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KIRISH

Sport gimnastikasi rivojlanishining zamonaviy darajasi jismoniy
sifatlarni rivojlantirishga, xilma xil va murakkab mashglar texnikasi-
nt o‘zlashtirishga va psixologik bargarorlikni tarbiyalashga yo‘nalti-
rilgan uzoq muddatli va sabotli ishlashni talab giladi. Bolalik davri-
dan toki balog‘at voshiga yetguniga qadar tirishqoglik bilan tizimli
shug‘uilanadigan gimnastika chilargina yuqori natijalarga erishadi.

Harakatlar maktabi, to‘g‘ri gaddi-qomat, ijroning yengilligi, naf-
isligi va go‘ralligini tavsiflovchi mashglami bajarishning gimnasti-
ka stili bolalik davrida eng oson shakllantiriladi.

Bolalik, o‘smirlik va yoshlik davrlaridagi munlazam o‘gquv-tre-
nirovka mashg‘ulotlarining muvaffaqiyatli bo‘lishi ilmiy asoslangan
tizimning mavjudligiga bog*liq.

Afsuski, sport yo‘nalishidagi gimnastika mashqlarga 8-9 yashar bo-
lalarni o‘rgatish masalalari bitan shug‘ullanish nisbatan yaqin vagqtlar-
da boshlandi. lgari, katta yoshdagi gimnastikachilar uchun qo‘llanil-
adigan o‘rgatish va trenirovka qilish uslubiyatidan fovdalanilgan.

Oxirgi yillarda yosh gimnastikachilarmi o‘rgatish va trenirovka
qildirish masalalari bilan turli maxsus (2’lim va ilmiy muassasalar
hamda alchida o*gituvchilar va trenerlar shug®ullana boshlashdi. Le-
kin, alohida urinishlar yosh gimnastika chilami tayyorlashning ilmiy
asoslangan tizimiga o‘z o‘rnini bo‘shatib berishi kerak.

Yosh gimnastikachilami tayyorlash tizimi, xuddi barcha peda-
gogik tizimlar kabi, bar bir bosqich uchun konkret bo*lgan aniq bel-
gilangan maqsad va vazifalarga ega bo‘lishi kerak. Bunda, o*quv-
chini o‘quv materialini o‘zlashtirishining va unga tayyorligining
dastlabki darajasini doimo bilish zarur, Tayyorlash tizimi yonalish-
ni belgilaydigan o‘qitishning yagona dasturiga ega bo‘lishi kerak
va u nimaga o‘rgatish kerak va o‘qgitishning magsadi nima, degan
savollarga javob berishi lozim.

Yosh gimnastikachilar, o‘gitishning barcha bosqichlarida amal-
ga oshiriladigan har tomonlama jismoniy, maxsus harakat va tex-
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nik tayyorgarlik asosida sport mahoratiga ¢ga bo‘lishlari mumkin.
Yosh gimnastikachilarning jismoniy, maxsus harakat va funksional
imkoniyatlarini shunday ketma-ketlikda rivojlantirishni ta’minlash
muximki, unda, sportda erishiladigan eng yuqori darajadagi yu-
tuglar, ularning voyaga yelgan davriga to‘g o kelsin. Yosh gimnasti-
ka chilarga mukammal texnikani o‘zlashtirish, gimnastika mashqlar-
ni yuqori mahorat bilan bajarish va mashqlarni bajarish jarayonida
harakat, intellektnal va psixik faolivatni boshgarish malakalariga
¢ga bo‘lish imkonini beradigan harakat funksiyalarini yugori dara-
Jada rivojlantirish zarur,

Ushbu dasturni amalga oshirish, o*quv jarayonini gaytar aloqa
yo'li bilan operativ boshqarishni, uning yordamida harakat ko‘nik-
malarini shakliantirish jarayonini borishi to‘g‘risida ma’lumotlar
olish hamda unga, zaruriy aniqliklami kiritishni ta’minlaydigan
o qitishning zamonaviy uslubiyatlaridan foydalanishni talab giladi.

Yosh gimnastikachilarni tayyorlashni bolalar va o‘smirlarning
yoshga oid xususiyatlarini hamda harakat taoliyatining har xil re-
jimlarini, ularning ishchanlik gobiliyatlariga ta’sirini bilmasdan tu-
rib amalga oshirib bo‘lmaydi,

Mazkur o*quv gqo‘llanmada yosh gimnastikachilarni tayyorlash-
ning asosiy elementlari ochib berilgan va asoslangan, ular bolalar va
v smirlar sport maktablarining barcha trenerlari, ixtisoslashtiriigan
kollejlar va umumta’lim maktablari o*gituvchilari uchun foydalidir.

Tabiiyki, taklif gilinayotgan tizim quyidagi elementlarni:

a) o‘gitishning pog-onalari, bosgichlari, sinflari yoki villari
boyicha aniq shakllantirilgan maqgsad va vazifalarni;

b) o‘qishni tashkil qgilish strukutrasini;

v) o‘quv rejalari va dasturlarini;

¢) zamonaviy talablar va yoshga oid xususiyatlarni hisobga olgan
o*quv dasturlarini amalga oshirish usullarini oz ichiga olishi kerak.

Ushbu tizimni amalga oshirish paytida, quyidagi fikriarga e’tibor
(aratilishi zarur:

|. Yosh gimnastikachilarni tayyorlash vazitalarini aniqlash pay-
tida, harakat funksiyalarini shakllantirish gqonuniyatlari to*g risidagi
hamda odam organizmini o‘sishi va rivojlanishi jarayoni to‘g‘risi-
Jdagi ma’lumotlar asos soluvchi bo*lishi kerak. Harakat funksiyalar-
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int shaklantirish o‘sayotgan organizmning yvoshga oid xususiyatlari
(harakat analizatorining rivojlanishi, katta yarimsharlar po‘stlog‘i va
asab-mushak apparatining funksional tmkonivatlari) bilan, individu-
al xususiyatlar (psixomotor qobiliyatlar), biologik voyaga yelganlik
va harakatlanish tajribasi bilan o‘zaro bog‘lig ckanligi aniglangan.

Ushbu shaklianish bir necha yillar davomida sodir bo‘ladi, bun-
da, 5-7 yashar davr ixtiyoriy harakatiarni bargarorlashuvini boshla-
nishi va markaziy asab tizimida koordinatsion mexanizmlarni tako-
millashuvi davri hisoblanadi. Harakat funksiyasi 7 yoshdan to 14
yoshga qadar rivojlanadi, 13-14 yoshda esa, yuqori darajaga yetadi.
Uning shakllanishini eng jadal davri 12-14 yoshga to‘g‘ri keladi.
Harakat funksiyasining keyingi rivojlanishi pedagogik omillarga va
tashqi muhit sharoitlariga bog‘liq. Ushbu qonuniyatlar tayyorgar-
likning maqsadi va vazifalarini belgilash paytida hisobga olinishi
kerak.

Qdam organizmining o°sishi va rivojlanishi jarayoni uchta faza-
ga ajratiladi: 1) progressiv faza, organizmining barcha a’zolari va
tizimlarini o*sishi va rivojlanishi jadalligining har xil darajasini tav-
siflaydi: 2) stabillashtiruvchi faza; 3) repressiv fara. Outogenezning
progressiv fazasida ijtimoiy shart-sharoitlar va harakat faolivatining
rejimi ancha sezilarli ahamiyatga ega ekanligi yoshga oid fiziologi-
ya va morfologiya tomonidan aniglangan.

Harakat faolligi optimumdan ortmasligi, Ickin o‘ta katta yuk-
[amalardan xoli bo°lishi kerak, chunki ular, o‘sishning progressiv
fazasida yurak~tomir tizimidagi yetishmovchiliklarga, asab tizimin-
ing charchashiga, fiziologik uzoq umr ko‘rishni qisqarishiga va or-
ganizmni muddatidan oldin garishiga olib kelishi mumkin.

Organizm fiziologik jihatdan voyaga yetmagan davrda yuqori
sport mahoratiga erishishga intilish, ontogenezning progressiv laza-
sint qisqarishiga va boshqa noxush oqibatlarga olib kelishi mumkin.

Akseleryasiya hodisasi butun organizm va uning vegetativ funk-
sivalari tez rivojlanayotganligidan dalolat bermaydi. Undan tashqa-
ri, gavdaning lez tivojlanishi paytida organizmda energiya sarflani-
shi ortadi, agarda, ushbu davrda vegetativ funksiyalar rivojlanishda
ortda qolayotganligi hisobga olinsa, katta yuklamalar magqgsadga
muvofiq emasligi ma’lum boladi. Harakat faoliyatini yosh gimnas-
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tika chilarni tayyorlashning barcha bosgichlarida aniq rejalashtirish
7arur. Ushbu maqsadda, uni to‘rt bosqichga ajratish tavsiya qilinadi:

- dastlabki tayyorgarlik (BO‘SM ga o‘gishga kirishdan oldingi)
bosqichi — 5-8 yosh;

- boshlang‘ich va ixtisoslashtirilgan tayyorgarlik (BO*SM ning
o‘quv-trenirovka guruhlari} bosqichi — 8-12 yosh;

- chuqurlashtirilgan ixtisoslashtirilgan tayyorgarlik (zamonaviy
texnikani bar tomonlama jismoniy tayyorgarlik asosida o‘zlashtir-
ish) bosgichi — 13-16 yosh;

- sportda takomillashuv bosqgichi — 17-19 yosh.

2. O°quv rejasi va dasturlari ta’lim muassasalarining barcha
bo‘g’inlari faoliyatini aniglashtirishi kerak. Yosh gimnastikachilarni
tayyorlash dasturi o*g*il va giz bolalar uchun alohida bolishi kerak.
Yosh gimnastikachilar bifan ishlaydigan barcha treneriar unga amal
qilishlari shart.

lkkita — o*quv va tasnifli dasturning mavjudligi treneming otien-
tatsivasini buzadi. Trenerlar, qoidaga ko'ra, tasnifli dasturdan foy-
dalanishadi va texnik tayyorgarlik me’vorlari bo‘yicha ishlashadi.
Yosh gimnastikachilarni ushbu me’yorlar talablari (o‘quv dastur
turining bittasi) bo’vicha o‘qitish pavtida, ularning harakat imkoni-
yatlarini rivojlanishi tor doirada o‘tadi, yuqori sport natijalariga eri-
shish uchun poydevor yaratilmaydi.

Yosh gimnastikachilarni tayyorlash bo‘yicha o‘quv dasturlari,
utarni jismoniy, maxsus harakat va funksional imkoniyatlarini shun-
day ketma-ket rivojlanishini nazarda tutadiki, unda, sport natijala-
rining eng yuqori darajasi balogat yoshiga to‘g'ri keladi. O‘quy
dasturiga mos ravishda tayyorlash paytida, yosh gimnastika chilarni
layyorlashning barcha bosgichlarida harakat funksiyalarini yugori
darajada rivojlanishi va takomillashishi ta’minlanadi va shu asosda,
gimnastika mashqlami yugori mahorat bilan ijro gilinishi va gim-
nastika mashqlarni bajarish jarayonida intcllektual va texnik faoli-
vatni boshgarish malakasi o‘zlashtiriladi. O*quv materialini tahlil
qilish tayyorgarfikning har bir bosqichida amalga oshiriladi.

3. O*quv dasturini amalga oshirish usuliari zamonaviy talablar va
harakat ko‘nikmaiarining yoshga oid xususiyatlarini hisobga olish
orgali tanlanishi kerak.



Mazkur o‘quv go‘llanmada ilk bor quyidagilarga urinish amalga
oshiriladi:

- yosh gimnastikachilarni tayyorlash tizimini asoslash;

- ushbu tizimning elementlarini aniglashtirish va ochib berish;

- har bir bosgichdagi tayyorgarlikning xususiyatlarini, mazmuni-
ni hamda o‘gitish va trenirovkaning usullarini ochib berish;

- o‘quv materialini tavyorgarlikning turlari (jismoniy, maxsus
harakat, texnik, irodaviy tayyorgarlik) bo‘yicha bayon qilish;

- o‘gitishning yangi usulini (algoritmik tipdagi buyruq usulini)
joniy qgilish.

Yosh gimnastikachilarni tayyorlash tizimi uch gismga ajratiladi.
Ularning har birida tayyorgarlik bosqichlarining bitiasi, vazifalar,
o‘quv materialining mazmuni va yosh gimnastika chilar bilan ish-
lash usullari bayon gilingan.

Muallif, Toshkent shahar Ixtisoslashtirilgan bolalar va osmir-
lar olimpiya zahirasi sport maktablari trenerlarining ish tajribasini,
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universitetining “Jis-
moniy tarbiya nazarivasi va ushubiyati” kafedrasida amalga oshiril-
gan ilmiy tadqiqotlar natijalarini o‘rgangan va umumlashtirgan.

Muailif, bayon gqilingan materiallarni  to‘laqonli  yoritilishi
bo‘yicha gimnastika sport turi sohasi o*qituvchilari, trenerlari va
mulaxassislari tomonidan bildiriladigan fikrlarni minnatdorchilik bi-
lan gabul giladi.



TAYYORGARLIKNING BOSHLANGICH BOSQICHIDA
YOSH GIMNASTIKACHILARNI TAYYORILASH
METODIKASI

I BOB. YOSH GIMNASTIKA CHILARNING HARAKAT
TAYYORGARLIGINI USLUBIYATI

1.1. Algoritmik tipdagi ko‘rsatmalar usuli

Harakat amallariga o‘rgatishning muxim vazifalaridan biri —
pedagogik jarayonning samaradorligini oshirish hisoblanadi. O‘quv
jurayonini jadallashtirish g oyasi fikr yuritish jarayonlarini boshga-
rish muammosi va o‘quvchilarning harakat faolivati bilan uzluksiz
hoglig.

Ofsmirlar har tomonlama vaxshi jismoniy tayyorgarlikka ega
bo‘lishlari, gimnastika mashqglarni texnik jihatdan to*g‘ri bajarishni
o‘rganishlari va o'z harakatlarini boshqarishlari uchun ularni harakat
amallariga qanday o‘rgatish kerak, degan savol pedagoglar, trener-
lar va olimlarning e’tiborini o‘ziga jalb giladi. Har xil gimnastika
mashqlami bajara olish malakasi o‘z-o‘zidan emas, balki jismoniy
tarbiyalash vazifasini keng ma’noda xal qilish uchun kerak bo‘ladi.
Bunga, yosh gimnastikachi jismonan har tomonlama rivojlanganda,
rimnastika mashglarning zamonaviy texnikasini egallaganda hamda
harakatlarni fazoda, vaqt birligida, mushak kuchlanishlari darajasi
ho‘yicha baholay clganda va ushbu baholashning mos ravishdagi
usullarini o‘zlashtirganida erishish mumkin. Ushby vazifalami xal
qilinishi gimnastika mashqlarga o‘rgatishning eng ratsional usullar-
ini izlashga majbur giladi.

Mavijud usullar, gqoidaga ko‘ra, trenerlarning xohishiga ko‘ra
tanlab go‘llaniladi. Ta’lim tizimida o‘gituvchini ta’lim berishning
har xil usullaridan, ulaming magsadga muvofigligidan kelib chigqan
holda foydalanishiga majbur qiladigan qeidalar mavjud emas.
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Trener, mavjud usullarning gay birini qo‘llamasin, u, harakatni
to‘laligicha tezroq o‘rgatishga intiladi. Bunday intilish o‘rgatishni
“sinab ko‘rish va xato qilish” usuli bo‘yicha otib boriladi, xatolarni
to‘g'rilashga ko‘p vaqt sarflanadi. Bunday usulda ta’lim berishni
boshqarish qiyin bo‘ladi. O‘gituvchi yo'l qo‘yilgan xatolar to*g risi-
da gapiradi, ularning sabablarini tushuntiradi, lekin mashgni to‘g‘ri
bajarishga majburlashni har doim ham eplay olmaydi.

Bu ijro sifati baholar yig‘indisi yoki yo‘l go‘yilgan xatolarni eng
umumiy g¢irralarini konstatatsiya qilish, shug‘ullanuvchilarga o'z
harakatlarini anig baholash va nlarda yuzaga kelgan konkret mushak
hislarini berilgan harakat amalini bajarish fakti bilan tagqoslash im-
koniyatini bermasligi bilan tushuntiriladi. Harakat ko‘nikmalari be-
hosdan o‘z-o*zidan shakllanishi va buning ogibatida, xato harakat-
lar, bir gator holatlarda esa, texnika jihatidan noto‘g‘ri harakatlar
mustahkamlanishi ajablanarli emas.

O*qitish jarayonida shug‘ullanuvchilar harakat amalining har bir
gismini bajarishi natijalari va uning miqdoriy tavsiflari to'g‘risida
konkret axborot berishlari va o‘zlarida yuzaga kelgan hislarni o'z
harakatlari natijalari bilan tagqoslashlari zarur.

Mavjud ta’lim uslubivatining kamchitigt o‘smirlar tomonidan
yangi mashqlarni tez o‘zlashtirishga intilishlari va jismoniy tayyor-
garlik va texnikaning detallarini o‘zlashtirish bilan bog‘liq bolgan
mashglarni ¢’tiborsiz bajarishlari bilan chuqorlashadi.

Harakatlarning fazoviy va vaqt tavsiflarini farglash malakasini
hamda mushak kuchlanishlari darajasini talab giladigan harakatlarn-
ing asosiy komponentlarini chuqur tabagalashtirish — bolalar va
o‘smirlar uchun yetarlicha murakkab vazifa hisoblanadi.

Yetarlicha jismoniy tayyorgarlikni va harakatlarning fazoviy,
vaqt va kuch tavsiflarini farglash malakasini yo‘qligi, ko‘pincha,
harakat ko‘nikmasini o‘zlashtirilayotgan harakat amalini aniq bajar-
ishda xatolar bilan mustabkamlanishiga olib keladi.

Bolalar va o‘smirlarda harakat ko‘nikmalarini shaklantirish
vazifalarini muvaffagivatli xal gilish, ushbu ko*nikmalarni shakllan-
tirishning fiziologik va psixologik asoslari hisobga olingan paytda
mumkin bo'ladi. Ta’lim berish o‘quvchilaming jismoniy tayyorgar-
liklarini, ularning yoshga oid xususiyatlarini va harakat imkoni-
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yatlarini hisobga olinishini nazarda tutadi. Bu o‘gituvchini (tren-
erni) o‘quv materialini puxta tanlashga, ularni tizimlashtirishga va
zamonaviy usullardan foydalangan holda yosh gimnastika chilami
o‘rgatishga majbur giladi.

Ta'limni algoritmlashtirish tezkor va joriy axborot usulini, kiber-
netika usullari va pedagogik hodisalarni modellashtirishni hamda
ta’limning texnik vositalarini samarali qo®llash imkonini beradi. U
dasturlashtirilgan ta’lim bilan, demak o‘quv jarayonini ilmiy tashkil
qilish bilan vaqindan bog‘lig.

Ta’limni dasturlashtirish o‘quv malterialini ta’lim jarayonini old-
indan xal qila oladigan gismlarga, clementlarga ajratishni nazarda
tutadi. Busiz, dasturlashtiriigan ta’limni amalga oshirib bo‘lmaydi.

Ta’limning asosly magsadi — o‘quv materialini o‘zlashtirish si-
fatini yaxshilash hisoblanadi bu o‘quvchilar mchnatini jadalligi
oshirilgan paytda mumkin bo‘ladi. Algoritmik tipdagi ko‘rsatma-
lur o‘quvchilarning o‘rganishlari uchun o‘quv materialini optimal
“dozasi”ni ma’lum bir ketma-ketlikda taklif gilishi kerak.

Harakat amallariga o‘rgatishda algoritmik tipdagi ko‘rsatmalar
deganda, u yoki bu harakat amallarini yoki ularning guruhlarimi
(strukturasi bo‘yicha o‘xshash) o‘zlashtirish uchun har bir ta’lim
oluvchi harakatining tartibi va xarakteri to‘g'risida aniq, qat’iy bel-
pilangan va bajarilishi oson bo‘lgan ko‘rsatmalamni tushunish ker-
ak. Boshqacha aytganda ko‘rsatmalar oquv materialini gismlarga
(dozalarga, migdorlarga yoki o‘quv topshiriglariga) ajratishni va
shug‘ullanuvchilarni ushbu gismlarga ma’lum bir qat’iy belgilangan
ketma-ketlikda orgatishni nazarda tutadi. O*quv topshiriglarining
laqat birinchi serivasini o‘zlashtirish, o‘qituvchining yoki shug‘ul-
lanuvchilarning o‘zini qat’iy nazorati ostida ikkinchi va keyingi
scrivalarga o‘tish buqugini beradi. Ko‘rsatma bo‘yicha berilgan
harakat amallari o‘rganiladi, ulamni belgilangan tartibda bajarilishi
o'rganilayotgan gimnastika mashqni o‘zlashtirish imkonini beradi.

Algoritmik tipdagi ko‘rsatmalarni tuzish paytida, o‘quv material-
i quyidagilarni hisobga olgan holda tahlil qilish lozim:

1) jarayonning o‘ziga xos xususiyatlarini u o‘rgatishdan ya’ni
algoritmik ko‘rsattnalar tuziladigan o‘quv materialini tizimlashtir-
ishdan oldin kelishi kerak;
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2) algoritmik tipdagi ko‘rsatmalarni tuzish gqoidalarini (talabla-
rini).

O‘quv materiali dasturning boshga bo‘limlarini va o‘rganilayot-
gan mashqlar strukturasini hisobga olgan holda, ma’lum bir man-
tigly ketma-ketiikda tizimlashtiriladi.

Ko‘rsatmada har bir harakatning xarakterini aniq ko‘rsatish zarur,
O*quv materiali kim uchun belgilangan bo*lsa, ularning har biri to-
monidan bajarilishi oson bo‘lishi kerak. O‘quvchilaming harakatla-
rini qat’iy belgilanganligi va yo'nalganligi ta’im jarayonini boshga-
rish imkoniyatini beradi. Bir xildagi dastlabki ko‘rsatkichlarga ega
bo‘lgan o‘quvchilar bir xil natijalarga erishadilar.

Algoritmik tipdagi ko‘rsatmalar bitta harakat amali (gimnastika
mashq) uchun ham va ofrgatishning u yoki bu bosqichida struk-
turaviy o‘xshashlikka ega, bajarilishi oson bo‘lgan bir gator seri-
yalar uchun bam tuzilishi mumkin. O‘quv topshiriglarining barcha
seriyalari bog*liglikni har x3! variantlari bilan o‘zaro alogada bo*li-
shi kerak ularning murakkabligi asta-sekin ortib borishi lozim.
O‘quv topshiriqlari ofrtasidagi o‘zaro bog‘liglikning mavjudligi
o‘quv materialining gismlarini o‘rganish tartibini va ketma-ketligini
belgilaydi.

Jismoniy sifatlari yaxshi rivojlangan shug‘ullanuvchilarda harakat
ko*nikmalari tezroq va sifatli shakllanadi. Ularning bajarilishi ush-
bu sifatlarmi namoyon qilinishi bilan bog‘liq. Demak bolalarmi bel-
gilangan harakat amallariga o‘rgatishdan oldin, ular o‘rganayotgan
harakatlarni muvaffagiyatli o‘zlashtirishlari uchun ganday jismoniy
sifatlarini rivojlantirishlari kerakligini aniglash lozim.

Bir xi! holatda, mushaklarning u yoki bu guruhlarini kuchini, bosh-
qa holatda — egilavchanlikni, uchinchi holatda — mushak qisqarishlari
tezligini, ayrim paytlarda esa, ularning bir nechtasini yoki umuman
nomlari gayd gilingan sifatlarning barchasini rivojlantirish zarur.

U yoki bu harakatni belgilangan shartlarga (osilib turgan holatda
tortilish, go‘llarni tayanchda bukish, osilib turgan holatda oyoglarni
ma’lum migdorda belgilangan tezlikda va amplitudada ko*tarish) ri-
oya gilgan holda ma’lum bir shaklda bajarishni bilishga majburlay-
digan konkret normativ talab (test) qo‘yiladi. Ushbu mashqlar o‘quv
topshirig’ining birinchi seriyasi tarkibiga kiradi.
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O‘quv topshiriglarining ikkinchi seriyasi o‘rganilayotgan mash-
glar boshlanadigan va vakunlanadigan dastlabki va yakuniy ho-
latlarni o‘zlashtirishga qaratilgan mashglarni o‘z ichiga olishi kerak,
Dastlabki va yakuniy holatlarni e‘rganish osilgan va layanchda tur-
gan holatlardagi mashqlar o‘zlashtiriladigan holatlarda amalga os-
hirilishi tavsiya qilinadi. Osilgan va tayanchdagi holaining to‘g ril-
igi gimnastika mashqlarni bajarishning ratsional texnikasi uchun
shart-sharoit yaratadi.

O*quv topshiriglarining birinchi va ikkinchi seriyalari, qoidaga
ko‘ra, bir vagtda ozlashtiriladi.

O‘quy topshiriqlarining uchinchi seriyasi tarkibiga o‘rganilayot-
gan harakatni bajarish uchun sharoitni ta’minlaydigan harakat amal-
lari kiradi (u yoki bu snaryadda osilgan va tayanchdagi holatlardagi
tebranishlar, oyoqlar bilan siltash harakatlari, ayrim sakrash yoki
akrobatik mashglardan oldin keladigan sur’atli sapchishlar), Ush-
bu harakatlarni o‘zlashtirish gimnastika asboblarda barcha siltash
mashglarini o‘rgatishdan oldin amalga oshirilishi kerak.

O*quy topshiriglarining to‘rtinchi seriyasini fazoda, vaqt birligida
va mushak kuchlanishlari darajasi bo‘yicha bajariladigan harakatlar-
ni baholash malakasiga o‘rgatish bilan bog‘lig bo*lgan harakat amal-
lari tashkil giladi.

Fazoda vaqt birligida va mushak kuchlanishlari darajasi bo*yicha
bajariladigan harakatlarni baholash malakasi harakat ko*nikmalarini
ancha tez va sifatli shakilanishiga ko‘maklashadi. Bu harakatlarn-
ing miqdoriy tavsiflarini ishlab chiqilgan tabaqalashtirilishi, harakat
strokturasi bo“yicha o‘xshash bo‘lgan boshqa harakatlarga olib o‘til-
ishi bilan tushuntiriladi.

