tilidag:
~ Atama tilidagi sharhi hath I“gf}f;;'ﬁ? =5
Dinamik | Uchishdan Aunnamuveckoe| Dynamic — a skill
iborat bo’lgan |- ympaxkuenme | or movement
harakat yoki WK JBrokeHre | showing flight.
mashgq. COZiepIKalIIee
110JIET
Muvozanat | Tananing PaBHoBecue— |Balance - a static
ma’lum holatini | craTtuueckoe position that holds
saqglanadigan nosoxeHue  c | adistinct shape.
statik holat COXpaHEHUEM
OIIpEeZieJIEHHOTO

II0JIO?KEHHA TeEJla

Salto Tananig pastki | Canxro xyp6ar |Salto
snemenT B | (somersault) —a

qismi =
yuqoridagisinin | KOTOpOM skill where the
g atrofida HIDKHAA yact | lower body rotates
aylanishi. Tesla Bparnaercs | over the upper
Oldinga, orqaga | BOKDYT BEDXHEH. body. It can be
va yonga MoxeT performed
bajarilishi BHUITOJIHATCA backward, forward
mumkKin. nasaxn, suepén u | and sideward.

B CTOPOHY. 44

167




Asosiy adabiyotlar

| Eshtaev A.K. «Gimnastika nazariyasi\ va uslubiyati,
(Amaliy  gimnastika) 0 quv qo llanma, T.:
“Ozkitobsavdonashriyoti” 2020 yil-310 b | :

o Umarov X.X. «Gimnastika nazariyasi va uslubiyati» (Yogh
gimnastikachilarning tayyorga_rlik.’ USIUbi).TOti ) O'quv
qgo ‘llanma, T.: “Ozkitobsavdonashriyoti” 2020 yil-144 b.

3.Eshtayev A.K., Umarov M.N., Ishtayev D.R., Toychiyey
Z.0., Eshtayev C.A., Paxrudinova N.Yu. Gimnastika nazariyasi
va uslubiyati Darslik. “Barkamolfayz media” nashiryoti 2017
yil., 500 b.

4.Eshtayev A K. Sport gimnastikasi mashg’ulotining nazariy
asoslari (uslubiy qo’llanma). O’DJTI nashriyot-matbaa bo’limi. -
T.: 20009.

6.Kungirova Sh.I. “ Ritmik gimnastikani o’gitish metodikasi
” O’quv qullanma, T.: “Ozkitobsavdonashriyoti” 2020 yil-140 b.

7. Eshtayev AK., Ishtayev D.R., xasanova G.M.
“Gimnastika” (Yakkakurash, koordinatsion va statik spot
turlarl.)"Darslik. “Gimnastika” Chulpon nomidagi nashriyot -
matbaa ijodiy uyi) 2018 yil.,550 b

8. MN. Umarov. «Gimnastika».O " quv o llanma,
T.,“VNESHINVESTPROM”, 2015y.,400 b. i ;

__ Qo’shimcha adabiyotlar
apr I(Ii : c‘){zll)_eklst(’n.l Re§pub1ikasi Prezidentining 2017 yil 20
Pde_ agl (0‘1).’ lta,lup tizimini yanada rivojlantirish chora-
ta blrlfm to'grisida”gi 29 09-sonli qarori.
2.0zbekiston .Respubl.ikasi Prezidentining 2017 yil 3

Ommaviy sportni yanada

2 sida”gi 3031-sonli qarori.

L L onun 1g] NS0k

manfaatlarml taminlash _ yurt u:;?;gg;%ti V?fa 1xalq
1Ston Respublikasi Konstitutsiyas!

. : , yilligiga  pags antanall
marosimdagi ma ruza, 2016-yil 7_degk1:1})111fmgin Tzlquenti



Respublikasi ~ Prezidenti lavozimiga kirishish tantanali
marosimiga bagishlangan Oliy Majlis palatalarining qo‘shma
majlisidagi nutq. — Toshkent: “O‘zbekiston” NMIU, 2017. —32 b

5.Shavkat Mirziyoyev. Buyuk kelajagimizni mard va olijanob
xalgimiz bilan birga quramiz. — Toshkent: “ O‘zbekiston”
NMIU, 2017. — 488 b

Internet saytlari
1. www. gov.uz - O zbekiston Respublikasi xukumat portali.
2. www. lex.uz - O ‘zbekiston Respublikasi Qonun hujjatlari
ma ' lumotlari milliy bazasi.
3. www.zlyonet.uz.

169



http://www.zivonet.uz

SULEYMANOV M.E.

GIMNASTIKA NAZARIYASI VA USLUBIYATI

(MUSOBAQA QOIDALARI VA HAKAMLIK)

0’quv—qgo’llanma

Muharrir: S. Abdunabiyeva
Badiiy muharrir: K. Boyxo‘jayev
Kompyuterda sahifalovchi: B. Muxtorov

: Nashr. lits. AA N° 0038.
Bosishga ruxsat etildi: 19.0,7.2022 yil.
B1ch11111 60x84 1/16. Ofset qog‘ozi.
Georgia” garniturasi.

Shartli b/ t11.1 Nashr hisob t 11.4
Adadi 50 dona. 4-buyurtma..

“O‘ZKITOBS » ]
AVDONASHRIYOTT” nashriyotida tayyorlandl-

AVDO» bosmaxonasida chop etildi-

100198, Toshkent, Qo'yliq 4 mavze, 46






9-6

g396!l

4

94 JB

1789

ISBN 978-9943-9483-

]
-

1
Ty

=
-

|
g
f