Tayanch yoki osilib turgan holatda siltash harakatlari ampli-
tudasining ishlab chiqilgan tabagalashtirilishi, ko‘nikmani ijobiy
olib o*tilishi tufayli, xuddi shunday siltashda bajariladigan murak-
kab harakatni muvaffagiyatli o‘zlashtirilishiga ko‘maklashadi.
Nishatan oddiy harakatlarni bajarish paytida ishlab chiqilgan ta-
baqalashtirishlarni ijobiy olib o‘tilishi tufayli, bir butun harakat-
ning alohida komponentlarini bajarish, o‘quv materialini gismlari
ho‘yicha (kichik dozalarda) yengillashtirilgan shartiarda o*zlasht-
irish mumkin.
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Ishlab chigilayotgan tabaqgalashtirishlarping (fazoni, vaqtni va
kuchni) migdori va anigligi darajasi o‘rganilavotgan harakatning
strukturasiga va koordinatsion murakkabligiga bog‘liq. Ayrim pay-
tlarda, siltash amplitudasini va tanani bukilishi va rostlanishi da-
rajasini baholashni bilish yetarli, ayrim paytlarda esa, u yoki bu
harakat amalini o‘zlashtirish uchun mushak kuchlanishlari tezligini
yoki darajasini baholashni bilish yetarli.

Ancha murakkab mashglarga o‘rgatish paytida, o‘zlashtirilayot-
gan mashgning texnik asoslarini tashkil giladigan asosiy harakatlar-
ni to’g‘ri bajarish vchun shari-sharoitni ta’minlaydigan tabagalash-
tirishlar majmuasi zarur bo‘ladi.

O*quv topshiriglarining beshinchi seriyasi — keltiruvchi mashglar
va o‘rganilavotgan harakat amalining qismlari hisoblanadi.

Oxirgisi bilan mashqlar bir butun holda, yengillashtirilgan sharoit-
larda yoki trener va turli texnik moslamalar yordamida o‘rganiladi
{(48-rasm)

Algoritmik tipdagi ko‘rsatmalarming tahlil gilingan sxemasini
misol sifatida ko‘nb chigish kerak. Alohida gimnastika mashqlar-
ni o‘rgatish paytida, o‘quv topshiriglarining ayrimlarini chigarib
tashlash mumkin. Buni, misol uchun, jismoniy tayyorgarlik oldin-
gi mashqni o‘rgatish paytida amalga oshirilgan yoki dastlabki va
yvakuniy holatlar shug‘ullanuvchilarga vaxshi tanish bo‘lganda amal-
ga oshirish mumkin. Undan tashqari, o‘rganilayotgan mashglar-
ni bajarishni ta’minlaydigan asosiy harakatlar hamda harakatlarni
boshqgarish bilan bog‘liq bo‘lgan harakat amallari shug‘ullanuvchi-
targa vaxshi tanish bo®lishi mumkin. Buaday holatlarda, algoritmik
tipdagi ko‘rsatmalar o‘quv topshiriqlarining to*rtta yoki uchta seri-
valaridan tashkil topishi mumkin.

O*quv topshiriglarining har bir seriyasini o‘rganish paytida,
shug‘ullanavchilarning individual xususiyatlari (ularni o‘rganilayot-
gan materialni o‘zlashtirishga tayyortigi) hisobga olinadi; o‘quv
topshiriglarini bajarishning to°g riligi nazorat qilinadi; bitta top-
shirigdan boshqgasiga o-tish tartibi belgilanadi.

O‘qitishning bunday usuli paytida, barcha shug‘ullanuvchi-_
lar o‘quv materialini o‘zlashtiradi, o‘zlashtirmaganlar bo‘lmaydi.
O‘rgatilayotgan materialni barcha shug‘ullanuvchilar har xil mud-
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datlarda ozlashtiradi, v*quv materialini o‘zlashtirish uchun zarur
bo‘lgan vaqt bolalarning individual xususiyatlariga bog‘lig holda
belgilanadi. Bunda ancha ta’sirli qaytar aloqa ta’minlanadi va un-
ing ogibatida, o‘qituvchini o‘guvchilar tomonidan v yoki bu o‘quv
topshirig*ini bajarish sifatiga o‘z vaqgtidagi reaksiyasi kuzatiladi.

Algoritmik tipdagi ko‘rsatmalar usuli dars vaqtini unumsiz sarf-
lashni yo‘qotish imkonini beradi; shug ullanuvchilar u yoki bu
mavzu yoki o‘quv topshiriglari ustida doimo faol va mustaqil ish-
lashadi.

Ko‘rsatmalardan va har bir o‘quv topshirig®ini o‘zlashtirishni
o‘zi nazoral gilishdan foydalangan holda, vosh gimnastika chilar
o‘quv topshiriglarini mustaqil o‘rganishlari mumkin.

Har xil gimnastika mashqlar yosh gimnastika chilar bajarishni
bilishlari uchun berilmasligini, balki ularda ma’lum bir bilim va
malakalarni shak!lantirilishi uchun berilishini ham hisobga olish
kerak. Ilarakat amalini ancha “nzoq yo‘l” orgali o‘zlashtirish, *“qis-
ga vo‘l” bilan o‘zlashtirishga nisbatan ratsional bo‘lishi mumkin,
chunki har xil gimnasiika mashqlarni bajarish malakasi o‘zidan 0°zi
kerak emas, balki yosh gimnastika chilarning harakat funksiyasi-
i shakllantirish uchun kerak. Bolalar o‘z harakatlarini boshgarish
malakasiga ega bo‘lishganda va ushbu malakalarni shakllantirish
yo*ltarini bilishganida, ularning harakat funksiyalari muvaffagivatli
shakllanadi. Shunday qilib, algoritmik tipdagi ko‘rsatmalar usuli na-
faqat gimnastika mashqlarga o‘rgatish va ularni mustaqil o*zlashti-
rish, balki yosh gimnastika chilarda harakat funksiyalarini shaklian-
tirish imkoniyatini beradi.
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Algoritmik tipdagi ko tsatmalar axhorotining ¢lemengari va variantlari
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O‘gituvchi, algoritmik tipdagi ko‘rsatmalarni tuzishni o‘rganishi
va o‘rgatish maqsadida ulardan foydalanishni bilishi kerak. U usuln-
ing mazmunini aniqlashtirishi, algoritmik tipdagi ko‘rsatmalarmi
uzish qoidalarini o‘zlashtirishi va gimnastika mashqlarning siste-
matikasini va strukturasini yaxshi bilishi kerak.

Algoritmik tipdagi ko‘rsatmalarni tuzish paytida, o*rganilayotgan
mashglarni ganday uwlush darajasida gismlarga ajratish maqgsadga
muvofig ekanligi to*grisidagi savol yuzaga keladi. Ko‘rinib turib-
diki, har bir seriyadagi o‘quv topshiriglarining miqdori ko‘rsaimani
koordinatsion murakkabligiga va ularni bajaradigan shug‘ullanu-
vchilamning tayyvorgarlik darajasiga bog‘liq.

Algoritmik tipdagi ko‘rsatmalar usuli pedagogikada mavjud
bo*lgan usullarga tayanadi va ularni to‘ldiradi. Algoritmik tipdagi
korsatmalar wsuli bilan o‘rgatish paytida, gimnastikada mavjud
ba*lgan o*gitishning barcha usuliari va vositalari qo‘llaniladi. Ular
wa’lum bir tizimea birlashtiriladi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik bilan fog'liq bo‘lgan ofquv
topshiriglarining  birinchi  serivasida  birgalikdagi ta’sirlar  usuli
(A M.Shlemin, 1997), ikkinchi serivasida — qismlarga ajratish va
gayd gilish (fiksatsiya) usuli; vchinchi seriyada — xususiy harakat
mnallarini xal gilish wsuli (Yo K.Gaverdovskiy, 2004.); to'rtinchi
seriyada — tezkor axborot usult {L.Ya.Arkaev. N.G.Suchilin, 2004);
heshinchi seriyada — keltiruvehi mashqlarni qismiarga ajratish usuli
va xususiy harakat amallarini xal qilish usuli anig ifodalangan.

Gimnastika mashglarga o‘rgatish paytida, har doim ham algo-
titmik tipdagi ko‘rsatmalarni qo‘ilash kerakmi? Yo‘q. Ularning
ko‘pehiligini mavjud usullar yordamida o‘rgatish mumkin. Ularga
sifdagi, vmumiy rivojlantiruvchi, alohida amaliv mashgiar, oddiy
sakrashlar hamda aralash osilib turgan va tavanch holatidagi har xif
mashgiar kiradi.

Mazkur o°'quv qo‘llanmada gimnastika snaryadlardagi mashqlar,
sikrashlar va akrobatik mashglar algoritmik tipdagi ko'rsatmalar
ko'rinishida bayon qilingan. Har bir trener bunday ko‘rsatmalarni
turli gimnastika mashqlar uchun tuzishni o‘rganishi va o'z o*quvchi-
larini ushbu usul yordamlda a‘rgatishi mumkin.
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1.2. Harakatni vaqida, fazoda va mushak kuchlanishlari
darajasi bo‘yicha baholash malakasini o‘rgatish

Vaqtdagi, fazodagi va mushak kuchlanishlari darajasi bo‘yicha
harakatlar har xil analizatorlar va aynigsa, harakat analizatorlari
(mushakda his gqilish) tomonidan baholanadi. 1.M.Sechenov ish-
chi organlardan keladigan afferent signallarga katta e’tibor qarat-
gan. U birinchi bo‘lib, mushakda his qilishni ilmiy tushuntirgan:
“odam, mushakda his qilishni nafaqat vaqt birligida, balki fazoda
ham tahlil qilishga gobiliyatlidir”. Ma’lumki. mushakda his gilish
(ko‘rish, eshitish orgali va boshqa his gilishlarga nisbatan) yomon
anglanadi. Shunga qaramasdan, ular bosh miya po‘stlog’i marka-
zlariga harakatlar amplitudasi, mushaklarning kuchlanishlari, tana
zvenolarini bir-biriga nisbatan harakattanishi darajasi to‘g‘risida
yetarlicha aniq axborot yetkazadi. Bu xususiyatni hisobga olgan
holda, harakatlami fazoda. vaqgt birligida, kuchi bo‘yicha baholash
malakasiga ofrgatish paytida, o‘quvchilarni bajarayotgan harakat
amallarini tushunishiari uchun sharoit yaratish juda muxim. Bun-
ing uchun mushakda his qilish bilan yaxshi his giladigan boshqa
analizatorlardan keladigan signallar o*rtasida shartli reficktorli alo-
qa bo‘lishi zarur.

O‘quvchi, o'rganayotgan harakatini to*g‘ri va noto‘g‘ri bajarishi
paylida yuzaga keladigan mushak hislarini tagqoslay olishi muxim.
Harakat bajarilganidan keyin tagqqoslash ganchalik tez sodir bo*lsa,
shunchalik yaxshi, chunki mushak xotirasining izlari tez o*chadi va
harakatdan olinadigan hislar yo‘qoladi. Bunday sharoitlar, o*quvchi
berilgan topshirigqa nisbatan harakatni qanday bajarganligi to‘g risi-
da axborot olganida yaratiladi.

UUshbu holatda, berilgan topshiriqni amalda bajarilgani bilan
taqqoslash, solishtirish usuli mushalk hislarini anglash uchun va de-
mak, bajarilgan harakatlarni baholash uchun juda samaralidir.

Bolalarda vaqt birligidagi, (azodagi va mushak kuchlanishlari
darajasi bo‘yicha harakatlarni baholash qobiliyali maxsus tanlan-
gan mashqlar yordamida ishlab chigiladi. Tarakatlarni baholash
malakasini shaktlantirish o‘rganilayotgan harakatning koordinatsion
murakkabligiga bog‘liq.
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Malakalarni  shakllantirishning  birinchi bosgichida oddiy
harakatlarni tanlash va avvaliga keskin farqlanadigan, keyin esa,
xarakteri bo‘yicha ancha o‘xshash qo‘zg‘atuvchilami tabagalashtir-
ishni ketma-ket ishlab chiqish zarur, Demak, boshlanishida shug‘ul-
lanuvchilar to*rt sanoqqa va bir sanoqqa farqlashga o‘rgatiladi. Sekin
va tez ham bo‘lishi mumkin.

Misollar. Oyoglarga yarim o‘tirib-turishlarni to‘rt sanoqqga, ikki
sanoqqa va har bir sanashga bajarish; oldinga egilish - to‘rt sano-
qua va bir sanogqa va h.k. To‘g‘ri gaddi-qomat pozasini devorga
suyangan holda, oyoqlar bir-biridan uzogqlashtirib o‘tirgan holatda
siaglash, 3,5 va 10 sek. Tez (har bir sanoqqa) va sekin yurish, gadam
har ikki sanogqga bosiladi; 10 va 5 sekundda 10 gadam tashlab yu-
purish: oldinga uchta o*mbaloq oshish. Fazoviy, vaqt va kuch tavsi-
{lari tahminiy. Ular, tez harakatlarni sekin harakatlardan (harakatlar
sckin va tez bajarilganda) farglashni o‘rganishlari va harakatlarni
taqqoslashni, solishtirishni bilishtari kerak. Bu magsadda, umumiy
rivojlantiruvchi mashqlar to*rt va ikki sanoqqa bajariladi, 3 va 6
sckundda; osib go‘yilgan arqonga (4 m) oyoqlar yordamida 16 va
[} sekundda chirmashib chiqish. Tezligi bo‘yicha bunday kontrast-
li mashqlarni bajarilishi mushak kuchlanishlarining xarakteridagi
largni tagqgoslash va his qilish, mushakli his qilishiarni yaxshireq
xotirada saglash va ularni boshqarishni o‘rganish imkonini beradi.

Fazodagi katialiklarni baholash malakasi ushbu yoshdagi bolalar
wchun oddiy bo‘lgan har xil mashqlarni bajarish paytida muvafTagi-
yatli rivojlanadi.

Umumiy rivojlantiruvchi mashglar kichkina va katta amplituda
tlan bajariladi: yarim o‘tirish va to‘liq o‘tirish; yarim egilish va
cpilish; oyvogni 45 va 90° ga ko‘tarish; oyoqni uncha katta bo‘Ima-
pan (45%) va katta (90° dan katta) balandlikka siltash; katta (70-80
stv) va kichkina (40-50 sm) qadamlar bosib yurish: joyidan turib
sakrash, imkon gadar uzoqqa va maksimal kattalikning yarmiga;
la*pni uzogga va maksimal kattalikning yarmiga uloqtirish va h.k.

8-9 yashar bolalar fazoviy kattaliklarni baholash qobiliyatiga ega
boladi. Masalan, belgilar chizilgan joyda yurishni o*rgatish paytida,
nlar gadamlarining uzunligini (40, 60, 80 sm.) baholay oladilar, yu-
purish paytida esa — 60 va 90 sm. Joyidan turib uzunlikka sakrash
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paytida, ular orientir bo‘yicha berilgan uzunlikka sakrashlarni bajara
olishadi, orientir bo'lib har xil rangga bo‘yalgan (bittasi gizil — 1 m,
qgora — 1 m 30 sm, oy — 1 m 50 sm) reyka xizmat qilishi mumkin.
Xatolik 10 sm chegarasida bo‘lishiga yo‘l go‘yiladi.

Kichkina to‘plammi uloqtirish paytida, bolalar 1¢ sm. dan to 20 sm.
gacha bo‘lgan masofani baholay oladilar; yugurib ketishni o'rgan-
ish paytida 10, 15, 20 gadam masofani nigoh tashiab aniglashlari
mumkin. Bunga quyidagicha o‘rgatiladi: o*lchanishi kerak bo‘lgan
masofa aniglanadi (qo‘yilgan jismgacha - orientirgacha), keyin esa,
jismgacha bosiladigan qadamlarning sonini aniqlash vazifasi berila-
di va har bir o‘quvchi berilgan topshirigni ganchalik aniq bajargan-
ligi tekshiriladi. 1kki—uch nafar o‘quvchi topshirigni bajarganidan
keyin masofa ofzgartiriladi. Qadamning uzunligi (50-60 sm} oldin-
dan aniqlanadi.

Qo’llar, oyoqlar va gavda harakatlarining aniqligi ekran fonida
baholanadi (1-rasm) '

l-rasm

1. Ekranga orqa bilan 0.5 m masofada turgan holatda qo‘llar bi-
fan harakatlar bajariladi: yon tomonga-pastga (45°), yon tomonga
(90°), yuqoriga-tashqariga (135°) va yuqoriga (180°); xuddi shun-
ing o‘zi qo‘llarni pastga tushirish bilan. Har bir harakat to‘rt sano-
qqa bajariladi.

2. Ekranga yon tomon bilan turgan holatda quyidagt harakatlar
bajariladi:

a) qo‘llar bilan: oldinga-pastga (45°); oldinga (90°); oldinga-yug-
origa (135°) va vuqoriga (180°);
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b) oyoqlar bilan oldinga 45 va 90° ga;

v} oyoqlar bilan orqgaga 45°ga;

g) qo‘llar va oyoglar bilan,

3. Ekranga orga bilan turgan holatda qo‘llar va oyoqlar bilan
harakatlar bajariladi: oyogni yon tomonga 45°ga, qo‘llar yon to-
monga-pastga (45°); oyoqni yon tomonga 90°ga, qo‘llar yon tomon-
ga (90°); oyoqni yon tomonga 45°ga, qo‘llar yuqoriga-tashqariga
(135°); oyoq pastga, qo‘llar yuqoriga (180°). Qo‘llarni tushirish
paytida harakat boshqa oyoq bilan bajariladi: qo‘llar yugoriga-tash-
gariga, oyoq yon tomonga 45°ga; qo‘llar yon tomonga va h.k.

4. Ekranga yon tomon bilan turgan holatda qo‘llar va oyoqlar
bilan harakatlar analogik tarzda bajariladi.

2, 3, 4-mashqlar fazoviy kattaliklarni baholash malakasini tek-
shirish uchun test bo‘lib xizmat qilishi mumkin.

Mushak kuchlanishlari darajasini tabaqalashtirishga o‘rgatish-
ni ham maksimal va minimal mushak kuchlanishlari bilan bajarsa
bo‘ladigan oddiy mashglar yordamida boshlash kerak.

Misol uchun mashgqlar:

a) maksimal va minimal kuchlanishlar bilan go*llarni bukish va
rostlash;

b) maksimal va minimal kuchlanishlar bilan orqani to‘g‘ri ush-
lagan holda egilish;

v) osilib turgan holatda tortilish, og*irliksiz va ichi to‘ldirilgan
(o*p bilan;

g) ogiirliksiz va ganteltar yoki ichi to‘ldirilgan to*p bilan
o tirib-turish;

d) yotgan holatda tayanchda qo‘llarni qulay tezlikda va sckin
bukish (6 sek to‘xtashlar bilan);

c) osilib turgan holatda oyoqlarni ko'tarish, ogirliksiz va og‘ir-
liktar bilan (oyoqiar bilan ichi to‘ldirilgan to‘pni ushlab turib);

) har xil to*plarni uloqtirish (ichi to‘ldirilgan va voleybol to*pni);

z) 1 va 5 kg; 2 va 10 kg ogtirlikni ko*tarish

1) rezina bintlar bilan mashgqlar (bittalik va ikkiga buklangan bint-
ni cho‘zish).
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1.3. Vestibulyar analizatorni rivojlantirish
uchun mashqlar

Ushbu bosqichda vosh gimnastika chilar tomonidan aylanish
mashqlarini har bir trenirovka darsida 15-20 minut davomida yoki
qushimecha vaqtda bajaritishi tavsiya qilinadi (boshga gimnastika
mashglarni bajarishga vaqtni qisqartirish hisobiga). Trenirovkaning
tamoyillari va goidalari dastlabki tayyorgarlik bosqichidagi kabi
qoldiriladi, lekin aylanish yuklamasi 2 marta oshiriladi. Undan tash-
gari, faol aylanishning bir turini ikki turdagi passiv aylanishlar bilan
navbatda bajarish tavsiyva gilinadi.

Akrobatik mashglar:

Burilishlar; qadam tashlash bilan, bir oyoqni siltash bilan, bir
tomonga va boshga tomonga 180, 360, 540, 720° ga sakrashlar bi-
lan; oyoqglarga yarim otirish va to‘lig o“tirish bilan; oyoqlarga to‘liq
o‘titgan holatda gadam tashlash va qo‘llar bilan tayanib.

Dumalashlar: har xil dastlabki holatlardan oldinga, orqaga, yon
tomonga ketma-ket (4-6 martadan), oldinga va orqaga egilib va
bukilib (4-6 martadan); yon tomonga (tez 4-6 martadan ketma-ket);
orasi ochilgan oyoqlami to‘liq o‘tirgan holatda egib. aylanma gad-
am tashlash bilan.

O*mbaloq oshishlar: katta sur’atda oldinga 2-3 marta va undan
ko‘p o‘mbaloq oshishlar.

To*ntarilishlar : katta sur’atda yon tomonga 2-3 marta boshdan
bukilgan oyuqlarga 2-3 marta to‘ntarilish.

Birlashtirishlar: oldinga o‘mbaloq oshish va bosh orqali to‘ntaril-
ish; oldinga o‘mbaloq oshish — bosh orqali to*ntarilish — oldinga
o‘mbaloq oshish — bosh orqali sur’at bilan to‘ntaritish; burilish bilan
to‘ntarilish va aylana bilan burilib sakrash; oldinga salto; orgaga
salto (ikkalasi ham irg*ituvchi ko‘prikchadan).

Batutdagi mashqglar:

1. Yugori sur’at bilan sakrashlar (20 tagacha, 6-8 marta).

2,  Sakrashlar 180, 360° va undan ko‘pga burilishlar bilan,
sur’atda. B

3. Tizzalarga sakrash — oyoqlarga sakrash — sakrab o‘tirish —
oyoqlarga sakrash.
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4.  Qoringa sakrash — oyoqlarga sakrash — goringa sakrash va
360° ga burilish bitan qoringa sakrash — tizzalarga sakrash — oyo-
qlarga sakrash.

5. Nomlari qayd gilingan sakrashlar va burilishlardan har xil
kombinatsiyalar.

6. Guruhlashgan holda orqaga salto — guruhlashgan holda old-
inga salto,

Ren géildiragidagi mashqlar.

Oldinga va yon tomonga aylanishlar (10-20 aylanishlar 6-8 mar-
tadan). Har xil yo*nalishlarda yordamsiz 6-8 ta aylanishlar (2-4 mar-
ta). Kombinatsiyalangan ren g‘ildiragida (ikki o*qli} aylanishlar (bir
tomonga va boshqga tomonga 10-12 ta aylanishlar).

Barani kreslosidagi mashqlar.

Boshni har xil egishlar {oldinga, orqaga, yon tomonga) bilan bir
tomonga, keyin esa. boshqa tomonga 18-20 ta aylanishlar.

Halqgalardagi mashglar.

Egilish va gaylta rostlanish. Bukilib osilib turishdan 8-10 ta bu-
rilishlar, ikki go‘llarda bukilib, osilib turish va hokazo, 4-6 marta.

Nazorat testic 12 marta (har biri} 360°ga burilgandan keyin gu-
ruhlashgan holda to‘g‘ri chiziq bo‘vlab oldinga 3 marta o*mbaloq
oshish va yuqoriga sakrash yerga aniq qo'nish bilan bajariladi.
O*mbaloq oshishlarni bajarish paytida chiziqdan og‘ishlar shkala
bo*yicha baholanadi:

Yerga qo‘nish quyidagicha baholanadi: aniq qo‘nish — 5 ball;
oyoqni uncha katta bo'lmagan ortda golishi bilan go‘nish — 4 ball,
uncha katta bo‘lmagan qadam bosish bilan go‘nish - 3 ball; gadam
bosish yoki sakrash bilan go‘nish — 2 ball,

Vestibulyar bargarorlik va tanani aylantirish bilan bog'liq murak-
kab gimnastika mashqlarni bajarish sifati o‘rtasida to’g ridan-to‘g ri
bog‘liglik mavjud. Fazoda tabaqalashtirishning aniqligi va harakat
ko‘nikmalarini shakllantirishning sifati vestibulyar bargarorlik da-
rajasiga bog‘lig.
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Og*ishlar Baho
(sm) (ball)
0 dan to 10 gacha 5
10 dan to 15 gacha 4
15 dan to 20 gacha 3
20 va undan yugori 2

Maxsus tanlangan mashqlar yordamida vestibulyar analiza-
torning funksional holatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatish mumkin. Ves-
tibulyar analizatorni bolalik davridayoq maxsus trenirovka qildi-
rish kerak. Maxsus aylanish harakatlarini har bir mashg ulotda
bajarish kerak, faol aylanishlarni passiv aylanishlar bilan navbat-
da bajarish lozim. Faol aylanishlarning solishtirma og‘irligi eng
katta bo‘lishi kerak (akrobatika, batutdagi mashqlar). Aylanish
mashqlarining solishtirma og‘irligi bir mashg‘nlotdan boshqasiga
qarab sekin-asta ortib boradi. Ko‘ndalang, uzunasiga va oldin-
gi-orqa o‘glar bo‘yicha harakatlar ikkala yo‘nalishlarda bir xil
darajada bajartladi.

Akrohatik mashqlar:

1. Asosiy turish holatidan sakrab burilishlar, bir tomonga va
boshqga tomonga 90, 180, 270, 360° ga qadam qo‘yish bilan.

2. Dumalashlar: oldinga, orqaga, yon tomonga har xil dastlabki
holatlardan ketma-ket 4-5 marta. Tizzalarda tayanchda turgan ho-
tatda va guruhlangan holatda yon tomonga dumalashiar, ketma-ket
3-4 marta.

3.0'mbalogq oshishlar: oldinga o‘tirib tayanchga; oldinga 2-3 ta
o‘mbaloq oshish; oldinga tez 2-3 ta o‘mbaloq oshish; orqaga 2-3
ta o‘mbaloq oshish; orgaga tez sur’atda 2-3 ta o‘mbalog oshish;
oldinga o‘mbaloq oshish doira bo‘yicha burilish bilan va orgaga
o‘mbaloq oshish.

4. Boshda, kuraklarda, go‘llarda turish (yordamlashgan holda
yoki tayanch oldida).

5. “Ko‘prik™ holatiga turish.

Batutdagi mashqlar: _

1.Gimnastika otdan sur’at bilan batutga va keyin porolon matlar-
pa sakrash (8-12 ta sakrashlar).
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2.Tizzalarga sakrash va ovoqlarga sakrash (6-8 va vundan ko‘p
seriyalar).

3. Sakrab yarim o‘tirish va oyoqlarga sakrash (6-8 va undan ko‘p
scriyalar).

4.Sakrashlar 90, 180, 270, 360° undan ortiq gradusga burilish
bilan.

5 Nomlari qayd qilingan sakrashlarning har xil kombinatsiyalari.

Ren glildiragidagi mashglar:

1. G*gituvchi yordamida yon tomonlarga aylanishlar. Har bir to-
monga 6-8 ta aylanishlami bagarish.

2. Oldinga va orqaga aylanishlar. Bu holatda Ren g*ildiragi strax-
ovka uchun tasmali bo‘lishi kerak. Takrorlashlar 4-6 marta.

Barani kreslosidagi mashqlar:

Boshning har xil holatlarida bir tomonga va boshga tomonga
aylanishlar (oldinga, orqaga, yon tomonga, yelkaga), Har bir tomon-
va 6-8 ta aylanishlar. Jami 4-6 marta.

Ogtishlar (sm) Baho (ballar)
0 dan to 20 gacha 3

21 dan 10 25 gacha
26 dan 1o 30 gacha
31 va undan yuqori

[Se] RUNy N-Y

Halqalardagi mashglar:

Osilib turgan holatda 6-8 ta burilishlar (burilish va to‘g‘rilanish)
va sapchib tushish. Bajarish 4-6 marta. Nazorat testlari:

Qadam tashlab 6 marta burilgandan keyin (har biri 360°ga, bitta
burilishga 2 sek. ajratiladi) orqa bilan devorga yaqin turiladi (2 sek.
ichida) va to'g'ri chiziq bo‘ylab 4 m yuriladi.

Qadam tashlab 6 marta burilgandan keyin (har biri 360°ga) sur’at
bilan oldinga 3 marta o‘mbaloq oshish bajariladi va asosiy turish
holatiga o‘tiladi. Og‘ishlar santimetrlarda o‘lchanadi va shkala
bo‘yicha baholanadi.

Maxsus harakatli tayyorgarlik mashqlariga har bir mashg ulotda
vaqtning 20-30% sarflanishi kerak.
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1.4. Mushak kuchlanishlarini tabaqalashtirish aniqligiga
qaratilgan mashqlar

1. Ichi to‘ldirilgan toplar, har xil og irlikdagi gantellar yordami-
dagi qo‘llar bilan mashglar.

2. Ikki, uch va to‘rt gavat gilib taxlangan rezina bintlar bilan
umumiy rivojlantiruvchi mashqlar.

3. Tik turgan va yotgan holatlarda og‘irligi 10, 15, 20, 30 kg
bo‘lgan shtangani ko‘tarish (12 yasharlar uchun). Og*irlik his qilish
orgali aniglanadi.

4. Osilib turgan holatda va tayanchda qo*llarni bukish 2, 5, 8, 10
kg. ogiirliklar bilan. Yukning og‘irligi aniglanadi.

5. Juftlikda mashq bajarish, yarim kuch bifan va to‘liq kuch bilan
o‘zaro garshilik ko‘rsatish orqali.

6. Rezina bint va dinamometr bilan mashqlar:

a) D.h. — gimnastika devoriga orga bilan tariladi, bitta ovoq old-
inda. Devorga dinamometr gotirilgan, unga csa, rezina bint. Rezi-
na bintni cho‘zish orqali; go‘llarni oldinga rostlash bilan; dastlabki
holatdan to‘g‘rilangan qo‘llar bilan; qo‘llar yon tomonga, yuqoriga,
pastga, orqaga,

b) xuddi shuning o‘zi, fagat gimnastika devoriga oldi bilan
turiladi. Rezina bintni cho®zish, qgo‘llar bukilgan holatda, qo‘llar
yon tomonga ochiladi, yuqoriga ko‘tariladi yoki orqaga o‘tkazi-
ladi;

v) xuddi shuning o‘zi, fagat oldinga egilishlarni bajarish bilan
orgaga, yon tomonga, rezina bintni bukilgan qo‘llar bilan bosh or-
tida ushlab yoki yelka bo‘g‘imlari oldida rostlangan qo‘llar bilan
ushlab, dastlabki holatdan go‘llar yugoriga, yon tmonlarga;

g) xuddi shuning o‘zi, fagat bosh bilan devorga chalgancha yot-
gan holatda, oyoqlar rezinaga tayangan. Oyoglarni rostlash, tanani
tos-son bo‘gimlarida rostlash orgali rezina cho‘ziladi.

Xuddi shuning ozi, fagat devorga oyoqlar bilan yotgan holatda,
oyoqlar tizza va tos-son bo‘g imlarida bukiladi.

Ushbu mashqglarning barchasi juftlikda bajariladi. Birinchi sherik
mashgni bajaradi, boshqasi unga tortish kuchi to‘g‘risida axborot
beradi va mashqlami har xil — 5, 10, 15 kg kuchlanishlar bilan ba-
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Jarish uchun topshiriglar beradi. Kuchlanishlar sekin-asta ortadigan
yoki sekin-asta kamayadigan topshiriglarni berish tavsiya gilinadi.
7. Dinamometr bilan mashqlar:
a} tik turgan holatda tana kuchi o‘lchanadi (uch urinish);
Xuddi shuning o‘zi, faqat harakat yarim kuch (maksimaldan
50%) bilan; nimchorak kuch (maksimaldan 25%) bilan bajariladi;
b) xuddi shuning o°zi, fagat dinamometr bilan (o‘ng va chap qo‘l
kuchi);

.- e e & °

2-rasm

v} dinamometr qotirilgan (2-rasm) gimnastika devorga orqa
bilan o‘rindigda o‘tirib, bukilgan (90°) go‘llar bilan tayogga (un-
ing uchlariga dinamometrdan keladigan ilgak tasmalar qotirilgan)
tayanib, qo‘llarni maksimal, yarim kuch va nimchorak kuch bilan
kuchlanish orqali rostlash;

g} xuddi shuning o°zi, faqat devorga garab o‘tirgan holatda,
qo‘llarni maksimal, yarim kuch va nimchorak kuch bilan kuchian-
ish orqali bukish;

d) devorga qarab o‘rindigda o°tirib (ilgak tasma tananing yugori-
pt gismiga kiydirilgan), maksimal, yarim kuch va nimchorak kuch
bilan kuchlanish orqali orqaga egilish;

e) xuddi shuning of‘zi, fagat gimnastika devorga orqa bilan
o'rindiqda oftirib (ilgak tasma tananing yuqorigi qismiga ko‘krak
svhasida kiydirilgan), maksimal, yarim kuch va nimchorak kuch bi-
lan kuchlanish orqali oldinga egilish;
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3-rasm.

i) bukilgan oyoglar bilan chalqancha yotib (ilgak tasma oyoqlar-
ga kivdirilgan), maksimal, yarim kuch va nimchorak kuch bilan
kuchanish orgali oyoqlarni bukish (3-rasm).

Mushak kuchlanishlari darajasini baholash malakasini
aniglash uchun testlar:

1. Tana kuochi (turgan yoki o‘tirgan holatda) soat tipidagi ind-
ikatorli dinamometr bilan o‘lchanadi, keyin esa, o‘sha harakatlarni
bajarish topshirig®i beriladi, fagat maksimal kuchning yarmi bilan
(3 wrinishda).

Baholar: 5 kg dan ko‘p bo‘lmagan xato — “a’lo”; 6-7 kg — “vax-
shi”; 8-10 kg —“qoniqarli”.

2. V.M.Abalakov tasmasi bilan yuqoriga sakrashiar:

D .h. — gofllar belda. Yuqoriga sakrash, imkoni boricha balandroq
(3 urinish). ling yaxshi patija aytiladi va maksimal balandlikdan
yarimiga sakrash topshirig‘i bertladi (3 urinish).

Baholar: 5 sm. dan ko‘p bo‘lmagan xato — “a’lo”; 5-6 sm. —
“yaxshi”; 7-8 sm. —“‘gonigarli”.

Agarda, V.M.Abalakov lasmasi bo‘lmasa, unda joyidan turib
uzunlikka sakrash mashqini bajarish mumkin:

a) maksimal kuch bilan depsinib 3 marta sakrash. Eng yaxshi
natija aniqlanadi;

b) maksimal kuchdan yvarimida ko‘zlar yumilgan holatda 3
marta sakrash.
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Baholar; 10 sm. dan kam bo‘lgan xato — “a’lo”; 10 sm. — “vyax-
shi”; 11-12 sm - “qoniqarli™.

3. Harakatlarning fazodagi va vaqt ichidagi aniqligini baholash.
Ekran fonida qo‘llar va oyoqlar bilan tez harakatlar — har bir harakat
! sekund davomida: go‘liar 65°, ga, oyoq 45°, ga; qo‘llar 135°, ga,
oyoq 90° ga (har bir harakatdagi xato 5°dan yuqori emas ),

b) qo‘llar, tana va oyoq bilan xuddi o‘sha harakatlar: qo‘llar va
tana 135°ga, oldinga egilish, oyoglar orqaga 90°ga; go‘llar va tana
[35° ga, orqaga egilish, oyoq oldinga 45° ga.

4. Harakatlarning fazodagi va tezkor-kuch aniqligini baholash
uchun testlar. Kattaligi 50x50 sm bo‘lgan rezina gilamchaga sakrash
balandligini o‘lchash imkonini beradigan V.M.Abalakov tasmasi
montaj gilingan. Gilamchaning yuzasi gradusli bo‘laklarga bo‘lin-
gan sektorlarga ajratilgan, bu, sakrashlardagi burilish burchaklarini
10° aniqglikda o*lchash imkonini beradi.

Testni bajarish shartlari:

I-topshirig. Gilamcha ustiga turish (tasma belga mahkamlangan).
Yuqoriga maksimal baland sakrash (3 urinish). Eng yaxshi natija
¢’lon qilinadi.

2-topshiriq. Xuddi shuning o‘zi, fagat maksimal balandlikning
yarmiga sakrash (3 wrinish). Eng yaxshi natija ¢’lon gilinadi.

3-topshiriq. Maksimal balandlikning yarmiga 180° ga burilish
bilan sakrash (3 urinish). Sakrash balandligini va burilishni bahol-
ashda yo*l qo*yilgan xatolar qayd gqilinadi.

4-topshiriq. Xuddi shuning o*zi, fagat maksimal kuchli depsinish
bilan 360°ga burilish.

Agarda, 2-topshiriqdagi xato 3 sm.dan ko‘p bo‘lmasa; 3-top-
shiriqda — balandlikni baholashda 3 sm.dan ortiq bo‘lmasa, burilish
burchagi esa — 10° dan ko‘p bo‘lmasa; 4-topshiriqda balandlikni
haholashda 3 sm.dan ortiq bo‘lmasa, burilish burchagi csa — 20° dan
ko'p bo‘lmasa test bajarilgan hisoblanadi.

29



11 BOB. JISMONIY TAYYORGARLIK

2.1 Yosh gimnastikachilarning jismoniy tayyorgarlik ta’rifi

Har tomonlama jismoniy tayyorgarlik jismoniy tarbiya bifan or-
ganik tarzda bog‘lig va uning tarkibiy qismi hisoblanadi. Bolalar va
o‘smirlarda asosiy jismoniy sifatlami rivojlantirish, ularning vyg-un
rivojlanishi, salomatligini yaxshilash, to‘g‘ri qaddi-qomatni shakl-
lantirish uchun zarur. Har tomonlama jismoniy tayyorgarlik jaray-
onida odamning barcha fiziologik funksivalari va aynigsa, uning
harakat funksiyasi qayta quriladi, bu, umuman jismonan tarbiyalash
uchun va xususan, sport harakatlari ko‘nikmalarini o*zlashtirish
uchun juda muxim.

Fiziologlar tomonidan odamning vegetativ va harakat funksi-
yalart o‘rtasida bogliglik aniglangan.

Jismoniy sifatlar izolyasiyatangan holatda mavjud bo*imavdi, ular
odamning mushak {aoliyvati bilan doimiy o‘zaro harakatda bo‘ladi.
Bir jismoniy sifatlar boshqalariga ta’sir korsatadi.

Asosiy jismomy sifatlarning rivojlanishi yosh gimnastikachilarni
sport gimnastikasidagi harakat amallariga o‘rgatishga qay darajada
ko*‘maklashishint tekshirib ko‘rish garoriga kelindi.

Uch yil davom etgan eksperimental tekshirishda 80 nafar yosh
gimnastika chilar ishtirok etishdi. Ishning barcha davri davomida
mashg‘ulotlar xaftasiga 3 marta o‘tkazildi: birinchi yili ikki soatdan,
ikkinchi va uchinchi yillari esa, har biri 3 soatdan.

Birinchi yili mashg‘wlotlarda qo‘Hanilgan mashqlarning 40-50%
yosh gimnastikachilarni yoshiga oid xususivatlarini hisobga olgan
holda, vlarmning harakat faoliyatlarini sifat tomonlarini rivojlantir-
ishga yo'naltirildi. Vaqtning ko'p qismi tezkorlik va chaqqonlikni,
kamroq qismi esa — egiluvchanlikni va tezkor-kuch sifatlarni rivo-
jlantirishga sarflandi. Qolgan vagtning 50-60% 10-12 yashar bolalar
uchun oddiy bo‘lgan harakat amallariga (xoreograftk mashqlarga,
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akrobatikaga, sakrashlarga, gimnastika asboblardagi mashqlarga)
o‘rgatishga sarflandi.

O‘qishning birincht yilida mashg‘ulotlaming villik sikli
bosqichlarga ajratilmadi. U ikkinchi yil uchun tayyorgartik hisoblan-
di. Shunga qaramasdan, shu yil davomida jismoniy tayyorgarlik
normativlari bo‘yicha hamda akrobatika, sakrashlar va gimnastika
asboblardagi alohida mashgqlar bo*yicha musobaqalar ko‘rinishidagi
nazorat sinovlari ikki marta o‘tkazildi.

Mashg‘ ulotlar uchun tanlangan mashglar har tomonlama jismoniy
rivojlanishni va shartli reflektorli aloqalarning zahirasini to‘plashni
ta’minlashi kerak edi,

O‘qgitishning ikkinchi yili mashg*ulotlar yillik sikl bo*yicha tuzil-
gan bo‘lib, u, tayyorgarlik (8-9 oy), musobaqa (1 oy) va o‘tish (Zoy)
hosqichlariga ajratildi.

Tayyorgarlik bosgichida har bir mashg-ulot vagtining 40-50%
nmumiy va maxsus tayyorgarlikka sarflandi. Bosqichning yakunida
jismoniy tayyorgarlik normativlari bo‘yicha musobaqalar o*tkazildi.
Musobagqa bosqichida jismoniy tayvorgarlik bo‘yicha ish xayjmi 20-30
loizgacha kamaytirildi. Vaqtning ko*p qismi texnik tayyorgarlikka sar-
INandi. Nazorat sinovlari natijalarim hisobga olgan holda, har bir o*qu-
vehi uchun individual tarzda, mazkur davrda vetarlicha rivojlanmagan
jismoniy sifatni rivojlantirish uchun zarur bo‘lgan vaqt aniqlandi.

O‘tish bosqgichida bolalar sog‘lomlashtirish oromgohlarida
bo-lishgan, Vaqtning 50-60% umumiy va maxsus jismoniy tayyor-
parlikka (uchdan ikki gismi umumiy va uchdan bir qismi maxsus
tayyorgarlikka), gqolgan gismi csa, akrobatik va gimnastika mash-
tlamt o‘zlashtirishga ajratildi. O‘quv yilining yakunida jismoniy
tayyorgarlik normativlari bo‘yicha nazorat sinovlart o‘tkazildi.

O‘qitishning uchinchi yili jismoniy va texnik tayyorgarlikning
nisbati bo‘yicha ikkinchi yildagi o‘gishdan farq gilmadi. Jismoniy
tayyorgarlikka ajratilgan vaqt quyidagi tarzda sarflandi: kuch mash-
glari — 30%, tezkor-kuch mashqlari — 30%, cgiluvchanlikka qa-
ratilgan mashqlar — 20% va maxsus chidamlilikni rivojlantiruvchi
mashqlar — 20%. Bunda, o‘quvchilaming individual morfologik xu-
sustyatlari hisobga olindi, trenirovkaning u yoki bu bosqgichida ortda
(olgan jismoniy sifatlarni rivojlantirishga e’tibor qaratildi.
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Tajriba tekshiruvining butun bosqichi davomida jismoniy tayyor-
garlik me’yorlari boyicha 6 ta sinov va o‘quv dasturining mashqlari
bo‘yicha 5 ta musobaga o‘tkazildi. Ushbu musobagalar va sinovlar
natijalarining nisbati har bir o*quvchining jismoniy tayyorgarligi,
unting texnik tayyorgarligiga qay darajada ta’sir ko‘rsatishi to‘g‘risi-
da fikr yuritish imkonint berdi. Harakat amallarini o*zlashtirilganligi
bo‘yicha davomat va jismoniy tayyorgarlik ma’lumotlari besh ballik
tizim bilan baholandi.

Apgarda, birincht yili harakat amallariga o‘rgatish natijalari bilan
jismoniy fayyorgarlik o‘rtasidagi alogqa kuchsiz ifodalangan bo‘lsa,
o‘gitishning ikkinchi va uchinchi yillarida u ancha aniq ifodalanadi.

A’lo va yaxshi jismoniy tayyorgarlikka ega bo‘lgan kopchilik
o‘quvchilar sport gimnastikasi mashqlarini muvaffagiyatli o*zlasht-
irishganligi aniglandi.

Harakat amallarining shakllanishi jarayonini harakat sifatlariga
bog*ligligi, jismoniy tayyorgarlik me’yorlarini ishiab chigishga un-
dadi. Ularni yosh gimnastikachilarni tayyoriash tizimida go*llanil-
ishi harakat faolligini yaxshilashga va jismoniy faoliyatini o*qish
yillari bo‘yicha yaxshilanishiga hamda jismoniy tayyorgarlikni
yosh gimnastikachilarning o‘qish yillari va tayyorgarligini alohida
bosqichlari bo‘yicha yaxshilanishiga yordamlashadi {1-jadval).

Yosh gimnastikachilar normativ talablarini o‘zlashtirishga tayyor-
garligi vaqtida, quyida bayon gilingan maxsus mashglarni munta-
zam bajarishlari kerak:

Egiluvchanlikni rivojlantirish uchun mashglar:

1. Ovoqlar ochilgan hoelatda o‘tirib egilishlar. Ko‘krak polga tek-
kiziladi va ushbu poza 2-3 sek. ushilab turiladi. Ushbu normativ tala-
bini muvaffaqiyatli bajarish uchun quyidagi mashqlarni o*zlashtirish
Zarur;

a} polda o‘tirgan holatda oyoqlar birlashtirilgan, kuraklar sohas-
ini bosib turadigan o‘rtog‘i yordamida oldinga egilish;

b) oldinga egilgan holatda turib, kaftlarni polga tekkizishga, ke-
yin peshona va ko‘krakni oyoqlarga tekkizishga urinish;

v} gimnastika devorga orqa bilan turgan holatda oldinga egilish,
qo‘llar bilan 2-reykani ushlab o°ziga tortish va borgan sari pasiga
egilish (oyoqlar bukilmaydi);
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1 jadval
JISMONTY TAYYoRGARLIK BO‘YICHA TESTLAR

Testlar 10 yosh 11 yosh 12 yosh Ballar
1. Yuqori startdan 20 m 4,3 4.0 3.7 10
yugurish {sek.) 4.4 4,1 3.8 9
45 42 3,9 8
2. Joyidan turib urunlikka 180 195 210 10
sakrash (sm) 175 190 205 9
170 185 200 8
}. Argonga chirmashib Oyoqlar Oyoqlar yordamisiz 3 m
chigish (sek.) vordamida
4m 10 8 10
10 § 9 9
11 12 10 8
12
4. Osilib turgan holatda 7 9 12 10
qo‘llarni t¢z bukish va 6 8 11 9
ostlash {marta) 5 7 10 8
S (o*Harnt tavanchda 6 b 10 10
bukish va rostlash (marta) 5 7 9 9
4 6 8 8
6.Gimnastika devorda
usilib turgan holatda 4 6 b 10
oyoglarni ko*tarish (90°) 3 5 7 9
(marta) 2 4 0 8
/. Gimnastika devorda 1 6 8 10
vrya bilan osilib turgan 3 5 7 9
holatdan bukilib osilib 2 4 6 3
turish holatiga otish,
vyoqlar bukilinaydi
(rnsarta)
K. O'tirib oyoglar a} ko‘krakni polga tekkizish (3 sek.) 14
schilgan holatda oldinga b} ko'krakni palga tekkizish (1 sek.} 9
vpilish v} peshonani polga tekkizish 8
2.{rgaga egilish orqali a) oyoqlar lo* g rilangan, go*ltar vertikal 10
ko prikka turish holatda 9
b} oyoglar biroz bukilgan 8

v} qo*llar bukilgan




10. To‘g’ri shpagat a) sonlar polga tekkiziladi, qo‘flar yon 10
tomonlarda 9
b) xuddi shuning o°zi, [ekin qo°llar 8
tayanchda
v) xuddi shuning o°zi, lekin sonlar polga
to‘lig tekkizilmaydi
11. Gimnastika deveri a) 100° - -
oldida turib oyoqlarni va undan 10
oldinga, yon tomonlarga, yugori 9
orgaga ko*tarish, 3 sek. b) 90° 8
ushlab turiladi {oyoglarmi v) 80°
orgaga ko‘tarish
paytida, tana 45°dan
ko‘p bo‘lmagan holatda
oldinga egiladr)
12. Gimnastika tayogcha {a) go‘llar bilan elkadan 5 sm. kenglikda 16
yordamida yclka kamarida | changallab ushlash G
aylanish b) qo*liar bilan elkadan 10 sm. 8
kenglikda changallab ushlash
v) changallab ushlash (layoqning
uchlarini)
13. Kross 400 m - - Vaqtni 10
hisoblama-
gan holda
14. Kross 3 km. Vagtni 12 min. 10
hisoblama-gan] 13 min. 4
holda 14 min. 8

g) gimnastika devorga oldi bilan turgan holatda o‘ng oyoq bel
(yoki ko‘krak) balandligida reykaga qo‘yiladi va oldinga egilish bi-
lan ko‘krakni oyoqlarga tekkizishga urinish;

d) oftirgan holatda oyoglar imkon qadar keng ochiladi, sheri-
kning yordamida oldinga egilish.

2.Yotgan holatdan ko‘prikka turish. Koprikni bajarish malaka-
si nafaqat tana cgiluvchanligini rivojlantirish uchun, balki erkin va
akrobatik mashqlarni muvaffaqgivatli o‘zlashtirish uchun ham katta
ahamiyatga ega,

Ko*prikni o‘zlashtirish uchun mashglar:

a) orqaga egilishiar, qo‘llar devorga tekkiziladi;

b} tizzalarda turgan holatda, gollar yuqoriga ko*tarilgan, orgaga
egilish bilan go‘llarni pelga tekkizishga urinish;
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v) orqa bhilan devorga suyanib otirgan holatda qo‘llar bilan bosh
balandligida reykani ushlash, oyoqlar bukiladi va yelka kengligida
go‘yiladi; egilib turiladi;

g} orga bilan devorga suyanib o‘tirgan holatda orgaga egilish va
go‘llar bilan devorga tayanib “koprik” holatiga o‘tish;

d) chalqancha yotgan holatda oyoqlarni bukish va go‘llar bilan
bosh ortiga tayanch holatga o‘tish; o‘rtogi yordamida “ko‘prik™ ho-
fatiga o'tish;

) tik turgan holatda orgaga egilish va o‘rtog‘i yordamida “ko‘pr-
k™ holatiga o‘tish.

3.Gimnastika devori oldida turib va unga qo‘llar bilan tayan-
ib, bo‘sh go‘l belda, to‘g‘rilangan ovoqni oldinga, von tomon-
pa (bel va ko‘krak balandigiga qadar), orqaga (tizzadan yuqori)
ko‘tarish:

a) gimnastika devori oldida turib va unga qo‘llar bilan tayanib
ovoqni oldinga, orgaga va von tomonga siltashlar (oyvogni siltash
paytida tovon tashqariga buriladi, tana va bosh to*g‘ri ushlanadi);

b} gimnastika devorga oldi (yonbosh) bilan turib, to*g‘rilangan
o'ng oyoq bel darajasida reykaga go‘viladi. Oyoqgni reykada ushlab
(urish bilan tayanch oyoqga o‘tirish;

v) gimnastika devori oldida turib, to*g‘rilangan oyoqni o‘rtog‘i
vordamida oldinga, orqaga va yon tomonga ko*tarish {(og‘riq paydo
bo-lishiga yo*l go‘yilmaydi);

g) gimnastika devori oldida turib, to‘g‘rilangan ovogni og‘irliklar
bilan oldinga, orqaga va yon tomonga ko‘tarish {ogirligi 1-2 kg
o'lgan ichi qumga to*ldirilgan qoplar bilan).

4.Gimnastika tavoqcha bilan yelka kamarida aylanish. Yelka
bo‘g‘imida egiluvchanlikni rivojlantirish uchun quyidagi mashglar
muntazam bajariladi:

a) qo‘llar bilan yonbosh va oldingi yuzalarda navbat bilan, ket-
ma-ket va bir vaqtda aylanma harakatlar;

b) xuddi shuning o‘zi cho‘gmorlar, gantellar va ichi qumga
to*ldirilgan qoplar bilan;

v) tik turgan holatda rezina bint bilan qo*llar yuqoriga ko*tariladi,
yelka kamarida aylanish, qo‘Harni pastga tana orqagasiga tushirish
va dastlabki holatga gaytish;
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g) xuddi shuning o‘zi, faqat ip {arg‘amchi) bilan, qo‘llar yelka
kattaligidan keng;

d) gimnastika tayogni uchlaridan changallab (yelkalardan ken-
groq va yelka kengligida) yelka kamarida aylanish.

5.To*g'ri shpagat. Shpagatga o‘rgatishni bayon gilingan mash-
glarni bajarishdan boshlash tavsiya gilinadi. To*g*ri shpagatni yaxshi
bajarishga oyoqglarni yon tomonga 90°ga ko‘tarish ko*maklashadi va
jarohatlanishni oldini oladi. Keltirilgan mashglardan tashgari quy-
idagi mashqlar tavsiya qilinadi:

a) yolgan holatda tayanchda oyoqlar kengroq ochilgan, uchlari
tashqariga burilgan, qo‘llarni bir bu tomonga va bir boshga tomon-
ga o‘tkazib qo*vish orqali tanani o‘ngga va chapga burish. Chapga
burishda polga o‘ng sonni tekkizishga intilish kerak, o‘ngga burish-
da — chap sonni;

b) gimnastika devori oldida turib, oyoqlar kengrog ochilgan.
Qo‘llar bilan devorni ushlab, imkon qadar pastga tushishga intilish;

v) xuddi shuning ozi, lekin 2-3-reykada turib;

) turgan holatda oyoqlar kengroq ochilgan, ichi to‘Idirilgan to‘p
oyoqlar oralig‘ida. Oyoglarni ochish bilan to‘pning ustiga o‘tirishga
intilish;

d) oyaglarga o‘tirgan holatda, oyoqlar kengroq ochilgan, qo‘tar-
da oldinga tayanchdan oyoqglarga turish va dastlabki holatga qaytish.

Tezkorlik va epchillikni rivojlantirish uchun mashgqlar:

1. Joyidan turib uzunlikka sakrash.

Tayyorgarlik mashgqlari:

a) arg'amchi bilan sakrashlar;

b) devorga qo‘llar bilan tayanch holatda 3-4 ta kichkina ba-
landlikka va | ta kalta balandlikka sakrashlar, takrorlashlar 6-8
marta ketma-ket;

v) 2-3 marta uncha katta bo‘lmagan balandlikka va 1 ta katta
balandlikka qo‘llarni siltash bilan sakrashlar, takrorlashlar 5-6 marta
ketma-ket;

£) joyidan turib ip ustidan yuqoriga yoki matlar ustiga sakrashlar;

d) bir-biridan 40-50 sm_masofada qo‘yilgan ichi to‘ldirilgan
to'plar ustidan sakrashlar; 3-4-8 ta to‘plar ustidan sakrashlar ora-
lig'ida to*htamasdan;
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o} joyidan turib uzunlikka (kim uzoqqa) hamda orientirlar bo‘yicha
(orientir — vertikal yoki gorizontal qo®yilgan reyka) sakrashlar.

2. Yuqori startdan 20 m yugurish.

Tayyorgarlik mashqlari:

a) qo‘llar bilan devorga tayanib joyida yugurish;

b) tezlashishiar bitan 10-20 ™ yugurish (signal boyichay,

v) belgilar bo*yicha 20-30 m yugurish, gadamning belgilangan
vzunligi saglangan holda;

£) xuddi shuning 0°zi 10-15 sekund davomida qadamlarning bel-
gilangan chastotasi bilan;

d) vagtga 20-30 m yugurish;

e) estafetalar ko‘rinishidagi yugurish bilan o‘yin.

3. Osilgan arqonga chirmashib chiqish.

Tayyorgarlik mashqglari:

a) osilgan arqonda osilib yotgan holatda tez sur’at bilan 6-8 mar-
ta tortilish;

b} xuddi shuning o°zi. lekin sekin sur’atda, to*xtashlar bilan, tor-
tilish vaqtida 3 ta to‘xtashlar; xuddi shuning o‘zi, osilib, arqonni
oyoqlar bilan o‘rab ushlagan holda;

v) xuddi shuning o'zi tik turib osilgan holatda {3-5 marta);

2) oyoglar bilan dcvorga tayanch holatida osilgan arqonga chir-
mashib chiqtsh;

d) oyoglar yordamida chirmashib chigish 3-4 m (vaqgtga gara-
masdan),

Kuch va tezkorlikni rivojlantirish uehun mashglar:

1. Osilib turgan holatda qo‘llarni tez sur’atda bukish va rostlash:

a) osilib yotgan holatda (osilgan arqonda, bhar xil balandlikdagi
gu*shpoyada, yakkacho‘pda) qo‘llarni tez sur’atda 6-8 marta bukish
va rostlash;

b) osilib turgan holatda qo‘llarni bukish bilan sakrab osilish va
golarni sekin rostlash (ketma-ket 6-8 marta), Takrorlashlar 3 marta
har bir 30 sekundlik dam olishdan keyin;

v) osilib turgan holatda tortilish, sekin sur’atda 3-4 marta (har
biri 5-6 sek. bo‘lgan 3 ta to‘xtashlar bilan),

2. Yotgan holatda tayanchda qo‘llarni bukish va rostlash {(qo‘llar
pimnastika o‘rindigda, oyoqlar gimmastika devorning 4-5-reykalarida):
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a) yotgan holatda tayanchda (qo‘llar gimnastika o‘rindigda,
ichi to*ldirilgan to‘pda, bir-birining ustiga qo‘yilgan 3-4 ta matda)
go*llami bukish va rostlash (lez va sekin) 5 martadan. Takrorlashlar
3-4 marta. Dam olish 30-490 sek.;

b} xuddi shuning o‘zi, faqat polda yotgan holatda tayanchdan;

v) ichi to‘ldirilgan to‘p bilan turgan holatda go‘llami bukish va
yugoriga rostlash,

) xuddi shuning o‘zi, fagat to‘pni yuqgoriga otib ushlab olish
bilan;

d) chalgancha yotgan holatda tayanchdan (qo‘llar gimnastika
o‘rindiqda) go‘llarni bukish va rosttash;

¢) tayanchda qo‘llarni bukish va rostlash.

3. Gimnastika devorida osilgan holatda, to*g‘rilangan oyoglarni
oldinga 90°ga ko‘tarish.

Tayyorgarlik mashqlari:

a) chalgancha yotgan holatda ichi to‘Idirilgan to*pni oyoq kaftlari
bilan ushlab, to‘grilangan oyoqlami ko‘tarish. Mashq tez va sekin
bajariladi;

b) xuddi shuning o‘zi o‘tirgan holatda;

v} gimnastika o‘rindig‘ida o‘tirgan holatda oyvoglar gayd qilin-
gan, qo‘llar bosh ortida, orqaga egilish va rostlanish. Mashq tez va
sekin 3-4 martalik serivalar bilan bajariladi, takrorlashlar har bir
serivada 8 marta;

oY osilib turgan holatda oyoqlarni rad ctilguniga qadar tez ko‘tarish;

d) osilib turgan holatda oyoqiarni ko‘tarish va 3-4 sek. ushlab
turish. Takrorlashlar 2-3 marta.

4, Gimnastika devorda orqga bilan osilib, oyoglar to‘g'rilangan
holda kuch bilan egilib osilish:

a) gimnastika otda sonlarni tekkizgan holatda yotib tanani bukish
va rostlash, oyoglar qayd qilingan, qo‘llar bosh ortida. Ketma-ket
10-12 marta sekin va tez bajariladi;

b) tik turish holati, ichi to‘ldirilgan to’p bash ortida, sekin va tez
egilishlar va tanani organi to‘g‘ri ushlagan holda rostlash. Takror-
lash 6-8 martadan; _

v) qorinda yotgan holatda qo‘llar yuqoriga ko‘tarilgan, tanani
bukish, bukilgan holat 3-5 sek. ushlab turiladi;
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g} sonfarni tekkizgan holatda tayanchda votib, oyeqlar gimnasti-
ka devorl revkasiga qayd qilingan, ichi to‘ldirilgan to‘pui ko‘tarish
bifan egilish. Takrorlash 5-7 miarta;

d} gimnastika devorida orqasi bilan osilgan holat, ichi to*ldiril-
gan to'p to‘piq bo‘g‘inlarida siqib ushlanadi, to‘pni oyoqlar bilan
ko‘tarib, egilib osilish holatiga o tish.

Yosh gimnastikachilarning nisbiy kuchi summar ko‘rsatkichla-
rining yig-indisi (barcha guruh mushaklarining) gimnastika bilan
shug‘ullanmaydiganlamnikiga nisbatan ancha yuqori. Nisbiy kuch
13-14 yoshga gadar ortadi, keyin esa birmuncha pasayadi.

Yosh gimnasiikachilarda kuchni rivojlantirish paytida, mushak-
lar ishning har xil rejimlarida kuchni namoyon qilishi mumkinligini
nazarda tutish zarur: a) uzunligini o‘zgartirmasdan (statik, izomet-
vik rejim); b) vzunligini kamaytirib (yenguvchi, izometrik rejim); v)
usunfigini kattalashtirib (bo*ysunuvchi, miometrik rejim). Kuchni
vivojlantirishda barcha rejimlar navbat bilan keladigan mashqglarni
hajarish tavsiva qilinadi.

Maksimal va tezkor kuchni majmuaviy usulda rivojlantirish eng
ma’quli, uning uchun quyidagi ketma-ketlikdagi har xil rejimfarni
uyg anligi xarakterlidir;

a) uncha katta bo‘Imagan og‘irlikni vengish bilan maksimal tez-
likdagi harakatlar;

b) statik kuchlanishlar yoki ishning bo‘ysunuvchi va yenguvchi
rejimlaridagi sekin harakatlar, 5-6 sekundli pauzalar bilan (harakat-
lanish davriday;

v} mashgqlarni toligqunga qadar takroriy bajarish;

&) katta kuchfanishlar bilan mashqlarni bajarish, unda ketma-ket
inkrorlashiar 2-3 tadan ortiq bo‘lmaydi.

Ushbu barcha mashqglarni aylanma tizimda bajarish tavsiya gilina-
1. Har bir snaryadda (shug‘ullanish joyida) 2-3 ta mashgni 20-40
sekundhik intervallar bifan bajarish kerak. Aylana bo‘ylab boshqga
snaryadga (joyga) otish paytida, pauza — dam olish 2-3 minutga
leng.

Tezkor kuch dinamik va izometeik usullar uyg‘unlashtirilgan
paytda ham muvaffaqiyatli rivojlanadi. Bunda, harakatlari tez bosh-
lanadigan mashglarda dinamik kuchianishlarni ishiatish muxim.
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Faol va passiv egiluvchanlik mavjud. Faol egiluvchanlik — bi-
ron-bir bo‘g‘imda harakatlarni mushaklarning kuchlanishi hisobiga
katta amplituda bo*yicha bajarish qobiliyati, passiv egituvchanlik —
tashqi kuchlar yoki gavdaning shaxsiy kuchi hisobiga harakatlarni
bajarish qobiliyati. Tkkala egiluvchanlikni ham rivojlantirish zarur,
eng ma’qult 10-12 vosh davrida.

LK. Xolodovning (2008) ma’lumotlariga ko‘ra, o°g*il bolalarda
umurtqa pog‘onasi egiluvchanligini jadal o‘sishi 1! yoshgacha ku-
zatiladi. Umurtqa pog*onasining voshga oid rivojlanisht 11 yoshdan
to 13 yoshga qadar to‘xtay boshlaydi, 14 yoshdan to 15 yoshga
qadar esa, to‘xtash jarayoni eng yuqori kattalikka yetadi. Tos-son
bo‘gimlarining harakatchanlipini 7 yoshdan to 11 yoshga gadar,
velka kamari bo‘*g‘imlarining harakatchanligini 12-13 yoshga gadar
rivojlantirish eng ma’qul. Egiluvchanlikni rivojlantirishning ushbu
yoshga oid xususiyatlarini yosh gimnastikachilar bilan ishlash pay-
tida hisobga olish kerak.

Bo‘gfimlarda egiluvchanlikni rivojlantirishning asosiy usu-
li — maxsus faol, passiv va statik mashglarni ko'p marta tak-
rorlash hisoblanadi. Faol harakatlarni bajarish paytida, ularning
amplitudasini sckin-asta oshirish va cho‘zilishi kerak bo‘lgan
mushak-antagonistlarni bo‘shashtirish kerak, Mushaklarni yax-
shi bo*shashishi uchun ularni dastlab kuchlantirish kerak. Passiv
harakatlar sherikning, shaxsiy kuchlanishlar yoki gavda og‘irligi
yordamida bajariladi, lekin har doim ham og'rigni his gilishga
yetkazmasdan. Statik mashqlarda bo‘g‘imlarning harakatchanli-
gi chegaraga gadar olib boriladi (chuqur o‘tirishlar, shpagatlar,
pozani ushlab turishlar va h.k.). egiluvchanlikni mushaklarni das-
tlab qizitib olgandan keyin rivojlantirish kerak. Egiluvchanlikni
rivojlantirish uchun mashglarni toliqgan holatda bajarish tavsiya
gilinmaydi.

Egiluvchanlikni rivojlantirishda trenirovka rejimida yaxshi nati-
jalarga erishish mumkin, chunki bu rejimda faol mashqlaming 40%,
passiv mashqlarning 40% wva statik mashglarning 20% bajarila-
di (A.M.Shlemin, 1973,1997). Bunda, gavdaning har bir zvenosi
uchun birinchi mashg‘ulotlar paytida 10-14 ta harakatlar bo‘lishi
muxim, keyin esa, ularning miqdorini 40-50 tagacha sekin-asta os-
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hirish mumkin. Ovoqlar uchun harakatlar gqo‘llarnikiga nisbatan 20-
25 taga ko‘p bo‘lishi kerak.

Maxsus tayyorgarlik mashqlari harakat ko‘nikmalarini tez va
sifatli shakllantirishga ko‘maklashishini bilish muxim. Lekin bu,
o‘rganilayotgan mashgnt bajarish paytida namoyon bo‘ladigan jis-
moniy sifatlar dastlab rivojlantirilayotgan holatlarda, ya’'ni jismoniy
sifatlarni rivojlantirish uchun gqo*llaniladigan harakatlar o‘rganilayot-
gan harakat amallari bilan o‘xshash bo‘lganida mumkin bo‘ladi.

Yosh gimnastikachilarda harakat ko*nikmalarini shakllantirish
jarayoni jismoniy sifatlarni rivojlantirish bilan yaqgindan bog‘lig.
Harakat ko‘nikmalarining shakllanishi, o‘rganilavotgan harakat-
ni texnika jihatidan to‘g‘ri bajarilishi uchun hammasidan ko‘proq
zarur bo‘lgan jismoniy sifatni rivojlantirish paytida ancha tezla-
shadi. Masalan, agarda bolalar osilib turgan holatda 5-6 marta tor-
tila olsalar, unda, ular aylanish bilan ko‘tarilishni, qo*llarida osilib
turib 1-2 marta tortila oladigan bolalarga nisbatan 2 marta tez
o*zlashtiradilar.

Qo‘shpoyalarda oldinga va orqaga tebranishlar bilan ko*tarilish-
ni qo‘llarini tayanchda tez bukadigan va rostlaydigan yoki undan
ham yaxshirog‘i, siltash harakatlari bilan uyg un bajaradigan yosh
simnastikachilar muvaffaqiyvatliroq o‘zlashtirishadi. Qo‘llarini oson
0-8 marta bukib rostlashni o‘zlashtirgan yosh gimnastikachilar, o‘z
tengdoshlariga nishatan ushbu ko‘tarilishni 1,5 marta tezroq o‘rga-
nadilar.

Bir oyoqda ko®tarilishni va rostianib ko‘tarilishni o*zlashtirayot-
pan yosh gimnastikachilar, osilib turgan holatda to‘g‘rilangan oyo-
glarini egilib osilib turish holatiga qadar oson ko‘tarishlari kerak.
To*grilangan oyoqlarini ko‘tarish va egilib osilib turishga siltanib
o'tkazish malakasi ikki oyoqda ko‘tarilishni o‘zlashtirishni ancha
yengillashtiradi.

Analogik ma’lumotlar halqalarda siltanib orqaga va oldinga yel-
ka kamarida aylanishlarga o‘rgatish paytida ham olingan. Halgalar-
da siltanib orqaga ko‘tarilishni muvaffagiyatli o*zlashtirish uchun
Lkuch bilan ko‘tarilishni 3-4 marta ketma-ket yengil va tez bajarishni
bilish, oldinga yelka kamarida aylanishni yaxshi bajarish uchun esa,
dastlab gimnastika devorga orga bilan turgan holatda osilib turish-
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ni yoki orqa bilan osilib turishdan egilib osilib turish holatiga tez
o‘tishni o°zlashtirish kerak.

Orqaga burilishni o‘zlashtirishda yotgan holatda “ke'prik™ka tur-
ish malakasi, shpagatni o*zlashtirishda — turgan holatda bir oyoqgni
90-105°, boshqa oyoqni esa — 80-90°ga ko‘tarish malakasi ijobiy
ta’sir ko‘rsatadi.

Keltirilgan ma’lumotlar harakat amallariga o‘rgatish uchun har
tomonlama yaxshi jismoniy tayyorgarlik kerakligi va spetsifik jis-
moniy sifatlarni rivojlantirishdan oldin harakat amallariga o‘rgatish
kerakligi to‘g‘risida dalolat beradi.

2.2 Maxsus harakat tayyorgarligi

Maxsus harakat tayyorgarligi deganda: tananing har xil qism-
lari harakatlarini uyg‘unlashtirish; harakatlarni tez, sekin, katta va
kichik kuchlanishlar bilan, katta va kichik amplituda bilan bajarish;
fazoviy kattaliklarni qadamlar bosish bilan, nigoh orgali o‘lchash
bilan, mushaklar orqali his qilish bilan aniglash; vestibulyar anali-
zatorning qo‘zg alishlarini salbiy ta’siriga qarshilik ko‘rsatish mal-
akalariga o‘rpatish tushuniladi.

Ushbu harakat amallarining barchasi harakatlarni boshqarish bi-
lan, demak, bolalarning harakat fanksiyasini shakllantirilishi bilan
bog‘tiq bo*lib, ushbu funksiya maxsus o‘rgatish paytida yaxshi va
tez shakllanadi.

Tananing har xil gismlari harakatlarini uyg‘unlashtirishga
o‘rgatish ketma-ketligi quyidagicha:

a) bir qo‘l (o'ng va chap qo‘l) bilan oldinga va orgaga harakal-
lar, keyinchalik, xuddi o*sha yuzada bir xil nomdagi (o'ng va chap)
ayoq harakatlari bilan uyg‘unlikdagi harakatlanish;

b) bir gqo‘l (o'ng va chap qo’l) bilan yon tomonga harakatlar,
kevinchalik, oyoqlarning analogik harakatlari bilan uyg‘unlikdagi
harakatlanish;

v) ikkita oldingi mashqlar bajariladi, faqat ikkala qo‘llaming
harakatlari bir gal o‘ng, bir gal chap oyoq harakatlari bilan navbat-
da uygunlashtiriladi;
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g) qo‘lar bilan har xil yo*nalishdagi harakatlar (o‘ng qo‘l old-
inga, chap qo‘l orgaga) o‘ng oyoqning harakatlari bilan uyg‘un-
lashtiriladi; xuddi shuning o‘zi, faqat qo‘llar va chap oyoq harakat-
lari uyg‘unlashtiriladi;

d) go‘liar bilan har xil yo‘nalishdagi harakatlar (o‘ng qo‘l old-
inga, chap qo‘l orqaga) boshqa nomdagi oyoqning harakatlari bilan
uyg unlashtiriladi (o*ng qo‘l, chap oyoq);

e) qo‘llar bilan bir vaqida harakatlar {o*ng qo‘l yon tomonga,
chap qo‘l yuqoriga va aksincha); xuddi shuning o*zi, faqat oyoqning
yon temonga harakatlari bilan uyg‘unlashtiriladi;

Jj) gotllar bilan bir vaqtda har xil tomonlarga harakatlar (o'ng
qo‘l yon tomonga, chap qo‘l oldinga va aksincha); xuddi shuning
o‘zi oyoqning oldinga yoki yon tomonga harakatlari bilan uyg‘un-
lashtiriladi;

z) analogik harakatlar, fagat o‘ng go‘l oldinga, chap gqo‘l yug-
origa va aksincha, oyogning yon tomonga yoki oldinga harakatlari
bilan uyg‘unlashtiriladi;

i) go‘llarni navbat bilan har xil yuzalardagi harakatlari; xuddi
shuning o°zi oyoqning harakatlari bilan uyg‘untashtiriladi (o*ng qo°l
oldinga, chap oyoq yon tomonga va aksincha);

k) qo‘llar bilan har xil tomonlarga aylanma harakatlar (o'ng qo‘l
oldinga, chap qo‘l orqaga); xuddi shuning o‘zi oyogning aylanma
harakatlari bilan vyg‘unlashtiriladi (o‘ng qo‘l va chap oyoq oldinga
va aksincha):

1) go*llar bilan bir yo‘nalishda, oyoglar bilan esa boshqa yo‘nal-
ishdagi harakatlar uyg*unlashtiriladi (frontal yuzada). Masalan, das-
tlabki turish holatida ovoqlar ochiigan, go‘llar o‘ng (chap) tomonga
cldinga cho‘zilgan, o‘ng (chap) qo°l chap (o°ng) tomonga siltanadi,
qo‘llar yoy ko‘rinishida pastga qarab chap {o‘ng) tomonga harakat-
lanadi; xuddi shu dastlabki holatdan, fagat qo‘lar chap (o‘ng) to-
monga, ketma-ket 4-6 marta uyg‘unlashtirilgan harakatlar;

m) sakrashlarni qo‘llarning harakatlari bilan uyg‘unlashtirish:
joyidan turib har bir sakrashda go‘llarni ketma-ket harakatlantirish
— belga, yelkalarga, yuqoriga va teskari tartibda pastga;

n) koordinatsiyasi bo‘yicha har xil bo‘lgan harakatlarni tez
o zgartirish,
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Masalan: asosiy turish holatidan sakrab oyoqlar yerga ochib
qo‘yiladi, qo*Har yon tomonlarga cho‘ziladi va sakrab dastlabki
holatga qaytiladi (ketma-ket 4-6 ta sakrashlar), pauzasiz, sakrab
uyg‘unlashtiriladi, qo°llar pastga, ikkinchi sakrashda oyoglar juft-
lashtiriladi, qo‘llar yon tomonlarga va h.k.; keyin 4-6 ta sakrash-
lar 0‘ng oyoq oldinga, chap oyoq orqaga, bir nomdagi qo‘flar bi-
lan harakatlardan tezda har xil nomdagi qo‘llar bilan harakatlarga
o‘tish. Keltirilgan harakatlaming uyg‘unligidan 8-16 sanogqa har xil
birlashmalarni tuzish mumkin, ularming koordinatsiyasini sckin-asta
murakkablashtirgan holda.

Misoltar: 1. D.h. — asosiy turish holati. 1-2. Ong oyoq bilan
oldinga bir gadam, chap go‘l oldinga, o‘ng qo°l yuqoriga. 3-4. Chap
oyoq bilan oldinga bir gadam, o‘ng qo‘l oldinga, chap go‘l yuqori-
ga. 5-6. Chap oyoq bilan orqaga bir gadam, chap qo°l oldinga, o‘ng
qo’l yuqoriga. 7-8. Xuddi shuning o‘zi, harakatlanish chap oyoq
bilan boshlanadi. Takrorlashlar soni 2-4 marta.

2, D.h, — asosiy turish holati. 1. O‘ng oyoq oldinga, chap qo‘l
oldinga, o‘ng qo*l yon tomonga. 2. D.h. 3. Chap ovoq oldinga, o*ng
go'l oldinga, chap qo‘l yon tomonga. 4. D.h. 5. O‘ng oyoq yon to-
monga, chap (o‘l yon tomonga, o‘ng qo'l yuqoriga. 6. D.h. 7. Chap
oyoq yon tomonga, o‘ng qo*l yon tomonga, chap qo*l yuqoriga. 8.
D.h, Takrorlashlar soni 2-4 marta,

Analogik harakatlami juda ko‘p migdorda o'ylab topish mumkin.
Ularning koordinatsion giyinligini ketma-ket murakkablashtirish
muxim, bunda, qo‘l va oyoq bilan bir vaqtda bir xil yo‘nalishdagi
harakatlar eng vengil ekanligini yodda tutish kerak. Qo‘llarning har
xil yo‘nalishdagi harakatlarini oyogqning harakatlari bilan uyg‘un-
likda bajarish ancha murakkab; har xil yo‘nalishdagi va har xil
nomdagi qo‘llar va oyoqglar bilan harakat qilish undan ham murak-
kab; eng murakkabi — go®llarni har xil vo‘nalishdagi asimmetrik
harakatlarini boshqa nomdagi oyoqning harakatlart bilan uyg‘un-
likda bajarish hiscblanadi. 8-9 yashar bolalar har xil harakatlaming
yetarlicha murakkab uygtunligini o‘zlashtirisha va ularni takomil-
lashtirishi mumkin. Undan tashqari, tananing har xil gismlari bilan
harakatlarni uyg‘unlashtirish qobilivati qanchalik yaxshi rivojlangan
bo‘lsa, ular harakat amallarini shunchalik yaxshi o‘zlashtirishadi.
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Yosh gimnastikachilar maxsus harakat tayyorgarligi mashglari-
ni o‘zlashtirishganidan keyin, tayyorgarlikning birinchi bosqichida
mazkur bo‘limda bayon gilingan mashglarga o‘tish kerak.

Maxsus harakat tayyorgarligi mashqlari, xuddi oldingi bosqich-
dagi kabi, koordinatsion qobiliyatlarni, harakatlarni fazoda, vaqt
ichida va mushak kuchlanishlari darajasi bo*yicha baholashni tarbi-
yalash uchun hamda vestibulyar analizatorni funksional rivojlantir-
ish uchun go‘llaniladi. Ushbu mashqlar, yosh gimnastikachilarning
harakat funksiyasini muvaffaqiyatli shakllantirishi mumkin, u esa,
ularning harakat imkoniyatlarini kengaytirishi mumkin va har xil
gimnastika mashqglarni muvaftaqiyatii o‘zlashtirishlari uchun im-
koniyat yaratadi.

Quyida, bolalarga o‘rgatilishi kerak bo‘lgan spetsifik harakat
amallari hamda yosh gimnastikachilarning harakat imkoniyatlarini
rivojlanishi darajalarini tekshirish imkoniyatini yaratadigan testlar
bayon qilinadi.

2.2.1 Koordinatsion gobiliyatlarni rivejlantirish uchun
mashgqlar

Avvalam bor, tayyorgarlikning birinchi bosqichi uchun taklit qil-
ingan asosiy mashqglarni takrorlash kerak. Aynigsa, har xil yonal-
ishlarda bajariladigan ikkala go‘llar va oyoglar bilan ketma-ket va
bir vaqtdagi harakatlarni, har xil ritmda bajariladigan harakatlarni
(qo‘l yoki oyoq harakatini to‘xtatadi, keyin uni yana davom cttira-
di} bir harakatdan boshqasiga o‘tishlarni yaxshi o*zlashtirish tavsiya
gilinadi.

Qo‘llar va oyoqlar bilan harakatlanishlarni uyg‘unlashtirish:

1. D.h. — asosiy turish. I. O‘ng oyoq orqaga, o‘ng qo‘l oldin-
ga, chap qo‘l orgaga. 2. O‘ng oyoq oldinga, qo‘llaring holati al-
mashtiriladi. 3. O*ng oyoq orgaga, qo‘llarni pastga qarab aylantirish.
4, D.h. o‘shaning o°zi, lekin harakat chap oyoq bilan boshlanadi.

2. D.h. — tik turish, oyoqlar bir-biridan uzoglashtirilgan, qo‘llar
yon tomonga uzatilgan. 1. Chap qo‘lni bukib chap tomonga burilish,
o‘ng o'l oldinga, chap qo‘l orqaga. 2. O‘ng go‘l oidinga siltanadi,
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chap go‘l rostlanib, o‘ng qo‘l orqaga. 3. O‘ng oyoq orgaga uchi-
ga qo‘yiladi, chap qo‘l bukiladi qo‘l oldinga cho’ziladi, chap ovoq
orgaga. 4. D.h. o'shaning o‘zi. lekin boshga tomonga. Takrorlash
2-4 marta.

3. 8-marta sakrashlar, oyoglar bir-biridan uzoglashtirilgan va
juftlashtirilgan, o‘ng qo‘l oldinga, chap go‘l orqaga harakatlanishi
bilan. Oyoqlarni almashtirish bilan 8 marta sakrashlar - o‘ng oyoq
oldinga, chap oyoq orgaga, qo‘llar yon tomonga va yuqoriga. Bir
sakrash holatidan boshqasiga to‘xtamasdan o‘tish.

4. D.h. — tik turish. 1-2. Chap ovoq oldinga, chap go°l yon to-
monga, o‘ng qo‘l oldinga. 3-4. D.h, 5-6. O°ng oyoq oldinga, chap
qo‘l oldinga, o°ng qo‘l yon tomonga. 7-8. D.h.1-2. O‘ng oyoq yon
tomonga, o‘ng qo*l oldinga, chap qo*l yuqoriga. 3-4. D.h. 5-6. Chap
oyoq yon tomonga-oldinga, o‘ng qo‘l yuqoriga. 7-8. D.h.

Takrorlash ketmma-ket 2 marta.

Ushbu mashglar bolalaming koordinatsion gobilivatlarini tek-
shirish uchun test bo‘lishi mumkin. Ikkitadan ortiq xatolikka yo‘l
qoyilmasa test bajarilgan hisoblanadi. Test mashglari, tekshirish
payiida, shug‘ullanuvchiga notanish bo‘lishi kerak. Ular, tekshirish-
dan oldin mashqgni trener bilan birgalikda fagat 1 marta bajarib
ko‘rishlari mumkin.

2.2.2 Fazodagi aniqlikni baholash uchun mashqlar

1. Graduslarga bo‘lingan ckran fonida go‘llar bilan mashqlarni
bajarish. Frontal va sagittal yuzalardagi harakatlarning aniqligi 45,
65, 85, 105, 125, 145, 165°gacha aniglikda baholanadi.

Xuddi shuning o‘zt, faqat berilgan holatga signal bo‘yicha (yoki
bir sanoqqa) tez o‘tiladi.

2. Xuddi shuning ozi, fagat berilgan holatga o'ng va chap qo‘l
bilan o‘tiladt (har xil burchaklarda).

3. Ekran {onida oyoqlar bilan harakatlar. Harakatlarni 25, 45, 63,
85, 105°ga oldinga, yon tomonga, orgaga bajarish anigligi bahola-
nadi {oyoq orgaga ko‘tarilganida tana 45°ga egiladi).

Xuddi shuning o‘zi, faqat tez,
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4. Old)ﬂgl mashqlarda ko‘rsatilgan aniqhk bilan qo‘]]ar va oyo-
qlarni sekin va tez harakatlantirish.

5. Qo‘llar va tana bilan harakatlar. Dastlabki holatda qo‘llar yuq-
origa ko“tarilgan, orqa to‘g‘ri ushlangan holatda oldinga 165, 135,
105, 75, 45°ga egilishlar; orqaga 165, 135° ga egilishlar.

6. Dastlabki holatdan orqaga 165°ga egilish, oldinga 135° ga eg-
ilish; Dastlabki holatdan orqaga 135° ga egilish, oldinga 105° ga
egilish. Xuddi shuning o‘zi, fagat Dastlabki holatdan oldinga 165,
105, 75° ga egilish, orqaga 135 va 165° ga egilish (sekin va tez).

7. D.h. — tik turish, oyoglar bir-biridan uzoglashtirilgan, qo‘llar
yuqoriga ko‘tarilgan, Yon tomonga 135 va 105° ga cgilish. Xuddi
shuning o°zi, faqat dastlabki holatdan o‘ng tomonga 135°ga egilish,
chap tomonga 105° ga cgilish va aksincha.

8. Gimnastika o‘rindig‘ida yotgan holatda tayanchda, tana rost-
langan, tos-son bo‘g‘imlarda 155, 165°ga egilish va 165°ga bukilish.

9. D.h. — qo‘shpoyada egilib osilib turish yoki halqalarda 140°
burchak ostida egilib osilib turish. Gavdani 60°gacha bukish va
D.h.ga gaylish.

Xuddi shuning ozi, fagat 45° burchak ostida bukilib, osilib turish
holatidan gavdani 160°gacha rostlash va dastlabki holatga gaytish.

Bukilib osilib turishda, yotgan holatda tayanchda gavdani bukish
burchaktari goniometr, sirkual yoki kartondan tayyorlangan shablon
yordamida o‘lchanadi.

10. Tayanchda qo‘llarni silkitishiar. Oldinga, gavdaning vertikal
holatidan 90, 120, 135°ga silkitishlar.

Xuddi shuning o‘zi, fagat orqaga silkitishlar,

{1. Turnikda yoki halqalarda osilib turib tebranishlar. Oldinga
35-45°; 45-55°; 65-85°ga tebranishlar.

Xuddi shuning o‘zi, fagat orgaga tebranishlar.
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Siltash balandligi harakatlar bajariladigan ekran fonida aniglanadi
(gimnastika devorning transportirida) (4-rasm). Fazodagi harakatlar-
ni baholash malakasiga o‘rgatish paytida, bolalarga yo‘l qo‘yilgan

kamchiliklari darhol tushuntiriladi.

Ml
i

£

4-rasm.

Nomlari gayd qilingan mashqlarning hammasi juftliklarda ba-
jariladi. O‘quvchilarning biri mashgni bajaradi, boshqasi esa,
nazorat qgiladi va o‘rtog‘i yo‘l qo‘ygan xatolar to‘g‘risida axborot
beradi. Bunday topshiriglarni 10-12 yashar bolalar aniglikka muso-
baqalashish orqali qiziqish bilan bajaradilar.

Harakatlarning fazodagi aniqligini tekshirish uchun testlar:

1. Ekran fonida qo‘llar bilan 45, 90, 125° burchak ostidagi
harakatlar. Burchaklar boshgacha bo‘lishi ham mumkin.
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2. Oyogqlar bilan 45, 90, 105° burchak ostidagi harakatlar; yon
tomonga 45, 65° burchak ostida.

3. Qofllar va oyoglar bilan 90° burchak ostidagi harakatlar,
0‘ng oyoq yon tomonga 105°ga; qo‘llar 135° burchak ostida, chap
oyoq yon tomonga 45° burchak ostida.

4. Qo‘llar, tana va oyoglar bilan harakatlar: go‘llar yuqoriga,
oldinga egilish 45°ga, 0*ng oyoq orqaga 105°ga.

5. D.h. — asosiy tik turish, go‘llar yuqoriga. Orqaga egilish
165°ga va oldinga egilish 45°ga. Burchaklarning uyg‘unligi har xil
bo‘lishi mumkin.

6. Yotgan holatda tayanchda bukilish 165°ga va buralish
175°ga va aksincha.

7. Tayanchda tebranishlar. Orgaga 3 ta siltash 90°ga va 3 ta
siltash 135°ga. Xuddi shuning o‘zi oldinga siltashda.

8. Osilib turgan holatda tebranishlar. 3 ta siltash 45°ga va 3 ta
siltash 65°ga.

Sinovdan o‘tish oldidan uchta dastlabki urinishlar beriladi va
shug‘ullanuvchilarga yo‘l qo‘ygan xatolari aytiladi. Keyin, topshiriq
bahoga bajariladi va har bir harakatdagi natijalar qayd qilinadi.

Qo‘llar va oyoqlar bilan harakatlanishlar uchun baho qo‘yiladi:
ogish 4° dan kam bo‘lganida — “a’l0”; 4-5° bo‘lganida — “yaxshi”;
6-8° bo‘lganida — “qoniqarli”; 8°dan yugori bo‘lganida — “goniqar-
512
Egilishlar va bukilishlar paytidagi tana bilan harakatlar uchun
baho (A.l.LKravchuk, 1969y. ma’lumotlariga ko‘ra): 4,5-5° og‘ish
paytida — “a’lo™; 5,5-6° og‘ish paytida — “yaxshi”; 6,5- 8° — “go-
nigarli”; 8°dan yuqori bo‘lganida — “qoniqarsiz”.

Tayanchda va osilib turgan holatda tebranishlar uchun baho: 10°
dan kam og‘ish paytida — “a’lo™; 10-15° — “yaxshi”; 20°gacha —
“qoniqarli”; 20° dan yuqori bo‘lganida — “qoniqarsiz”.

2.2.3 Harakatning davomiyligini idrok qilish uchun mashqlar

Mazkur mashqglardan maqsad — yosh gimnastiiachilarni alohida
harakat amallarini bajarish paytida vaqt intervallarini farglay olish
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malakasiga o‘rgatish va shu tufayli, ulami gimnastika mashqlar-
ni o‘zlashtirishga be‘lgan harakat gobilivatlarini oshirishdan ibo-
rat. Fazo va vaqt ichida harakat qilishga orientirlanish odamni o°z
harakatlarini boshqarish gobiliyati bilan bog-lig.

Tavsiya qilinayotgan mashqlar amaliyotda aprobatsiya qilingan,
yosh gimnastika chilarni tayyorlashdagi ularning samaradorligi ta-
jribada iasdiglangan.

Tayyorgarlikning birinchi bosqichida vosh gimnastikachilarga el-
ementar va chuqur shakldagi harakat amallari davomiyligini baho-
lashga qaratilgan mashqlar taklif gilingan. Tayyorgarlikning ikkin-
chi bosqichida, ular vaqt ichidagi harakatlarni aniqroq baholashlari
kerak.

1. Ilgari o‘rganilgan harakatlar qulay sur’atda, kevin esa, birmun-
cha tez bajariladi:

a) qulay tezlikda o‘mbaloq oshish, keyin esa, birmuncha tez 3
marta oldinga o‘mbalog oshish bajariladi;

b) odatlangan sur’at bilan belgtlar bo‘vlab, keyin esa, birmmuncha
tez 10 gqadam yugurish;

v) osilgan arqonga 3 metr odatlangan sur’at bilan, keyin esa,
birmuncha tez chirmashib chigish;

g) oyoqlarga yarim otirib tayanchdan yuqoriga 5 marta sakrash,
rostlanish paytida qo‘llar yuqoriga ko*tariladi (har bir sakrash das-
tlabki holatga otish bilan yakunlanadi). Sakrashlar birinchi marta
qulay sur’at bilan, ikkinchi marta esa, birinchi martadagiga nishatan
tez bajariladi;

d) osilib turgan holatda yoki tanyachda go‘llarni 5 marta qulay
sur’al bilan bukish, ikkinchi urinishda esa, birmuncha tez bajariiadi.

2. Shug‘ullanuvchilar belgilgan harakatni 2 marta ketma-ket
odatlangan sur’at bilan bajarishlari va uni cslab qolishlari kerak,
uchinchi marta — birmuncha tez, to‘rtinchi marta — maksimal tezlik
bilan bajarishlari kerak. Topshirig, shug‘ullanuvchi bajarish sur’ati-
ni dastlabki sur’atga nisbatan ikki marta oshirgan holatdagina ba-
jarilgan deb hisoblanadi.

3. Shug*ullanuvchitar topshiriq bo‘yicha bajariladigan harakatlar-
ni odatdagi sur’atga nisbatan bir tezlashtirishi va bir pasaytirishi
kerak. Mavkur topshiriq oldingisidan murakkabroq, shuning uchun,
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shug‘ullanuvchilar uni birinchi ikkita topshirigni muvaffaqiyatli
o'zlashtirishganlaridan keyin bajarishiari kerak:

a} qulay sur’atda 5 marta sakrashlar (belgilar boylab). 2 marta
takrortanadi. Uchinchi marta — xuddi shuning o°zi, lekin 1 sekundga
tezroq, to‘rtinchi marta esa, birinchi martadagiga nisbatan 1 sekund-
ypa sekinroq bajarifadi;

b} qulay sur’atda 3 marta oldinga (yoki orqaga) o‘mbaloq osh-
ish, keyin esa, birmuncha tez va 1 marta birinchi martadagiga nis-
hatan 1 sckundga sekinroq bajariladi;

v) osilib turgan holatda yoki tanyachda qo‘llarni 5 marta qulay
sur'at bilan bukish va rostlash, keyin esa, sur’at o‘zgartiriladi — bir
teziashtiriladi, bir sekinlashtiriladi;

g) xuddi shuning o*zi, fagat navbatdagi mashqni bajarish paytida:
asosiy turish holatidan oyoqlarga o‘tirgan tayanchga, yotgan holat-
da tayanchga, oyoylarga o‘tirgan tayanchga otish. Takrorlashiar 3
marta;

d} xuddi shuning o°zi, fagat osilib turgan holatda bir ayoq bilan
siltanib aylanib ko‘tarilganda (ketina-ket 3 marta).

4. Harakatlarni bajarish paytida vaqtning mikrointervallarini
(sekundning ulushlarini) baholash malakasiga o‘rgatish:

a) qo°lda xronometr bilan vaqt oralig‘ini hisoblash — 1 sek., 0,8
sek., 0,5 sek., 0.3 sek., ko‘z bilan nazorat qilinadi.

Xuddi shuning o°zi, fagat ko‘z bilan nazorat gilinmaydi (mus-
taqil).

Xuddi shuning o°zi, faqat shugullanuvchilarning birini yoki
trenerning topshirig‘iga ko‘ra;

b) asosiy gismi vaqgt oralig‘ini millisekundiarda qayd qilish im-
konini beruvchi elektrosekundomerdan iborat bo‘lgan maxsus mo-
slama vordamida vaqt intervallari aniqlanadi. Elekir tarmog’iga
clektrosekundomerdan tashqari lampochka va ikkita ulagich ulanadi
(2-sxema). Ulaming biri orgali tarmogni ulash yo'li bilan lampoch-
kani va elektrosekundomerni yoqish mumkin, boshqasi orqali esa
— ushbu moslamani ulash mumkin.
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2-sxema Komponentlarni biriktirish ketma-ketfigi va
vazifalarni bujarish vagti,

Avvaliga, shug*ullanuvchiga bir qo*li bilan lampochkani va elek-
troselcundomerni yogish, keyin esa, boshqa qo‘li bilan vaqtning har
xil — 1 sek.. 1,5 sek., 2 va 3 sek., 0,8 va 0,5 sek., 0,2 va 0,1 sek,
oraliglarida ularni o‘chirish topshirig‘t beriladi (vagt sekundomer
yordamida qayd gilinadi va o*quvchiga xabar beriladi). O*quvchining
o‘7i elekirosckundomerning strelkasini kuzatadi va vagt intervallari-
ni aniglaydi. Shundan keyin, o‘quvchi trenerning yoki shug‘ullanu-
vchilarning birini ko‘rsatmasi bo“yicha vaqt intervallarini baholaydi.
L), ushbu topshiriglarni bajarish paytida, signal bo‘yicha (yoqilgan
lampochka) elektrosekundomernt belgilangan vaql o‘tganidan keyin
a‘chiradi. Ushbuy holatda lampochka va elektrosekundomerni trencr
yoki shug‘ullanuvchilarning biri yoqadi, ushbu moslamalarni o‘chir-
ishni esa, shug®ullapuvchining o*zi amalga oshiradi.

Misol uchun mashqlar:

a) D h. — bir oyogda turish, ikkinchi oyoq oldinga uchiga qo‘yila-
di, qo‘llar vuqoriga ko‘tartlgan. Bir oyoqni siltab va boshqasi bilan
depsinib, qo‘llarga turiladi, oyoglar bilan matga tayanchga turiladi.
Bajarish uchun sarflanadigan vaqt depsinuvchi oyoq peldan uzil-
gan lahzadan to oyoqlar matga tekkuniga qadar o‘lchanadi. O°qu-
vchilarga xabar beriladigan vaqini qayd qilish bilan birinchi probali
urinishdan keyin, mashqni 1 sekund davomida bajarish topshirig®i
beriladi. Har bir bajarishdan keyin o‘quvchiga sarflangan vaqt ayti-
ladi. Har bir yangi topshiriqda vaqi 0.1, 0,2 sek. ga kamaytirilishi
kerak. Ushbu mashqni 10-12 yfié—har bolalar 0,5-0.8 sekundda bajar-
ishga qodirdirlar:
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b) xuddi shuning o‘zi, fagat yon tomonga aylanishni bajarish
paytida;

v) xuddi shuning o‘zi. fagat oldinga aylanishni bajarish pavtida;

g) ko‘prikchadan sakrashlar, Sakrab ko‘prikcha ustiga turish
vaqti va depsinish vagti hisoblanadi. Ko‘prikchadan oyoqlar bi-
lan depsinish vaqtini kontakt maydoncha yordamida o‘lchash yax-
shi, ushbu maydoncha ko*prikchaning ishchi yuzasi ustiga montaj
gilinadi. Ko‘prikcha ustiga sakrab chiqish paytida oyoqlar bilan
ko*prikchaga tegish lahzasida elektrosekundomer ulanadi va ishga
tushiriladi. Ko‘prikchadan depsinish vaqtida kontaktlar ajraladi va
elektrosekundomer o‘chadi. Depsinish tezligi elektrosekundomer
bilan gayd gilinadi va har gal o‘quvchiga axborot beriladi. Shug*ul-
lanuvchi depsinishga sarflangan vaqtni farqlashga va uni 0,2, 0,1 va
0,09 sek. davomida bajarishga o‘rganadi.

Xuddi shuning o°zi, oldinga aylanishda qo‘llar bilan itarilishni
bajarish paytida.

Vaqt intervallarini baholash malakasini aniglash uchun test-
lar:

1. D.h. — o'tirgan holatda tayanchda. Yuqoriga 5 marta sakrash-
lar, rostlanish va qo*larni yuqgoriga ko*tarish bilan. Har bir sakrash
dastlabki holatga o°tish bilan yakunlanadi (qulay sur’at bilan). 5
marta sakrashlarni bajarish vaqti sckundomer bilan o‘lchanadi va
shug‘utlanuvchiga e’lon qilinadi.

Xuddi shuning o‘zi, fagat 1 sekundga tezrog.

Xuddi shuning ofzi, fagat birinchi topshirigga nisbatan 1 sckund-
za sekinroq.

2. Qulay sur’at bilan oldinga 3 marta o‘mbaloq oshish. Bajarish
vaqti sinovdan o‘tuvchiga aytiladi. Keyingi urinishlarda o*mbalogq
oshishlar bajariladi: birinchi marta 1 sekundga tezroq, ikkinchi mar-
tada — 1 sekundga sekinroq (baholash shartlari oldingi kabi).

3. Qulay sur’at bilan belgilar bo‘ylab 5 marta (0,5 m) sakrashlar
{qo*llarni siltash bilan).

Xuddi shuning o‘zi, fagat 3 sekund ichida; xuddi shuning o‘zi,
faqat 5 sekund ichida. B

ITar bir topshiriqgdagi xatolar 0,5 sekunddan oshmagan paytda
testlar bajarilgan hisoblanadi.
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HY BOB. TEXNIK TAYYORGARLIK

Yosh gimnastikachilarni birinchi bosgichdagi texnik tayyorgarli-
gi, ulamt texnikaning asoslariga o‘rgatishdan, to‘g ri gqaddi-qomatni
va mashqlarni bajarish paytidagi gimnastika stilni shakllantirishdan
iborat.

Texnik tayyorgarlikning ushbu barcha komponentlari ositib tur-
gan va tayanch holatlaridagi, akrobatik, xoreografik va sakrash
mashqlariga o‘rgatish paylida shakllanadi.

Har bir mashug‘ulotda texnik tayyorgarlikka vaqtning 20-30%
ajratiladi.

Yosh gimnastikachilar mazkur bosgichda gimnastika mashglar
texnikasining asoslarini o‘rganishadi. Ular, osilib turgan va tayanch
holatidagi asosiy pozalarni hamda birinchi bosqichda ofzlashtiril-
gan gavdaning alohida gismlarini va tana og‘irligi bilan harakatlarni
takrorlashadi hamda takomillashtirishadi va asosiy siltash mashqla-
rini har xil strukturaviy guruhlarda o‘ziashtirishga otishadi. Ushbu
mashqglaming o‘ziga xos xususiyatlari mashqlar bajarilayotgan gim-
nastika snaryadlarning konstruksiyasi bilan belgilanadi.

Harakatlarning =xarakteri gimnastikachiga tashqi va ichki
kuchlaming ta’siriga. inersiya kuchlarint qo‘llashga, o‘zgaruvchan
tezlik va tezlashish bilan harakatlanishlarga ham bog‘liq.

Tananing harakatlanishi vaqtidagi tezlashish gimnastikachiga
ta’sir qtlayotgan tashqi kuchlarga va uning tanasi og‘irligiga bog‘liq.
Gimnastika  uchun tipik bo‘lgan, gimnastikachi tanasining holati-
ga va harakatlariga, gavdaning vmumiy og'irlik markazini aylanish
o‘qiga yaqinlashishiga yoki uzoglashishiga bog‘liq ravishda o‘zgar-
adigan aylanma harakatlar paytida inersiva lahzasi mavjud. Inersiya
lahzasini o‘zgarishi tananing aylanishi tezligini (burchak tezligini)
o‘zgarishi bilan bog‘liq. Burchak tezligi inersiya lahzasidan qaytar
alogaga ega: u qanchalik kichik bo‘lsa, burchak tezligi shuncha-
lik katia bo‘ladi va aksincha. Gimnastika mashqlarni bajarishdagi
ahamiyatli mexanizmliardan biri — gavda inersiyasi lahzasini o‘zga-
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rishi hisobiga erishiladigan gavda aylanishi tezligini kattalashtirish
voki kamaytirish malakasi hisoblanadi.

Texnikaning asoslarini o°qitish, nisbatan oddiy va oson bajaril-
adigan mashglar yordamida 10-12 vashar bolalarni ushbu harakat
amallarini tejamnkor va ratsional bajarishga o‘rgatishdan iborat.

Botlalarga tayyorgarlikning dastlabki bosgichida o‘rgatilishi kerak
bo*lgan mashgqlarni bayon gilishdan oldin, ularni zamonaviy o*qitish
usullaridan foydalangan holda ganday o‘rgatish kerakligida to“xtay-
miz. [agat, o'rganilayotgan material va kontingentning xususiyatlari
bilan mos keladigan turhi xildagi o“qitish usullart va ushibiyotlarini
mohirona qo‘llashgina ijobiy natijalar beradi.

Bolalarga gisqa va mantiqiy tushuntirish kerak. Ular, ma’lum bir
harakat tajribasiga ega bo‘lib, o‘ziga tanish bo‘lgan voki eshitgani
bo‘yicha ularga o‘xshash bo‘lgan mashqglarni bajara olishadi, o‘rga-
nayotgan mashqlami tahlil gila oladilar, atamalarni tushunishga va
trenerning ko‘rsatmasiga ko‘ra o‘quv vazifalarini bajarishga qobili-
yatlidirlar.

Aytilganlarni hisobga olgan holda, quyida harakat amallariga
o‘rgatishning yangi usullaridan biri — algoritmik tipdagi ko‘rsatma-
lar vsuli taklif gilinadi. Professor L.N.Landning (1966 v.) fikriga
ko‘ra, bu usul bilan nafagat agliy muolajalarga, balki harakat amal-
lariga ham o‘rgatish mumkin.

3.1. Osilib tarishlar va tayanchlar

Osilib turgan, tayanch va oyoglarda yarim o‘tirgan hoelatlar-
da mashqlarni bajarish paytida, shug‘ullanuvchilar osilib turgan,
tayanch va oyoqlarda yarim o‘tirganda to‘g'ri holatni ushlashni
hamda ko‘pchilik gimnastika mashqlarda uchraydigan tana va oyo-
glar bilan harakat amallarini bajarishni o‘rganishadi.

Osilib turgan, tavanch va oyoqlarda yarim o‘tirgan holatlarda
vimnastikachining gavdasi bargaror muvozanatda bo‘ladi. Osilib
turgan holatlarda gavdaning umumiy og'irlik markazi tayanch may-
donidan past joylashadi va barqaror holatdan har qanday og‘ish pay-
tida, gavda o'z og‘irligi ta’siri ostida o‘sha holatiga qaytadi.
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Aralash osilib turish holatlarida gavdaning barqarorligi oddiy
osilib turgan holatlardagiga nisbatan mustahkam bo-ladi, chunki
og‘irlik markazini tayanchgacha bo‘igan masofasiga va tayanch-
ning kattaligiga bog‘liq bo‘lgan gavdaning harakatchanligini dara-
jasi, bunda kichkina. Tayanch maydoni qanchalik katia va undan
gavdaning umumiy og‘irlik markazigacha bo‘lgan masofa qanchalik
kichkina bo*lsa, harakaichanlik darajasi shunchalik kichkina, demak
gavdaning barqarotligi katta bo*ladi.

Tayanch va aralash tlayanch gavdaning barqaror muvozanati
pozalari sifatida garaladi, chunki ularni bajarish paytida tayanch
maydoni yctarlicha katta (ayniqsa, o‘tirgan va aralash tayanchlar
holatida), gavdaning umumiy og‘irlik markazi tayanchdan baland
joylashmaydi, bir tomonga ham va boshqa tomonga ham barqarorlik
burchagi esa, nisbatan katta emas.

Osilib turgan va tayanch holatlarida mashqlarni bajarish paytida,
gavda muvozanatining barqarorligi, ortigcha kuchlanishlarsiz talab
gilinadigan pozani gabul gilishi mumkin. Masalan, osilib turish ho-
lati to*g‘ri bo‘lganda gavda rostlangan, go‘llar va tana o‘rtasidagi
burchak to‘g ri, yelka kamari maksimal darajada ko*tarilgan bo*ladi.
Osilib turgan holatda mushaklarning kuchlanishi maksimal darajada
bo‘lib, pozani sagfashni va bir gator harakat amallarini bajarishga
tayyorlikni ta’minlaydi. Aralash osilib turish holatlarida mushaklarn-
ing analogik sharoitda ishiashiga va qo‘llar va tanani o‘zaro to‘g'ri
joylashishini saglashga doimeo intilish kerak.

Tayanch holatlarida gavda rostlangan, yelka kamari tushirilgan,
qo‘llar 10°g ri holatda bo‘ladi.

Ma’lum qiyinchiliklami yengib o‘tishga qobiliyatni tarbiyalash
paytida, bolalarni o‘ziga o‘zi buyruq berishga o‘rgatish tavsiya
gilinadi. Tarbiyvalash magsadida o°ziga o‘zi buyruq berish, ayrim
paytda trenerning buyrugiga nisbatan katta ahamtyatga ega bo‘ladi.
Bunda, o ziga o‘zi bergan buyruq albatta bajarilishi kerak, demak
oz imkonivatlarini puxta tarzda hisobga olish lozim. O‘ziga o‘zi
buyruq berishni ovoznt chigargan holda amalga oshirish kerak, uni
o‘rtoglari va trener ham eshitishlart zarur.

Ofziga o’zi buyruqg berishga misollar:

1. «Men orqaga aylanib sakrashni mustaqil bajaraman».
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2. «Nazorat mashgini 9,5 ball darajada bajaraman».

Yosh gimnastikachilar har doim o*z kuchlarini va sportdagi yu-
tuglarini o‘rtoqlarining muvaffaqiyatlari bilan solishtirishadi. Ularmn-
ing har biri eng vaxshi sportchi bo‘lishni istashadi. Bunga crisha ol-
maganlar gonigmaganliklarini namoyon qilishadi. Bunday holatda,
trener ortda qolishining sabablarini tushuntirishi va ularni bartaraf
qilish yo‘llarini ko‘rsatib berishi kerak. Undan tashqari, nazorat
tekshirishlarini shunday tashkil qilish kerakki, o‘quvchilar o‘zla-
rining individual qobiliyatlarini namoyon qila olsinlar va alohida
topshirigiarda yaxshi natijalami ko‘rsatsinlar.

Yosh gimnastikachilarda o‘zining muvaffaqgiyatsizliklarini va
ichki kechinmalarini yashirish malakasini tarbiyalash kerak. Bunday
holatlarda, o*quvchini tinchlantirish va o‘ziga ishonchini qaytarish
uchun qo‘llab-quvvatlaydigan so‘zlarni aytish kifoya.

Yosh gimnastikachilarni musobagalarda o‘z raqgiblarini hurmat
qilishga o rgatish kerak. Ular, musobagalarda yaxshiroq tayyorgar-
likka ega bo‘lgan sportchilar g‘alaba qozonishini bilishlari kerak,
tayyorgarlik darajasi esa. mehnatsevarlikka, bajariladigan ishga
nisbatan munosabatga, eng yaxshi natijalarga crishishga intilishga,
va’'ni har bir o*quvchining shaxsiy sifatlariga bog'liq.

Mashgulotlarni yaxshi tashkil qilinishi, trener taklif gilgan re-
jimga rioya qilish, topshiriglarni bajarishda o‘quvchilarga nisbatan
talabchanlik, trenerning shaxsiy o‘magi — muvaffaqiyatli tarbiyvaviy
ishlarning majburiy shartlari hisoblanadi.

Tarbivaviy ishlarda trener yetakchi rol o*ynaydi. Uning xulg-at-
vori, tashqi ko‘rinishi, barakatlari, atrofidagilariga bo*lgan munos-
abati o‘quvchilar uchun har doim o‘rnak bo‘lishi kerak. Trenerning
obro“si uning madanivatiga, agl-zakovatiga, pedagogik mahoratiga,
e’tiborligiga va hozirjavobligiga bog‘liq. U, o‘zining o‘quvchilari-
ni va ularning ota-onalarini yaxshi tanishi hamda o‘quvchilari va-
shaydigan sharoitlarini bilishi kerak. Trener, bolalarni maktabdagi
o‘zlashtirishlarini, ko‘chadagi va oiladagi xulg-atvorlarini nazorat
qgilishi kerak.
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3.2. Turnikdagi mashgqlar

Turnikdagi mashqlar xarakteri va koordinatsiyasi bo‘yicha xilma
xildir. Ular, yuqori darajada dinamik bo‘ladi. Ularni o*zlashtirishni
bayon qilinishi bo‘yicha ketma-ketlikda o‘zlashtirish tavsiya qilina-
di.

Oyoqlarda depsinish bilan ko‘tarilish.

O*quv vazifalari:

1. Turnikda yoki balandligi 140-150 sm bo‘lgan qo‘shpoyalarda
osilib turgan holatdan sakrash bilan rostlangan qo‘llarga tayanch-
ga ko‘tarilish — snaryadni qo‘yib yubormasdan sapchib tushish va
sur’at bilan sakrab ko‘tarilish. Takrorlashlar ketma-ket 5-6 marta.

2. Balandligi har xil bo‘lgan qo‘shpoyalarning pastki jerdiga
o‘tirib osilib turish holatidan pastki jerdga oyoglar bilan depsinib,
yugorigi jerdga tayanchga ko‘tarilish.

3. Balandligi 160 sm bo‘lgan turnikda, qo‘shpoyalarda, halqalar-
da osilib turgan holatdan sakrash bilan qo‘llarni bukib va tez rostlab,
tayanchga ko‘tarilish.

4. Xuddi shuning o‘zi, fagat snaryadning balandligi 170-180 sm
(oyoqglar bilan ko*prikchadan depsinib va ko*prikchasiz).

Turnikda, qo‘shpoyalarning jerdlarida, yakkacho‘pda osilib tur-
gan holatdan bitta oyoq bilan depsinib va boshgqasi bilan siltanib
aylanib ko‘tarilishga o‘rgatish bayon gilingan. Bunday ko‘tarilishni
bolalar tayyorgarlikning dastlabki bosqichida, uning ancha murakk-
ab shakllarini mazkur bosqichda o‘zlashtirishlari kerak.

1. Osilib turgan holatdan ikkala oyoqlar bilan depsinib aylanib
ko‘tarilish.

2. Pastki jerdda yotgan holatda osilib, ikkala oyoqlar bilan dep-
sinib aylanib ko‘tarilish.

3. Osilib turgan holatdan kuch bilan aylanib ko‘tarilish.

Orgaga tayanchga aylanish (5-rasm).

O‘quv topshiriglarining birinchi va ikkinchi seriyalari:

1. Tez aylanib ko‘tarilish (1 sanoqqga).
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S-rasm

2. Tayanchda gavdani oldinga va orqaga ikki nafar shug‘ullanu-
vchilar yordamida egish. Tayanchda bukilmasdan turishni bilish.

3. Tayanchdan, turnik atrofida tayanchdan tayanchga ikki nafar

shug‘ullanuvchilar yordamida passiv aylanish. Aylanish vaqtida
gavdani to‘g‘ri ushlashni bilish.

O*‘quv topshiriqlarining to‘rtinchi va beshinchi seriyalari:

1. Tayanchda orqaga siltanish va dastlabki holatga qaytish, dast-
labki holatga qaytish paytida bukilmasdan.

2. Yordam bilan orqaga aylanish (tez aylanish).

3. Xuddi shuning o‘zi mustaqil tarzda.

Mashgqlar har bir seriyada 3 martadan takrorlanadi.

Tayanchdan yoysimon sapchib tushish.

Tayanchdan yoysimon sapchib tushish xuddi tayanchdan orqaga
aylanish kabi boshlanadi, lekin gimnastikachini tanasi bilan orqaga
harakatlanishi paytida yengil bukiladi va oyoqlarini oldinga-yuqori-
ga yo‘naltirish orqali turnikdan chekinadi. U harakatning ikkinchi
yarmida rostlanadi va qo‘llari bilan snaryaddan itariladi. Uchish
paytida gavda egilgan, qo‘llar yuqoriga-tashqariga, bosh orqaga
egilgan.

O‘quv topshiriglarining birinchi va ikkinchi seriyalari:

1. Engashib yotgan holatdan (tos-son bo‘g‘imlaridagi bukilish
uncha katta emas, qo‘llar oldinda) qo‘llarda ko‘tarilish va tos-son
bo‘g‘imlarni rostlash paytida, oyoqlar harakatini yo‘naltiradigan ikki
nafar shug‘ullanuvchilar yordamida turish holatiga rostlanib sapchib
chigish, go‘llar yugoriga-tashqariga, bosh birmuncha ko‘tarilgan.
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2. Xuddi o‘sha mashq 2 - 4 ta ustma-ust qo‘yilgan matlar baland-
ligidan straxovka qiluvchilarning yordamida. 1- va 2-mashglarni ba-
jarish paytida, shug‘ullanuvchi tos-son bo‘g‘imlarida tez rostlanadi,
oyoqlarini oldinga-yuqoriga uzatadi va to‘g‘rilangan qo‘llarini kuch
bilan oldinga-yuqoriga uzoqlashtiradi.

3. Bukilib (burchak 150-165°) osilib yotgan holatda tos-son
bo‘g‘imlarida tezkor rostlanib, to‘g‘rilangan qo‘llari bilan turnikni
bosish va ularni yuqoriga-orqaga uzoqlashtirib bukilish va turish,
qo‘llar yuqoriga-tashqariga. Yordam bilan va mustaqil trazda.

O‘quv topshiriqlarining uchinchi seriyasi:

1. Osilib turgan holatdan oldinga sakrash, egilib va qo‘llar bilan
turnikdan itarilib. Sakrashni imkoni boricha yuqoriroq bajarishga
intilish.

2. Xuddi shuning o°zi oldinda tortib qo‘yilgan arqon ustidan.

3. Tayanchdan orgaga aylanish.

4. Tayanchdan harakatni xuddi orgaga aylanish kabi boshlash,
aylanishning ikkinchi yarmida oyoqlarni oldinga-yuqoriga yo‘naltir-
ish, bukilib va qo‘llar bilan turnikdan itarilib, sakrashni imkon gadar
baland bajarishga urinish. Bunda, go‘llar tushirilmaydi, bukilmasdan
ikki nafar yordam beruvchilarning qo‘llariga yoki matlar to‘plami
ustiga yotgan holatda osilib turishga o‘tish.

O*quv topshiriglarining to‘rtinchi seriyasi:

1.Yordam bilan 150-165° ga egilib osilib turish (burchak shablon
bilan yoki gavdani 160°dan kam burchakka bukish paytida qo*ng"ir-
oq chaladigan elektr qo‘ng‘iroq ko‘rinishidagi signalli moslamasi
bo‘lgan goniometr bilan o‘lchanadi).

2. Xuddi 4-seriyadagi o‘quv topshirig‘idagi kabi, faqat oyoqlar
oldinga-yuqoriga qarab orientirga (osib qo‘yilgan bayroqchaga,
to‘pga) aniq yoki vertikaldan 135-145° burchak ostida yo‘naltiril-
gan, bunda, gavdaning egilish burchagi 150-165° ga teng. Oyoqlarn-
ing yo*nalishi ekran yoki strelkalari bo‘lgan transportir yordamida
aniqlanadi, mashqlar uning fonida bajariladi.
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G-rasm

O‘quv topshiriglarining beshinchi seriyasi:

1. Yordam bilan arqon ustidan sapchib tushish (6-rasm).

2. Yordam bilan va mustaqil tarzda matlar to‘plami ustiga yoy-
simon sapchib tushish.

3. Yoysimon sapchib tushish, bahoga.

4. Orqaga aylanish bajarilganidan keyin yoysimon sapchib tush-
ish.

Oyoqlar ochilgan holatda oldinga aylanish (o‘ng yoki chap
oyoq oldinga) (7-rasm).

O*quv topshiriglarining birinchi seriyasi:

1. Gimnastika devoriga yon tomon bilan turib, chap (o‘ng) oyoq
bilan oldinga va orqaga siltash harakatlari (tana vertikal ushlanadi).

2. Xuddi o‘shaning o‘zi dastlabki holatdan chap (o‘ng) oyogni
oldinga to*g‘ri burchakka gadar ko‘tarish va uni ko‘tarilgan holatda
1-3 sek. ushlab turish.
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3. Qo‘shpoyalarda tayanchdan go‘llar bilan jerdning oxiriga qa-
dar harakatlanish, orqa baland ushlanadi.

4. Gimnastika o‘rindigida, xarida yoki otda oyoqlar qayd qilinib
o‘tirgan holatda qo‘llar pastga, orqaga gorizontal holatga qadar eg-
ilish va dastlabki holatga gaytish.

O‘quv topshiriglarining ikkinchi seriyasi:

1. Dastlabki holatni imitatsiya qilish — asosiy turish, oyoqlar
ochilgan, o'ng oyoq oldinda, tayoq pastda oyoqlar orasida, pastdan
tayoqni elka kengligida ushlanadi, qo‘llar rostlangan, tana va bosh
to‘g‘ri ushlanadi.

2. Tayanchda, oyoqlar ochilgan, chap (o‘ng) oyoq yakkacho‘pda
yoki dastaklari bo‘lmagan otda.

3. Xuddi shuning o‘zi dastaklari bo‘lgan otda va chap (o‘ng)
oyoqni oldinga va orgaga siltab o‘tkazish.

4. Past turnikda tayanchdan o‘ng (chap) oyoqni siltab o‘tkazish,
o‘ng (chap) oyoqni pastidan ushlash, tayanchda oyoqlar ochilgan,
o‘ng (chap) oyoq bilan yordam orqgali va mustaqil tarzda.

O*quv topshiriglarining uchinchi seriyasi:

1. Bukilib osilib turib oyoglar ochilgan, bittasi oldinda, pastdan
bitta jerd changallab ushlanadi, halqalarda yoki turnikda. Nigoh
oyoqlarda, bukilish.

2. Pastdan changallab ushlab turib, bukilib osilib turgan ho-
latda tebranishlar, yordam bilan, amplituda sekin-asta katta-
lashtiriladi.

3. Pastdan changallab ushlab turib, bukilib osilib turgan holat-
da oyogqlar ochilgan, bittasi oldinda, tebranishlar va oldinga siltab
tayanchga chigish, oyoglar ochilgan (yordam bilan).

4. Tayanchda oyoqlar ochilgan, bittasi oldinda, pastdan changal-
lab ushlab turib qo‘llarga turish, o‘ng (chap) oyoq ko‘tariladi va
o‘ng (chap) oyoq bilan faol harakat qilinadi va ko‘krak bilan oldin-
ga (qo‘llar rostlangan, bosh to‘g‘ri) straxovka qgilayotgan sherikning
go‘llariga yiqilish.

5. Tayanchdan oldinga aylanish, oyoqlar ochilgan, bittasi oldin-
da, pastdan changallab ushalash. Yordam bilan passiv aylanish.

O*quv topshiriglarining to‘rtinchi seriyasi:

1. Yordam bilan oldinga aylanish.
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2. Straxovka uchun qo‘l tasmasi yordamida (arqonlar turmikba
gotirilgan) oldinga aylanish.
3. Oldinga mustaqil tarzda aylanish.
4. Oldinga aylanish, ketma-ket 3-4 marta (har biri oralig‘idagi pauza
1-2 sek).
5. Oldinga aylanish, bahoga.
Bir oyoq bilan ko‘tarilish (8-rasm).

7

8-rasm

O‘quv topshiriglarining birinchi seriyasi:

1. Gimnastika devorga orqa bilan osilib turib to‘g‘rilangan oyo-
glarni

uchlari devorga tekkuniga gadar ko‘tariladi. Ketma-ket 3 marta
bajarishni bilish kerak.

2. Bukilib yotib osilgan holda bitta oyoqni siltash bilan oyoqlar-
ni tez ko‘tarish va bitta oyoq bilan bukilib osilib turishga aylanib
o‘tish, oyoqlar ochilgan.

3. Chalgancha yotgan holatda tayoq yuqorida, to‘g‘rilangan oyo-
glar oldinga-orqaga ko‘tariladi, tayoqni pastga va yelka orgasiga
tushirish bilan to‘g‘rilangan oyoqlar bilan aylanib o‘tish va dastlab-
ki holatga gaytish. Xuddi shuning o°zi, fagat bir oyoq bilan aylanib
o‘tish. =

O‘quv topshiriglarining ikkinchi seriyasi:
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1. Tayanchda, oyoqlar ochilgan, o‘ng oyoq

oldinda.

2. Bukilib osilib turib, oyoqlar ochilgan,

bir oyoq oldinda halqalarda, turnikda,
qo‘shpoyalarning bitta jerdida.

3. Bukilib osilib turib, oyoqlar ochilgan,

bir oyoq oldinda yordam bilan va fiksat-
siya qilish bilan, xuddi oldinga siltash kabi
(9-rasm).

O*quv topshiriglarining uchinchi seriyasi:

1.  Bukilib osilib turib, oyoqlar ochil-

9-rasm gan, bir oyoq oldinda, yordam bilan tebra-
nishlar.

2.  Osilib turib yugurib kelib oldinga siltash va bitta oyoq bilan
aylanib o‘tish orqali bukilib osilib turishga o‘tiladi, oyoglar ochil-
gan, bir oyoq oldinda.

3. Egilib o‘tirgan holatda oyoqlar ochilib ko‘tarilgan, bittasi
oldinda, tayoq oldinga-yuqoriga (bitta oyoq tayoq ustida, boshqasi
uning tagida), chalgancha yotish holatiga o‘tish, tayoq pastga.

4. Xuddi shuning o‘zi, faqat oyoqlarni rostlash paytida, ularni
osilib turgan holatda polga tekkizmasdan ushlash.

5. Egilib o‘tirgan holatda oyoqlar ochilib ko‘tarilgan, bittasi
oldinda, orgaga siltash bilan gavdani rostlash orqali va yordam bi-
lan oldinga siltashda bukish bilan. Yon tomonda turib, bitta qo‘l
bilan shug‘ullanuvchini orqasi tagidan — sonining pastki gismidan
ushlab gqo‘llab turiladi.

O‘quv topshiriglarining to‘rtinchi seriyasi:

1. Egilib o‘tirgan holatda oyoqlar ochilib ko‘tarilgan, bittasi
oldinda, tayoq oldinda-yuqorida (bitta oyoq tayoq ustida, boshqasi
uning tagida), rostlanish burchagi kattaligini (160-170°) baholash
bilan gavdani rostlash. Burchakni shug‘ullanuvchining beliga va
soniga qotirilgan goniometr bilan yoki shug‘ullanuvchining yoniga
qo‘yilgan shablon bilan o‘lchash mumkin.

2. Xuddi shuning o‘zi, faqat tez.

3. Egilib o‘tirgan holatda oyoqlar ochilib ko‘tarilgan, bittasi
oldinda, gavdani orqaga 160-170° ga siltash paytida rostlash va

64




gavdani oldinga 30-40°ga siltash paytida bukish. Rostlash burchagi
goniometr bilan o‘lchanadi.

4. Xuddi shuning o‘zi, fagat gavdani rostlash vagtini baholash
bilan

(0,5, 0.3 sek.).

5.Xuddi shuning o°zi, fagat orqaga siltashda gavdani rostlashning
boshlanishi vaqtini va oldinga siltashda bukish vaqtini baholash
bilan.

O‘quv topshiriglarining beshinchi seriyasi:

1. Egilib osilib turgan holatda tebranishlar, siltash amplitudas-
ini oshirish bilan.

2. Tayanchda oyoqlar ochilgan, bittasi oldinda, orqaga tashlash
va bukilib osilib turib tebranishlar.

3. Egilib osilib turgan holatda oyoqlar ochilgan, bittasi oldinda,
tebranishlardan keyin bitta oyoq bilan ko‘tarilish, yordam bilan.

4. Tayanchda oyoqlar ochilgan, bittasi oldinda, orqaga tashlash
va bittasi bilan ko‘tarilish, yordam bilan.

5. Xuddi shuning o‘zi mustaqil tarzda.

6. Bitta oyoq bilan, yordam bilan va mustaqil tarzda.

7. Yugurib kelib bitta oyoq bilan ko‘tarilish bahoga va tayanch-
dan orqaga tashlashdan keyin, oyoglar ochilgan, bittasi oldinda.

8. Bitta oyoq bilan ko‘tarilish, ushlashdan pastga changallash-
ga o°tish va orqaga aylanish.

9. Bitta oyoq bilan ko‘tarilish, pastdan ushlab turish va orqaga
qaytish

Ikki oyoq bilan ko‘tarilish (10-rasm).

O‘quv topshiriglarining birinchi seriyasi:

Maxsus jismoniy tayyorgarlik mashglari bitta oyoq bilan ko*taril-
ishni o‘rganish paytida o‘zlashtiriladi. Ularni zarurati bo‘lganda tak-
rorlash kerak. Aynigsa, osilib turish holatidan to‘g‘rilangan oyoqlar
bilan bukilib osilib turish holatiga o‘tish va dastlabki holatga qay-
tish.
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O‘quv topshiriglarining ikkinchi seriyasi:

1. Yakkacho'pda, turnikda yoki qo‘shpoyalarning bitta jerdida
orga bilan tayanchda.

2. Turnikda yoki qo‘shpoyalarning bitta jerdida bukilib osilib
turish.

O‘quv topshiriglarining uchinchi seriyasi:

1. Bukilib osilib turish holatida yordam bilan va mustagqil tarz-
da tebranishlar.

2. Orga bilan tayanchdan orqaga tushib osilish holatiga o‘tish
va bukilib osilib turgan holatda tebranishlar.

3. Yugurib kelib bukilib osilib turish va bukilib osilib turgan
holatda tebranishlar.

O‘quyv topshiriglarining to‘rtinchi va beshinchi seriyalari:

Gavdani rostlash burchagi kattaligini va bitta oyoq bilan ko‘taril-
ishni o‘rganish paytida, bukilib osilib turgan holatda orqaga silt-
ashda rostlovchi harakatni boshlash vagqtini aniqlashga qaratilgan
mashqlar. Zarurati bo‘lganda, ularni takrorlash kerak.

I. Yordam bilan orqada tayanchda orqaga tushishdan keyin
ikki oyoq bilan ko‘tarilish.

2.  Xuddi shuning o‘zi yugurib kelib.

3. Qo‘shpoyalar jerdlarining uchida rostlanib ko‘tarilish.

4. Xuddi shuning o‘zi o‘tirish bilan, oyoqlar ochilgan.

5.  Xuddi shuning o°zi tayanchga va qo‘shpoyalarning o‘rtasi-
ga o‘tirish bilan, oyoqglar ochilgan.
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6. lkki oyoq bilan ko‘tarilish, bahoga.

7. Tayanchda oyoglar ochilgan, o‘'ng oyoq oldinda, bitta oyoq
bilan siltab aylantirib orqaga tushish va ikkala oyoqlar bilan ko‘taril-
ish.

8. Har xil holatlardan, oyoqlar ochilgan (yugurib kelib, orqada-
gi tayanchdan keyin, orqaga tushirilib, tayanchdan oyoqlar ochilgan,
bittasi oldinda).

Turnikda rostlanib ko‘tarilish.

O°quv topshiriglarining birinchi seriyasi:

1. Gimnastika devoriga orga bilan osilib turib, bukilgan oyo-
qlami uchlari bosh ustidagi reykaga tekkuniga qadar ko‘tarish. Ket-
ma-ket 2-3 marta ko‘tarish.

2. Xuddi shuning o‘zi, faqat to‘g‘rilangan oyoqlarni ko*tarish.

3. Xuddi shuning o‘zi, fagat to‘g‘rilangan oyoqlarni turnikda
osilib turish holatidan uchlari bosh ustidagi reykaga tekkuniga qadar
ko*tarish. Takrorlash 3-4 marta.

4. Shtangani gavdani rostlash bilan to‘grilangan qo‘llarda
ko‘tarish (og‘irlik, tana vazniga teng).

O‘quv topshiriglarining ikkinchi seriyasi:

1. Past turnikda tayanch, 3-5 sek. ushlab turiladi.

2.  Xuddi shuning o°zi qo‘shpoyalar jerdida.

3. Past turnikda bukilib osilib turish, yordam bilan tosni baland
ko‘tarish (bukilish burchagi 180°). Yonida turib vordam ko‘rsatiladi,
bitta qo‘l bilan orqa tagidan, ikkinchi qo‘l bilan boldirdan ushlab
qo‘llab turish.

4. Xuddi shuning o‘zi, fagat bukilib osilib turish holatiga mus-
taqil o‘tiladi.

5. Trenerning yordamida bukilib osilib turish holatida tebran-
ishlar.

O‘quv topshiriglarining uchinchi seriyasi:

1. Gimnastika devorida osilib turish holatida, oyoqlar reykada,
go‘llar

sonlar balandligida, qo‘llar va oyoqlarni bukmasdan gavdani tez
bukish va rostlash. o

2. Egilib o‘tirgan holatda oyoglar balandroq ko‘tarilgan, qo‘llar
oldinga-yuqoriga. Chalgancha yotgan holatga o‘tish bilan gavdani
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tez rostlash, qo‘llar pastga. Rostlanish paytida oyoglar polga
(matga) tegmasligi kerak. Oyoqlarning holati nigoh bilan nazorat
qilinadi.

3. Xuddi shuning o‘zi, faqat rezina bintning qarshiligini yengish
bilan. Oyoqning tovonlari rezina bintga tiraladi, uning uchlari gim-
nastika tasma bilan birgalikda qo°llarda ushlanadi. Ikki gavat yoki
uch qavat buklangan bint qarshilikni oshirish imkonini beradi.

O‘quv topshiriqlarining to‘rtinchi seriyasi:

1. Egilib o‘tirgan holatda oyoqlar balandroq ko‘tarilgan, qo‘llar
oldinga-yuqoriga, gavdani rostlash. Rostlanish burchagining kattal-
igi (160-170°) baholanadi.

Burchakni o‘lchash shug‘ullanuvchining beliga va soniga qotiril-
gan gonimometr, shug‘ullanuvchining yoniga qo‘yiladigan shablon
bilan yoki rostlangan holatdagi oyoqlarni poldan uzoqligi bilan
amalga oshiriladi. Masofa harakatlanuvchi gismi bo‘lgan lineyka
bilan o‘lchanadi. Gavdaning rostlangan holatida oyoqlamni poldan
uzoqligi 15-20 sm ga teng bo‘lgan masofa tahminan 160-170° li
burchakka mos keladi.

2. Xuddi shuning o‘zi, fagat tez, signal bo‘yicha.

3. Xuddi shuning o‘zi, faqat vaqtni aniqlash bilan: 1 sek., 0.5
sek., 0,3 sek.

4. Xuddi shuning o‘zi, faqat rostlanish burchagini, oyoqlar
bilan uch gavat buklangan rezina bintni cho‘zish vagqgtini aniqlash
bilan.

5. Yordam bilan bukilib osilib turgan holatda tebranishlar va
yvordam berayotgan sherikning signali bo‘yicha orqaga siltash pay-
tida gavdani rostlash. Rostlanish paytida shug‘ullanuvchi turnikka
sonlarini tekkizishi kerak, qo‘llar to‘g‘ri ushlanadi, tanani gorizontal
holatda 160-170° gacha to‘g‘ri ushlab turishga intilish lozim. Yor-
dam beruvchi sportchining orqasini tagidan va oyoqlaridan ushlab
qo‘llab turib, topshirigni bajarishga ko‘maklashadi.

O‘quv topshiriglarining beshinchi seriyasi:

1. Bukilib osilib turish holatida oyoqlar ochilgan, bittasi oldin-
da, tebranishlar, siltash amplitudasini gavdani oldinga siltash paytida
bukish yo‘li bilan va uni orqaga siltash paytida rostlash bilan kattal-
ishtirib (yordam bilan va mustaqil tarzda). Agarda, shug‘ullanuvchi-
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lar bir oyoq bilan ko‘tarilishni o‘zlashtirishsa, unda bu mashq ularga
tanish va uni takrorlash kerak.

2. Bukilib osilib turish holatida tebranishlar va yordam bilan
rostlanib ko*tarilish.

3. Tayanchdan osilib turishga straxovka uchun qo‘l belbog‘i
yordamida tushish.

4. Straxovka uchun go‘l belbog‘i yordamida rostlanib ko‘taril-
ish, belbogning uchini shunday kiyish (bog‘lash) kerakki, shug‘ul-
lanuvchilarning oyoqlari uzunligiga teng bo*lgan tugun hosil bo‘lsin
(belbogqa ip o‘rniga tasmalarni yoki ilgaklarni gotirgan ma’qul va
ularni kamar to‘qasi bilan mustahkamlash yaxshi bo‘ladi). Turnik-
da tayanchda oyogqlar bilan ilgakka tiralish, ilgak turnikning ustida
bo‘lishi kerak. Orqaga tashlash bilan, kamarning to‘qasini oyoqlar
bilan tortish kerak, bukilib osilib turish holatiga o‘tilganidan keyin
esa, oyoqlar bilan kamar to‘qasiga tiralib, rostlanib ko‘tarilish ba-
jariladi.

Bunday moslama mustaqil tarzda rostlanib ko‘tarilishni bajarish
imkonini beradi (11-rasm).

5. Osilib turib oyoglar turnik ortida,
tana oldinga chiqariladi, qollar to°g‘ri ush-
langan holatda bukilish, oyoqglar imkon ga-
dar tez poldan uziladi va turnikka ko‘*tariladi
(tana osilib turganda oldinga siltash holati-
da bo‘lganida bukilib osilib turish holatiga
o‘tiladi). Keyin rostlanish va tayanchga
otish.

Mashq avvaliga yordam bilan, keyin esa,
mustagqil tarzda bajariladi.

6. Xuddi shuning o‘zi, faqat osilib tur-
gan holatdan sakrash bilan bukilgan holatga
o‘tish.

Orqgaga siltashda tanani uncha katta bo‘lmagan bukish va uni
turnik ortida rostlash orqali rostlanib ko‘tarilishni dastlab o‘zlasht-
irish kerak. "

Osilib turish va osilib turgan holatda tebranishlar.

O*quv topshiriglarining birinchi va ikkinchi seriyalari:

1I-rasm
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1. Octirib osilib turish, oyoqlarni bukib osilib turish, yotib
bukilgan holda osilib turish (ilgari o‘rganilgan mashqgni takrorlash).
Tana va qo‘llar bitta liniyani tashkil gilishini tekshirish kerak, tana
esa, yelka bo*g‘imlarida pastga tushirilgan.

2. Yotgan holatda osilib turish, qo‘llar yuqorida, tana rostlan-
gan, bosh to‘g‘ri (oldinga yoki orqaga egmasdan).

3. Gimnastika devorida osilib turish (unga orqasi va yuzi bilan
qarab) 5-10 sek. davomida. Tana rostlangan va yelka bo‘g‘imlarida
maksimal tushirilgan bo‘lishini kuzatish kerak. Devor orqaga, tosga
va oyoqlarga yoki ko‘krakka, qorin va oyoqlarga tegib turishi lozim.

4. Xuddi shuning o‘zi oyoqlarni bukib.

5. Turnikda, qo‘shpoyalarning bitta jerdida, osilgan arqonda
yoki devorda osilib turish. Aylanma tizim bo‘yicha mashqgni barcha
snaryadlarda bajarish: ularning har birida 8-10 sek. davomida osilib
turish kerak.

O‘quv topshiriglarining uchinchi seriyasi:

1. Bukilib osilib turish holatidan, oyoqlarni bukib, osilib turish
va tana to‘xtaguniga qadar osilib turgan holatda tebranishlar.

2. Osilib turish holatidan yordam bilan tanani to‘liq to‘xtashi-
ga qadar passiv tebranishlar. Tana, xuddi osilib turgan holatdagidek
rostlangan bo‘lishi kerak.

3. Gimnastika devoriga orqasi bilan bukilib yotgan holatdagi
mashq bajaruvchining oyoqlaridan ushlab va undan shunday ma-
sofaga tortish kerakki, uning tanasi osilib turgan holatdagidek rost-
lansin. Ketma-ket 4-6 martadan takrorlash. Mashq juftlikda bajarila-
di; navbat bilan shug‘ullanuvchilar joylarini almashtirishadi.

4. Bukilib osilib turish holatidan bitta oyoq bilan orqaga silt-
ash orqali oyoqlarni bukib osilib turish holatiga o‘tish. Oldinga silt-
ash bilan tanani rostlash va oyoqlar to‘g‘rilanadi (oyoqlarni oldiga
go‘yilgan to‘pga tekkizishga intilish kerak). Orqaga siltash bilan
oyoqlarni bukish va dastlabki holatga qaytish. Takrorlash 4-6 mar-
tadan.

5. Gimnastika devoriga garab yotib osilib turgan holatda, oyo-
qlari orqada bo‘lgan shug‘ullanuvchini oyoqlaridan ushlab, devor-
dan shunday tortish kerakki, u osilib turgan holatda rostlansin va
gorizontal yoki birmuncha bukilgan holatga otsin. Ijro etuvchi,
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ko‘tarish paytida, tanasining oldingi yuzasi mushaklarini kuchunt
irish orqali, orqasini ko‘tarib yengil bukilsin, tushirish paytida esa,
orqasini tushirib bukilsin. Orqada tebranishlardagi harakatlar imitat-
siya qilinadi.

6. Xuddi shuning o‘zi, fagat turnikda osilib turgan holatda.

7. Xuddi shuning o‘zi, fagat 2-3 ta imitatsion harakatlardan
keyin oyoglar tushiriladi va vertikal holatgacha yetmasdan bukil-
ish (xuddi imitatsion harakatdagi kabi) topshirig‘i beriladi, keyin
esa, siltash davrida oyoglar bilan oldinga tez va shiddatli harakatlar
amalga oshiriladi. Har bir marta bajarilgandan keyin siltash to*xta-
tiladi va topshiriq qaytadan bajariladi.

8. Xuddi shuning o‘zi, fagat 2-3 ta imitatsion harakatlardan
keyin oyoglar tushiriladi va ushbu harakatlarni orqadagi siltashda
mustaqil takrorlash taklif gilinadi. Agarda, shug‘ullanuvchi top-
shirigni bajara olmasa, 7-topshiriqqa qaytiladi, keyin esa, mazkur
mashqni yana bir bora bajarish taklif gilinadi. Yonida turib, siltash-
ning gaysi lahzasida bukilish kerakligi aytib turiladi.

9. Halqalarda yoki turnikda kichik amplituda bilan bukik te-
branishlar. Yordam bilan va mustaqil tarzda bajariladi.

10. Xuddi shuning o‘zi, faqat o‘rtacha amplituda bilan.

11. Xuddi shuning o‘zi, fagat orqaga siltashdan keyin oyoqlar
bilan oldinga ancha shiddatli harakatlar bajariladi va ular turnikka
ko‘tariladi.

12. Xuddi shuning o‘zi, fagat oyoqglar ko‘tarilganidan keyin,
ularni darhol oldinga-yuqoriga chiqarish va rostlanish bilan oldinga
siltashni yordam orqali bajarish kerak.

13. Xuddi shuning o‘zi, fagat rostlanish paytida oyoqlarni ori-
entirga (osib qoyilgan to‘pga) tekkizish kerak.

14. Bukik tebranishlar va yoysimon siltash.

15. Tebranishlar: oldinga va orgaga siltash, oyoglarni oldinga
siltash vaqtida orqaga savalashsimon harakatlar bilan.

O*quv topshiriglarining to‘rtinchi seriyasi:

1. Kichik amplitudada tebranishlar (35-45°).

2. Ofrtacha amplitudada tebranishlar (60-65°).

3. Katta amplitudada tebranishlar (70-85°),
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12-pacm

4. Siltashning belgilangan balandligidagi tebranishlar. Ma’lum
bir amplitudadagi tebranishlarni ketma-ket 5 marta bajarishni bilish
(xatolik 10° dan ko‘p bo‘lishi kerak emas).

Tebranishlarning barcha mashgqlari qo‘lqoplarda bajariladi; qo*llar
sirtmogqlar bilan qotiriladi (12-rasm).

5.Topshiriq bilan tebranishlar: 35-45° li 3 ta siltash; 50-60°li 3 ta
siltash; 70-80° li 3 ta siltash bajariladi.

O*quv topshiriglarining beshinchi seriyasi:

1. Osilib turib tebranishlar (qo‘lqoplarsiz va sirtmoqlarsiz) .

2. Osilib turib tebranishlar, har xil ushlashlar bilan.

3. Osilib turib tebranishlar, pastdan ushlash bilan (kichik am-
plituda bilan).

4. Osilib turib tebranishlar, qo‘llarni chalishtirib ushlash bilan:
orqaga siltashda qo‘llarni chalishtirib qayta ushlash va qo‘llarni
chalishtirib ushlash bilan oldinga va orqaga 2 ta siltash.

Oldinga siltash paytida aylanib burilish.

O‘quv topshiriglarining birinchi va ikkinchi seriyalarini bajar-
ishni mazkur holatda qoldirish mumkin, chunki ular tebranishlarni
o‘rgatish vaqtida o‘zlashtirilgan.

O‘quv topshiriqlarining uchinchi seriyasi:

1. Osilib turgan holatda tebranishlar (texnikani tekshirish).

2. Oldinga osilib turib siltashda pozani qayd qilish va ikki na-
far shug‘ullanuvchilarning yordami bilan past turnikda yoki gimnas-
tika devorida aylanib burilish.

3. Yordam bilan oldinga siltash orqali aylanib burilish (siltash
amplitudasi kichkina).

4. Xuddi shuning o‘zi, fagat mustaqil tarzda.

5. Xuddi shuning o‘zi o‘rtacha amplitudadagi siltash bilan.
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Atrofida burilish amalga oshirilayotgan qo°Ini sirtmog bilan mus-
tahkamlab qo‘yish mumkin.

6. Orgada siltashdan chalishtirib qayta ushlash va oldinga silt-
ash bilan kichik amplituda yordamida aylanib burilish.

7. Xuddi shuning o‘zi, faqat o‘rtacha amplitudali siltash bilan.

O‘quv topshiriglarining to‘rtinchi seriyasi:

1. Tebranishlar: 50-60°; 70-80° li amplituda bilan.

2. Tebranishlar va aylanib burilish 50-60° balandlikda.

3. Tebranishlar va 70-80° ga aylanib burilish.

4. Xuddi shuning o‘zi, faqat chalishtirib ushlash bilan 50-60°
va 70~ 80° balandlikda.

O‘quv topshiriglarining beshinchi seriyasi:

1. Tebranishlar va aylanib burilish, kichik, o‘rtacha va katta
amplituda bilan.

2. Tebranishlar va aylanib burilish, kichik va katta amplitudali
siltashda chalishtirib ushlash bilan.

3. Tebranishlar va oldinga siltash bilan aylanib burilish, bir va-
qtning o‘zida turnik qo‘yib yuboriladi.

Oldinga siltash bilan sapchib tushish.

O‘quv topshiriglarining uchinchi seriyasi:

1. Gimnastika devoriga orqasi bilan osilib turgan holatda old-
inga siltash bilan sapchib tushish.

2. Dastaklari bo‘lgan gimnastika otda, yakkacho*pda, qo*‘shpoy-
alarning pastki jerdida yoki past turnikda orqa bilan tayanchdan silt-
ash bilan oldinga sapchib tushish.

3. Turnikda vertikaldan o‘tib tebranishlar, oyoqlarni oldin-
ga-yuqoriga siltash bo‘ylab faol jo‘natish.

4. Xuddi shuning o‘zi, fagat oyoqlar to‘g‘ri burchakdan bir-
muncha yuqori ko‘tarilishi bilan, ularinng harakatlanishi tormozla-
nadi va ko‘krak bilan oldinga-yuqoriga shiddatli irg‘ib oldinga kes-
kin tashlanish bajariladi.

5. Oldinga siltashda burilib tebranishlardan ko‘krak bilan oldin-
ga-yuqoriga keskin irg°ib oldinga tashlanish harakati va yordam bi-
lan va mustaqil tarzda oldinga siltash bilan sapchib tushish bajariladi.

6. Oldinga siltashda vertikaldan o‘tib tebranishlar, oyoqlarni
siltash bo‘ylab faol jo‘natish, keyin ularning harakatini tormozlash,
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ko‘krak bilan oldinga-yuqoriga keskin irg‘ib oldinga tashlanish
harakati. turnik go‘yib yuboriladi, bosh orqaga tushiriladi, yengil
egilish, go‘llar yuqoriga-tashqariga. Siltash amplitudasi uncha kat-
ta emas. Keskin irg‘ib ko‘krak bilan oldinga tashlanish va keyingi
rostlanish harakati vaqtida bir go‘l bilan ko‘krak ostidan, boshqgasi
bilan tana orqasi tagidan ushlab go‘llash kerak.

7. O‘rtacha amplitudali siltash paytida tebranishlar, yordam
bilan va mustaqil tarzda o‘rtacha amplitudali oldinga siltash bilan
sapchib tushish bajariladi.

O‘quv topshiriglarining to‘rtinchi seriyasi:

1. Tebranish, siltash amplitudasini quyidagicha belgilash bilan:
50-60°; 70-80°,

2. Tebranish va 50-60° balandlikdan oldinga siltash bilan sap-
chib tushish.

3.  Xuddi shuning o‘zi 70-80° balandlikda.

O*quv topshiriglarining beshinchi seriyasi:

1. Tebranish va kichkina, o‘rtacha va katta balandlikdan oldin-
ea siltash bilan sapchib tushish.

2. Tebranish va oldinga siitanish bilan sapchib tushish, uchish
paytida oyoglarni bukish va rostlash orgali.

3. Tebranish va oldinga siltash bilan sapchib tushish, bukilib va
rostlanib. Birinchi probali urinishlar straxovka uchun osma kamarda
bajariladi.

4. Tebranish va oldinga siltash bilan sapchib tushish 360° ga
burilish bilan, osma kamar bilan straxovka qilindai. Dastlab halqa-
larda oldinga siltash bilan burilish bajariladi, keyin esa, yordam bi-
lan sapchib tushish bajariladi.

Orqaga siltash bilan sapchib tushish.

Ofquv topshiriglarining birinchi va ikkinchi seriyalari:

1. Gimnastika devoriga chayqalish masofasida qarab turib,
to‘grilangan qo‘llar bilan reykaga velkalardan sal yuqorirog tayanch
holati, tos-son bo*g‘imlarida vengil bukilish va o‘tirish. Oyoqlar bi-
lan depsinib va qo‘llarni reykaga bosib sakrash va yelkalami, boshni
va oyoqlarni orqaga shiddat bilan tortib bukilish.

2. Gimnastika devoriga yuz bilan osilib turib, orgaga siltash
bilan sapchib tushish,
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3. Osilib turgan maydonchada tik turgan holatdan orgaga egilib
sapchib tushish, yerga mustahkam qo‘nish bilan.

O*quv topshiriglarining uchinchi seriyasi:

1.  Turnikda burchak ostida osilib turishdan orqaga siltash bilan
sapchib tushish. Bukilish Jahzasida qo‘llarni turnikka shiddat bilan
bosish.

2. Buralishlar bilan tebranishlar va orqaga siltash bilan sapchib
tushish. Bukilish lahzasida qo‘llarni turnikka shiddat bilan bosish

3. Xuddi shuning o°zi, fagat yordam bifan; ijro etuvchini
ko*kragi ostidan ushiab qo‘liab turish.

4. Halgalarda tebranishlar, orqaga siltash bilan sapchib tushish.

3. Turnikda osilib turish holatidagi ijrochini bir sherigi oyvoqlar-
idan ushlaydi va bukilgan holatda orqaga tortadi, ikkinchisi mashgni
ijro etuvchini ko‘krak sohasida oldidan ushlab qo*llab turadi. Ushbu
lahzada birinchi yordam berayotgan sherik ijrochining oyoqlarini
go‘yib yuboradi.

6. Osilib turgan holatda tebranishlar, orgaga siltashda verti-
kalga yetmasdan tos-son bo‘g‘imlarida yengil bukilish, vertikaldan
o‘tishda esa, oyoglami tez orqaga-yuqoriga jo‘natish. Uncha katta
bo‘lmagan amplitudada yordam bilan va mustaqil tarzda bajariladi.

7. Xuddi shuning o‘zi, fagat oyoglarni orqaga-yugqoriga harakat-
larini tormozlab, orqaga-yuqoriga siltash yakunida turnikka qo'ilar
bilan tayanib shiddat bilan rostlanish va sapchib tushish. Sapchib
tushish lahzasida shug‘ullanuvehini kokragi ostidan bir qo®l bilan,
boshqasi bilan tanasi orqasi tagidan ushlab qo‘llash. Siitash ampli-
tudasi uncha katta cmas.

8.  Xuddi shuning o‘zi, fagat o‘rtacha amplitudali siltashda vor-
dam bilan va mustaqil tarzda bajariladi.

O*quv topshiriglarining to‘rtinchi seriyasi:

1. 7Tcbranish, orqaga siltash amplitudasi: 50-60°; 70-80°.

2. ‘Tebranish va orqaga sapchib tushish 50-60°; 70-80° baland-
likka uchib chigish bilan.

O‘quy topshiriglarining beshinchi seriyasi:

. Tebranish va orqaga sapchib tushish Kichkina, o‘rtacha va
katta amplituda bilan sillashda.

2. Tebranish va orgaga sapchib tushish, bukilib vi rostlanib.
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3. Tebranish va orgaga sapchib tushish aylanish bilan burilib.

4. Xuddi shuning o°zi, tagat 360°ga burilish bilan. Osib qo‘yil-
gan kamar bilan straxovka gilinadi. Dastlab halqalarda orqaga chay-
qalishda orqaga siltash bilan burilish, keyin csa, orqaga siltash bilan
sapchib tushish, yordam bilan bajartiadi.

Tayanchdan yoysimon siltash.

O‘quv topshiriglarining uchinchi seriyasi:

1. Burilishlar bilan tebranishlarni va katta amplitudali yoysim-
on siftashni takrorlash.

2. Xuddi shuning o'zi, faqat ovoqlarni siltash, osib go‘yilgan
orientirga oyoqlarni vetkazish bilan.

3. Past turnikda osilib turish holatidan bir oyoq bilan siltab,
boshqasi bilan depsinib, oyoglarni oldinga-yuqoriga ko‘tarish va
yordam beruvchilaming qo‘llariga yoki matlar to‘plamiga osilib
yotish holatiga o°tish.

4. Xuddi shuning o°zi, faqat tayanchdan. Yordam bilan va mus-
taqil tarzda bajariladi.

5.Baland turnikda tayanchdan orgaga siltush va boshqa oyoq bi-
lan siltab osilib turish holatiga o‘tish. Eng baland holatda (yelka va
tos-son bo‘g‘imlarida rostlangandan keyin) tana rostlanishi kerak.
Kaftlar chalkashtirilmaydi, nigoh oyoq uchlariga garatiladi. Yordam
bilan va mustaqil tarzda bajariladi.

O-quv topshiriglarining to‘rtinchi scriyasi:

l.  Tayanchdan yoysimon siltash, vertikaldan 50-60°ga siltash
balandligi belgilanadi.

2. Xuddi shuning o‘zi, siltash balandligi: 70-80°; 90-110°.

3.  Yoysimon siltash, siltash balandligi: 70-80°; 90-110°.

O‘quv topshiriglarining beshinchi serivasi:

1. Tayanchdan yoysimon siltash va burilishdan keyin orgaga.

2. Yoysimon siltash va orgaga siltash bilan sapchib tushish.

3. Tayanchdan yoysimon siltash, egilib turib, oyoqlar ochilgan.
Dastlab, past turnikda egilib turib tayanchni bajarish, oyoqlar ochil-
gan.

4. Yoysimon siltash aylanib burilish bilan. Osib qo‘yilgan ka-
mar bilan straxovka qilish.

Tayanchdan oldinga aylanish.
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O‘quv topshiriglarining birinchi va ikkinchi seriyalari:

1. Yakkacho‘pda, qo‘shpoyalarning bitta jerdida yoki turtikda
tayanch holati, Poza 8-10 sek. ushlab turiladi.

2. Xuddi shuning o‘zi, faqat orga ko‘tarilgan va yelkalur kuchli
tushirilgan holatda. Tumikka sonlarning yuqorigi gismi tekkiziladi.

3. Yotgan holatda osilib turib, kuch bilan, go‘llarni bukmasdan,
qorinning pastki gismi bilan tayanchga tekkunga qadar yaqginfashish,

O‘quv topshiriglarining uchinchi seriyasi:

1. Qofshpoyalarda bukilib osilib turib, oyoqlami pastki jerdga
tayantirib, oyoqlar bilan depsinib yuqorigi jerdga tayanchga o*tish.

2. Xuddi shuning o°zi, faqat pastki jerdga boldirlar bilan tayanib;
jerd 0,5-0,7 m masofada joylashgan: yordam bilan bajariladi.

3. Xuddi shuning o‘zi, turnikda osilib turishda oyoqlar va tanani
ushiab go‘llab turish bilan. Dastlabki holatda tana deyarli rostlangan,
tos turnikning grifi oldida. Qo‘llarni bukmasdan tavanchga o‘tish.

4. Tavanchdan organt turnikka sonlar tckkuniga gadar ko‘tarish;
organi rostlash orqali va sonlarni turnik oldida ushlab turib, trenern-
ing yoki shug‘ullanuvchilarning birini yordami bilan oldinga gori-
zontal osilib turish holatiga yigilish.

5. Xuddi shuning o*zi, fagat ilgaklari (iplari} sirtmoq ko‘rinishida
birlashtirilgan qo‘l kamari bilan yordam beriladi.

6. Qo*l kamari va shug®ullapuvchining sherigi yordami bilan old-
inga aylanish.

7. Xuddi shuning o‘zi, fagat qo‘l kamari yordamida.

8. Xuddi shuning o‘zi, fagat shug‘ullanuvchining sherigi yor-
damida.

O quv topshiriglarining to‘rtinchi seriyasi:

1. Chalgancha yotish, gimnastika tayog i pastda, o tirish, tayoqgni
rostlangan qo‘llar bilan sonlarga siqish. Xuddi shuning o‘zi, fagat
tez.

2. Xuddi shuning o‘zi, fagat 0,5-0.2 sekund ichida. Buyruq
bo‘yicha va mustaqi! tarzda.

3. Oldinga aylanish, yordam bilan. Aylanishning ikkinchi yarmini
(gorizontal osilib turish holatidan tayanchga o°tish) 0,2-0,3 sekund _
davomida bajarish.

Otquv topshiriqlarining beshinchi seriyasi:
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1. O*rtacha va baland turnikda oldinga aylanish.

2. lkki-uchta ketma-ket aylanish. ular oralig‘idagi pauzalar 1 sek.

3. Rostlanib kao‘tarilish va oldinga aylanish. Orqaga siltash bilan
ko‘tarilish.

Orqaga siltash bilan ko‘tarilish.

O*quv topshiriglarining birinchi seriyasi:

1. Gimnastika devoriga qarab qoringa yotish, birinchi reyka
ushlanadi. Bel gismida bukilish bilan oyoglar ko‘tariladi. Bosh va
velka kamari ko‘tarilmaydi. Sekin va tez bajariladi.

2. Xuddi shuning o‘zi, faqat gimnastika devorida qorinda yo-
tib.

3.  Xuddi shuning o‘zi, {agal gimnastika otda, xarida qorinda
votib oyoqlar tez ko‘tariladi, belda maksimal bukilish bilan.

4. Gimnastika devoriga qarab osilib turgan holalda bel sohasi-
da bukilish, oyoqlar orqaga tortiladi.

5. Halgalarda osilib turgan holatda oyoqlar oldinga ko‘tariladi
va ularni tushirish bilan, orqaga tez harakat qilish orqali bel sohasi-
da bukilish. Bosh va yelka kamari orgaga tortilmaydi.

6. Bukilgan holatda gorinda votib, go‘llar bilan gimnastika
devorining reykasidan ushlanadi, oyoqlarning uchlari bilan esa,
gimnastika o‘rindigqa voki orqada turgan sherikning qo‘liga tayana-
di. Qo*llar va oyoqlar bilan tayanib, poldan uzilishga intilish orqgali
rostlanish va organi to‘grilash.

Qo‘llar bilan devorga tayanib va tanani ko‘tarish bilan orga
mushaklarini kuchlantirish — bajarilayotgan testni ijobiy baholash
mezoni hisoblanadi.

O*quv topshiriglarining ikkinchi serivasi bajarilmaydi, chunki
dastlabki va yakuniy holatlar shug‘ullanuvchilarga tanish.

O*quv topshiriglarining uchinchi seriyasi:

1. Osilib turgan holatda tebranish, siltash ampiitudasini oshirish
bilan va siltashning borishi boyicha oyoqlar bilan savalashsimon
harakatlarni bajarish orgali. Topshirigni gattiq qo*lqoplarda bajarish
tavsiva qilinadi; qo‘llar ilgakli sirtmoglar bilan qotiriladi.

2. Tayanchdan katta amplitudali yoysimon siltash va orqada silt-
ashda sapchib tushish (baholash mezoni — turnikning grifi darajasida
va undan yuqoriroq).

78



3. Osilib turgan holatda yoki yarim siltashda katta anmiplitndada
birinchi siltashda tebranish (baholash mezoni — turnikning yoih la
rajasidan past bo‘imagan darajada orqaga siltash).

O*quv topshiriglarining to‘rtinchi seriyasi:

Tebranishlar, siltash amplitudasi: vertikal holatdan 90, 110, 130,
145°.

Tabaqalashtirishni ishlab chiqish tezkor axborot usulida amalga
oshiriladi. Boshida 30-60°, keyin esa - 70-90°, undan so‘ng - 90-
110°, 110-130°, 120-130° va nihoyat — 130-145° chegaralardagi silt-
ash balandligi aniglanadi.

Siltash balandligini gradatsiya gilingan ekran (shit) fonida ko‘z
bilan; vzun strelkalari bo‘lgan shtativga o‘rnatilgan transportir bi-
lan yoki ancha anig — maxsus o‘lchash moslamasi bilan baholash
mumkin.

Mashqlar qattiq go‘lqoplarda bajariladi; go‘Har itgakli sirtmoglar
bilan qotirifadi.

Ofquv topshiriglarining beshinchi seriyasi:

1. Orqaga siltash bilan baland uchib chigish orgali (turnik grifi-
dan past bo*lmagan) sapchib tushish.

2. Gimnastika devorining 5-reykasida yoki past turnikda osilib
turish, Orgaga tortilgan oyoqlarni shug‘ullanuvchilarning biri voki
o‘gituvchi ushlab turadi. Gavdani bukish va rostlash, ijrochining
oyoglarini orqadan ushlab turuvchining yordami bilan tayanchga
o'tish orqali. Harakatning boshida yordam beruvchi (gavdani ros-
tlash paytida) shug‘ullanuvchini devordan tortadi, keyin esa, uni
yaginlashtiradi va tayanchga chiqishiga yordamlashadi. Tayanchga
o‘tishda, turnikning grifi darajasidan pastroq rostlanadi.

3. Yordam bilan orqaga siltash orqali ko'tarilish. Osilgan kamar
bilan yoki turnik oldida tumba ustida turib yordam beriladi, bir qo‘l
bilan qorin ostidan, boshqasi bilan son ostidan ushlanadi.

3.3. Qo‘shpoyalardagi mashqglar

Qo‘;hpoyalarda mashqlarni muvaffagiyatli bajarish uchun yosi;
gimnastikachilar go‘llari va yelka kamari mushaklarini yaxshi rivo-
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jlantirigshiari zarur. Ushbu xususiyatni hisobga olgan holda, jismoniy
tayyorgarlikka ko*proq ¢’tibor qaratish va dasturiy mashqlarga gat’iy
ketma-ketlikda o‘rgatish kerak.

Tayanchda va yelka sohasida tayanchda tebranishlar.

O*quv topshiriglarining birinchi va tkkinchi serivalari:

1. Tayanch va dastaklari bo*Imagan otda, yakkacho‘pda, go‘shpoy-
alarda tayanchda harakatlanish. Yelka kamari tushirilgan, tana biroz
ko‘tarilgan bo*lishi kerak.

2. Tayanchda qo‘llarni bukish va rostlash. 6-8 martadan kam ba-
jarilmaydi.

3. Yotgan holda tayanchda tanani sckin va tez egish va bukish.

4. Tayanchda oyoqlami bukish va ularni burchakka rostlash.

5. Tayanchda to‘g‘rilangan ovoglarni burchakka ko‘tarish.
Burchakni 5-6 sckunddan kam bo®lmagan vagl ichida ushlab turish.

6. Yelka sohasida yotib tayanchda; velka sohasida tayanch.

O*quv topshirigqlarining uchinchi serivasi:

1. Tayanchda tana bilan kichik amplituda bo‘yicha mayatniksi-
mon harakatlar.

2. Xuddi shuning ozi, faqat yelka sohasida.

3. Yotgan holda tayanchda, oyoqiar gimnastika o‘rindigida,
tanani rostlash va bukish. Orqaga siltashdagi harakatni imitatsiya
qilish.

4. Xuddi shuning o‘zi, fagat yelka sohasida votgan holatda.

5. Orqada yotgan holatlda tayanchda, oyoqlar gimnastika o‘rindig-
da, tanani bukish va rostlash.

6. Tayanchda oldinga siltash bilan o‘tirish, oyoglar ochilgan, old-
inga chalkashtirib ushlab yotgan holatda tavanchga o‘tish, oyoqlar
ochilgan, ichkariga qayta siltanish va oldinga siltash bilan o-tirish,
oyoqlar ochilgan. Takrorlash 2 marta,

7. Tayanchda oldinga siltash bilan o*tirish, oyoglar ochitgan, old-
inga chalkashtirib ushlab yotgan holatda yelka sohasida tayanchga
o'tish, oyoqlar ochilgan, ichkariga qayta siltanish va oldinga siltash
bilan o‘tirish, oyoqlar ochilgan. Takrorlash 2 marta.

8. Qo'shpoyalaming uchlarida tayanchda o‘quvchining oyoqglar-
idan ushlanadi, ularni orgaga shunday tortish kerakki, tana egilgan
holatga o'tsin va unga tos-son bo‘g'imlarida bukilish va rostlanish
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taklif qilinadi. Mashgni bir vagtda ikki nafar shug‘ullanuvchi baja-
radi va ikki nafar sherigi yordam beradi.

9. Xuddi shuning o‘7i, fagat 2-3 ta bukish va rostlashdan keyin,
bukish lahzasida shug‘ullanuvchining ovoqlari qo‘yib yuboriladi va
undan, vertikaldan o‘tguniga gadar siltash vaqtida rostianishi talab
gilinadi.

10. Xuddi shuning o‘zi, fagat o*quvchi tanasini bukkanidan ke-
yin ayoglarini siltash vaqtida oldinga shiddatli harakatni, siltashning
yvakunida esa, oyoqlarni oldinga-yugoriga yo‘naltirish bilan oldinga
rostlanishai bajarishi kerak.

11. Xuddi shuning o°zi. fagat o°quvchi orgaga siltashda mustaqil
tarzda bokilishi va rostlanishi kerak.

12. 8-11 mashgqiar, faqgat yelka sohasida tavanchda.

O“quv topshiriglarining to‘rtinchi seriyasi:

. Yoigan holatda tayanchda (qo‘lar qo‘shpoyalaming uchlari-
da, oyoq uchlari bilan jerdlarga voki gimnastika o‘rindig‘da yolgan
holatda tayanchda) tanani 165-175° ga bukish va rostlash. Burchak
goniometr bilan yoki sirkul bilan o*lchanadi. Avvaliga, shug‘ullanu-
vchiga aniq bukilish va rostlanish uchun yordam beriladi, keyin esa,
ular buni mustaqil tarzda bajarishadi va trener ularni tanani bukish
va rostlashni haqiqiy bajarganliklari to’g ‘risida xabardor qiladi.

2. Xuddi shuning o‘zi, fagat tayanchdan tebranish paytida va
yelka sohasida tayanchda. Burchakning kattaligi signalli moslamasi
bo‘lgan goniometr bilan o‘lchanadi. Belgilangan burchakka egilish
voki bukilish paytida go‘ng‘iroq chalinadi.

3. Tebranish kichik (50-65°), o*rtacha (70-85°) va kana (90-120°)
amplitudali siltash bilan.

O‘quv topshiriglarining beshinchi seriyasi:

i. Tebranish past va o‘rtacha qo‘shpoyalarda.

2. Tebranish ketma-ket 8-10 martadan.

3. Tebranish, siltash balandligini o°zgartirish bilan (3 ta o‘rtacha
va 3 ta katta amplituda bilan).

4. Tcbranish, siltash balandligini o‘zgartirish bilan (3 ta o“rtacha
va 3 ta katta amplituda bilan}.

Yelka sohasida tayanchdan siltash orqali ko‘tarilish.

Orquv topshiriglarining birinchi va ikkinchi seriyvalari:
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1. Tayanchdan qo‘llarni tez sur’at bilan bukish va rostlash (6-8
martadan kam bo‘lmagan}.

2. Gimnastika o‘rindig‘da yelka sohasida yotgan holatda tayanch-
da, oyoqlar gimnastika devorining 5-6 reykasida, gavda bukilgan,
tez rostlanish bilan va organi ko‘tarib, yotgan holatda tayanchga
o‘tish.

3. Xuddi shuning o‘zi qo‘shpoyalarda yelka sohasida yotgan ho-
latda tayanchda, ovoqlar ochilgan.

4. Gimnastika otda (xarida) qorinda yotgan holatda, qo*llar bi-
lan gimnastika devorining reykasini {yoki oining dastagini) ushlab,
bukilib, oyoglar tez orqaga kotariladi.

O*quv topshiriglarining uchinchi seriyasi:

1. Tavanchdan katta amplitudali tebranishlar, oyvoqglar bilan orqa-
ga savalashsimon harakatlar bilan:

2. Xuddi shuning o‘zi yelka sohasida tayanchdan,

3. Qo‘shpoyalarning uchlarida yelka sohasida tayanchdagi o*qu-
vchining sonidan bir qo‘l bilan va boshga qo°l bilan qorni ostidan
ushlab, oyoglarini gorizontal holatgacha tortish, tanasi bukilgan.
Yordam beruvchining signali bo‘yicha o’quvchi rostlanishi va tez
tayanchga o‘tishi kerak. Harakatning boshida o‘quvchini cho*zilishi
va uning yelkalari vertikal holatda bo‘lishi, tayanchga o°tish paytida
esa, shiddat bilan rostlanishi, orqasini ko‘tarishi va tayanchga chiq-
ishi nazorat qilinadi.

O*quv topshiriglarining to*rtinchi seriyasi:

1. Yelka sohasida tayanchda tebranish paytida siitash amplitudas-
ini (120-130°ga) belgilash bilan.

2. Xuddi shuning o°zi tayanchda.

O*‘quv topshiriglarining beshinchi seriyasi:

1. Uchinchi seriyadagi topshiriglami takrorlash.

2. Qo‘shpoyalaming uchlarida yelka sohasida tayanchdan silt-
ash bilan orqaga ko‘tarilish. Yonida turib, bir qo°l bilan sonidan va
boshga qo°l bilan qorni ostidan ushlab yordamlashish orgali.

3. Xuddi shuning o°zi qo‘shpoyalaming o‘rtasida.

4. Xuddi shuning o*zi mustaqil tarzda.

5. Yelka sohasida tayanchdan ketma-ket 3-4 marta siltash bilan
orgaga ko“tarilish.
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6. Yelka sohasida tayanchdan siltash bilan orgaga ko*tarilish, silt-
ash amplitudasiai belgilash (120-130°ga) orqali.

7. Yelka sohasida tayanchdan siltash bilan orqaga ko‘tarilish, ba-
hoga.

Oldinga o‘mbaloq oshish.

O'quv topshiriglarining birinchi va ikkinchi seriyalari:

1. Gimnastika o‘rindig‘ida o‘tirgan holatda oyoglar ochilgan,
oldinga o‘tkazib ushlash, to‘g‘rilangan gollarga tayanchda, orga
ko‘tariladi va egilib targan holatda tayanchga o-tish, oyoqglar ochil-
gan (oyoqlar bukilmaydi).

2. Xuddi shuning o‘zi, fagat o‘rindig‘ida o‘tirgan holatda tayanch-
ga o‘tish.

3. Gimnastika o‘rindig‘ida o‘tirgan holatda oyoglar ochilgan,
oldinga o‘tkazib ushlash, go‘llar 90° gacha bukiladi va ularga tana
og‘irligini o‘tkazib, 3-5 sck. ushlab turish.

4. Tik turgan holatda tayanchda oyoglar ochilgan, qo*‘Har, boshni
matlarga tekkizilishiga gadar bukiladi va dastlabki holatea o‘tiladi.

O*quv topshiriglarining uchinchi serivasi:

1. Gimnastika o'rindigtida o‘tirgan holatda ovoglar ochilgan,
egilib oldinga o°tirgan holatga o‘mbaloq oshish, oyoglar ochilgan
(oyoqglar bukilmaydy), yordam bilan va mustaqil tarzda bajariladi.

2. Gimnastika matlar to‘shalgan o‘rindiqda o*tirzan holatda oyo-
qlar ochiigan, oldinga otkazib ushiash, qo‘ilarga tayanib, turgan ho-
latda bukilib tayanchga o‘tish, oyoglar ochilgan va oldinga o‘tirgan
holatga o‘mbaloq oshish, oyoqlar ochilgan.

3. Kichkina qo‘shpoyalarda oyoqlarda o tirgan holatda tayanchda
go'llar bukiladi, velkalar bilan jerdlarga tayaniladi va tirsaklar von
tomonlarga ochiladi.

4. Xuddi shuning o°zi, faqat keyinchalik kichkina qo*shpoyvalarda
oyoglarda o‘tirgan holatdan oidinga o‘mbaloq oshish bilan tayanch-
ga o‘lish.

O*quv topshiriglarining beshinchi seriyasi:

1. Kichkina qo‘shpoyalarda ovoqlarda o‘tirgan holatda oyoqlar

_ochilgan, yordam bilan yoki mustaqil tarzda eldinga o"mbaloq oshish.

2. Qo'shpoyalarda oyoglarda o‘tirgan holatda, oyoqlar ochil-

gan, yordam bilan yoki mustaqil tarzda oldinga o‘'mbaloq oshish.
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Yonida turib, bir qo‘l bilan orgast tagidan jerdlarning ostidan qo*llar
bilan ushlab, tanani ko‘tarishga va yelkalarga tayanchga o‘tishga
ko*maklashiladi.

3. Tayanchda orqaga siltash bilan oldinga o‘mbaloq oshish
orgali oyoqlarga o‘tirgan holatga o‘tish, oyoqlar ochilgan.

4. (ldinga ketma-ket ikkita o’mbaloq oshish (birinchisi te-
branishdan).

5. Oldinga o‘mbalog oshish, bahoga.

Yelkalarda turish.

Ofquv topshiriglarining birinchi va ikkinchi seriyalari;

1. Gimnastika devorida bukilib osilib turgan holatda bir oyoq
bitan siltash orqali to‘g rilangan oyoqglarda egilib osilib turish. Ket-
ma-ket 5-6 marta takrorlash

2. Bukilib osilib turgan holatda (qo*shpoyalarda yoki otda) sekin
va tez egilib osilib turish.

3. Bukilib osilib turgan helatda oyoqlar ochilgan, yvordam bi-
lan to‘g'rilangan go‘llarda turish. Yordam beruvchi oldinda turib,
go‘llari bilan shugullanuvchining belidan ushlaydi va tizzasini un-
ing orqasiga tiraydi.

4. Xuddi shuning o‘zi, faqat mustaqil tarzda boshda turish.

O‘quv topshiriglarining uchinchi scriyasi:

1. O‘tirgan holatda oyoqlar ochilgan, sekin oldinga o*mbalog
oshib o‘tirish, oyoqiar ochilgan. Yelkalar bilan jerdga tayvanchga
o‘tishga c’tiborni garatish lozim.

2. Xuddi shuning o‘zi, taqat yelkalarda tayanchni ushlab turish
kerak.

3. Kichkina go‘shpoyalarda bir oyoq bilan siltab yelkalarda
tavanchga o‘tish, yordam bilan.

4. Xuddi shuning o°zi tayanchdan bukilib turgan holatda.

5. Xuddi shuning o°zi o‘tirgan holatda, oyoqlar ochilgan.

6. Qo shpoyalarda o‘tirgan holatda oyoqlar ochilgan, velkalarda
tavanchga o‘tish, yordam bijan.

O“quv topshiriqlarining to‘rtinchi scriyasi:

1. Halgalarda yoki go‘shpoyalarda egilib osilib turgan holatdan
tez bukilib osilib turgan holatga o‘tish va oyoqlarning harakatlan-
ishini aniq vertikal holatda to‘xtatib qolish.
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2. Tik turgan holatda go*llar ko‘tarilgan, bir oyoq oldinga uchiga
go‘yiladi, oyoglar bilan navbatda depsinib go‘llarda turish holatim
bajarish, ovoglaming harakatlanishini aniq vertikal holatda to*xtat-
ib golish. Orientir uchun o‘quvchilarning biri yon tomonda turib,
qo‘Narini oldinga ko‘taradi. Turish holatiga o‘tish paytida, oyoqlar
harakatini qollarga tegish lahzasida to*xtatish kerak.

3. Xuddi shuning o‘zi, faqat turish holatiga 0,8-1 sek. davomida
o‘tish. Vaqgt sekundomer yordamida aniglanadi — ikkinchi oyoq bilan
depsinish lahzasidan, toki oyoqlar bilan qo®llarga tekkuniga gadar.

4, Katta amplituda bo‘yicha (60-80°ga) tayanchda tebranish.

O‘quv topshiriqlarining beshinchi seriyasi:

1. O‘tirib tayanchdan, oyoglar ochilgan, yelkalarda tayanchga
o‘tish, yordam bilan.

2. Xuddi shuning o‘zi mustaqgil tarzda.

3. Bir oyoqqa o‘tirib tayanchdan, tkkinchi oyoqni siltab, velka-
larda tayanchga o‘tish, yordam bilan.

4. Tayanchdan siltash orqali yelkalarda tayanchga o‘tish, yordam
bilan va mustaqil tarzda.

Orqgaga siltash bilan sapchib tushish.

O‘quyv topshiriglarining birinchi va ikkinchi seriyalari:

1. 'Tavanch va tayanchda tebranishiar, yelkalarmi tayanch ustida
ushlab

turish.

2. Yakkacho‘pda, otda, bitta jerdda, qo‘shpoyalarning uchida
tayanchdan orqaga siltash bilan sapchib tushish.

O‘quv topshiriglarining uchinchi seriyasi:

1. Yotgan holatda tayanchda, tana rostlangan, tez bukilish, tez
rostlanish

orqali orqa ko‘tariladi va oyoq uchlari bilan poldan depsiniladi,
qo‘llarda turish holati saglab golinadi.

2. Xuddi shuning o‘zi, faqat oyoqlar bilan depsinilgandan so‘ng
bukilish kerak.

3. Gimnastika otda yoki plintda yolgan holatda tayanchda xuddi
1 va 2-mashqdagi kabi, fagat yon tomanga sapchib tushish.

4. Yotgan holatda tayanchda (oyoq uchlari bilan jerdlarga tayan-
ib} bukilish, tana tez rostlanadi, oyoq uchlari bilan depsinish va yon
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tomonga sapchib tushish. Oyoqlar bilan depsinilgandan keyin buk-
ilish.

5. Xuddi shuning o‘zi, fagat oyoqlar bilan depsinish lahzasida
bitta jerdga tayanchga otish va snaryaddan bir qo‘lni bo‘shatish,
o‘quvchilarning birini yordami bilan.

6. Tayanchda orgaga siltash bilan bukilish, tanani rostlash orqali,
bita jerdga tayanchga o‘tish va sapchib tushishni bukilgan holatda
yakunlash. Yordam bilan va mustaqil tarzda.

Bir vagtning o' zida o'ngga va chapga sapchib tushishni o*rgatish
kerak.

O‘quy topshiriglarining to‘rtinchi serivasi:

1. Tebranish paytida vertikaldan §5-90° ga teng bo‘lgan siltash
amplitudasini belgiiash.

2. Tebranish va orqaga siltash bilan 85-90° balanddan sapchib
tushish.

3. Tebranish paytidal130-140°ga teng  siltash amplitudasini bel-
gilash.

O*quv topshiriglarining beshinchi seriyasi:

1. Tebranish va past va o'rta go‘shpoyalarda (uchlarida, o‘rtasi-
da) orqaga siltash bilan sapchib tushish.

2. Uchta, ikkita va bitta siltashdan keyin bukilib sapchib tushish.

3. Otirgan holatdan oyoqglar ochilgan, ichkariga o‘tkazib tebran-
1sh va orqaga siltash bilan sapchib tushish.

4. Orqaga siltash bilan 90 va 180° ga burilish bifan sapchib
tushish. Burilishni bitta jerdga o-tish lahzasida tayanchdan bosh-
lash kerak. Burilib sapchib tushishni avvaliga yordam bilan bajar-
ish kerak.

(Mdinga siltash bilan sapchib tushish.

O*quv topshiriglarining birinchi va ikkinchi seriyalari:

1. Gimnastika devorida osilib turgan holatda oyoglami oldin-
ga-vuqoriga ko‘tarish.

2. Xuddi shuning o°zi otda, yakkacho‘pda orqa bilan tayanchdan.

3. Yotgan holatda tayanchda bir oyogni orqaga bukish va u bilan
depsinib va boshqasi bilan siltanib, oyoqlarni iloji boricha yuqoriroq
ko‘tarish, qo*larga tayangan holda.

O*quv topshiriglarining uchinchi seriyasi:

86




}. Gimnastika devorida osilib turgan holatda oldinga siltash bilan
sapchib tushish.

2. Otda, qo‘shpoyalaming bitta jerdida orqa bilan tayanchdan
oldinga siltash bilan sapchib tushish.

3. Jerdlarning uchida tayanchdan oldinga siltash bilan sapchib
tushish.

4. O‘tirgan holatda 1layanchda, otning ustida oyoglar ko‘nda-
langiga ochilgan, oyoqlar bilan oldinga-yon tomonga siltash bilan
sapchib tashish. Siltash lahzasida to‘g rilangan go‘llar bilan otga
tayaniladi.

5. Burchak ostida sakrash, bir oyoqda depsinib ot ustidan o‘tka-
zib.

6. Tavanchda ichranish va oldinga siltashda tanani rostlash, yel-
kalar tayanch ustida ushlanadi.

7. Xuddi shuning o-zi, faqat siltash yakunida sapchib tushish
tomoniga qo'l bilan itariladi va boshga go‘l bilan jerdga tayanib,
yordam bilan yon tomonga sapchib tushish.

(Fquv topshiriglarining to‘reinchi seriyasi:

i. Tavanchda tebranish paytida oldinga siltash balandligi 45-
55° belgilanadi.

2. 45-55° balandlikdan oldinga sillanish bilan sapchib tushish.

3.  Tayanchda tebranish paytida oldinga siltash balandligit 60-
80° belgilanadi.

4. Siitash bilan oldinga sapchib tushish, 60-80° balandlikdan.

5. Siltash bilan eldinga sapchib tushish, trener belgilagan bal-
andlikdan.

O*quv topshiriglarining beshinchi seriyasi:

1. Siltash bilan oldinga sapchib tushish past va o*rtacha qo‘shpoy-
alarda.

2. Siltash bilan oldinga sapchib tushish uchta, ikkita va bitta silt-
ashlardan keyin.

3.Yotgan holatda tayanchda ovoqlar ochilgan, ichkariga o‘tkazib
siltash va oldinga siltash bilan sapchib tushish.
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13-rasm

4. Oldinga siltash bilan sapchib tushish, qo‘shpoyalarga oldi bi-
lan 90° ga burilish orqali.

5. Oldinga siltash bilan sapchib tushish, yordam bilan 180° ga
burilish orqali (13-rasm).

6. Oldinga siltash bilan sapchib tushish, qo‘shpoyalarga orgasi
bilan 90° ga burilish, yordam bilan (14-rasm). Sapchib tushish to-
monidagi qo‘lga tayangan holda. Ushbu sapchib tushishni bajarish-
dan oldin quyidagi mashqlar bajariladi:

14-rasm

a) otning orqasida yotgan holatda tayanchdan, bittasi bilan silt-
ab va ikkinchisi bilan depsinib, 90, 180° ga burilish bilan sapchib
tushish;
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b) xuddi shuning o‘zi, fagat qo‘shpoyalarda orqasi bilan yotgan
holatda tayanchdan.

7. Oldinga siltash bilan o‘ngga (chapga) 180 va 360° ga burilish
bilan sapchib tushish, straxovka uchun osilgan kamar yordamida.

11-12 yashar bolalarni 360° ga aylanishga o‘rgatish vaqtida, ular-
ga quyidagi mashglar taklif qilinadi:

a) matlar ustida 360° va undan ortiq burilish bilan sakrashlar;

b) aylanish bilan porolon to‘shalgan chuqurga sakrashlar;

v) batutda gorizontal holatda aylanish bilan sakrashlar;

g) halqalarda tebranishda oldinga va orqaga 360° ga burilishlar.

Qo‘shpoyalarning uchidan oyoqlar ochilgan holatda sapchib
tushish.

O‘quv topshiriglarining birinchi va ikkinchi seriyalari:

1. Tik turgan holatda tayanchda to‘g‘rilangan go‘llar bilan dep-
sinish.

2. Yotgan holatda tayanchda tanani bukish va rostlash, keyincha-
lik go‘llar bilan depsinish.

3. Xuddi shuning o‘zi, faqat qo‘llar va oyoqlar bilan bir vaqtda
depsinish orqali.

4. Xuddi shuning o‘zi oyoqlar bilan depsingandan keyin oyoqlar-
ni ochish bilan.

O*quv topshiriglarining uchinchi seriyasi:

1. Tayanchda tebranishlar va orqaga siltashda tanani bukkandan
keyin qo‘llar bilan depsinish.

2. Xuddi shuning o‘zi, fagat oldinga harakatlanish bilan.

3. Xuddi shuning o‘zi qo*shpoyalarning uchidan sapchishga.

4. Xuddi shuning o‘zi, fagat oyoqlarni jerdlardan baland siltash
bilan.

O‘quv topshiriglarining beshinchi seriyasi:

1. Qo‘shpoyalarning uchida yotgan holatda tayanchda oyogqlar
ochilgan, tanani bukish va rostlash, bir vaqtning o‘zida qo‘llar bilan
depsinib sapchib tushish, oyoqlar ochilgan, yordam bilan.

2. Xuddi shuning o‘zi mustaqil tarzda.

3. Sapchib tushish, oyoglar ochilgan, yordam bilan.

4. Sapchib tushish, oyoqlar ochilgan.

5. Sapchib tushish, oyoqlar ochilgan, bahoga.
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Qo‘llarda tayanchda tebranishlar.

O‘quv topshiriglarining birinchi va ikkinchi seriyalari:

1. Tayanchda qo‘llarni tez bukish va rostlash, 10 martadan kam
emas. Tezlikda 10 sekund davomida 8 marta bajariladi.

2. Tayanchda bukilgan go‘llarda uncha katta bo‘lmagan ampli-
tudali tebranishlar.

3. Xuddi shuning o‘zi, fagat orqaga siltash bilan qo‘llar rostla-
nadi.

4. Qo‘llarda tayanchda, qo‘llar bukilgan, tirsaklar yon tomonlar-
ga chiqarilgan, 8-10 sek. ushlab turiladi.

5. Qo‘llarda tayanchda, qo‘llar bilan jerdlar shiddatli bosiladi,
tana biroz yuqoriga ko‘tariladi.

6. Qo‘llarda tayanchda, bukilgan oyoqlarni oldinga-yuqoriga
ko‘tarish.

7. Xuddi shuning o‘zi, fagat to‘g‘rilangan oyoqlarni ko‘tarish.

8. Qo‘llarda yotgan holatda tayanchda oyoqlar ochilgan, yot-
gan holatdagi tayanchga tez o‘tish. Dastlab egilish kerak, keyin
esa, tanani rostlash orgali qo‘llar bilan jerdlar shiddatli bosiladi va
tayanchga o‘tiladi.

O‘quv topshiriglarining uchinchi seriyasi:

1. Qo‘llarda tayanchda, to‘g‘rilangan tana passiv silkitiladi, yor-
dam bilan.

2. Qo‘llarda yotgan holatda tayanchda oyoqlar ochilgan, tana
to‘g‘rilangan, ichkariga o‘tkazib siltash va to‘g‘rilangan tana silkit-
iladi. 3-4 ta siltash bajariladi.

3. Qo‘llarda tayanchda, oyoqlar 30° burchak ostida ko‘tariladi va
ular bilan pastga va orqaga faol harakat bajariladi (bukilguniga qadar).

4.0rqaga siltashdagi harakatlarni imitatsiya qilish. (Tayanchda va
elka sohalarida tayanchda tebranishga o‘rgatish bo‘limiga qarang).

5. Tayanchda qo‘llarga yotgan holatda oyoqlar ochilgan, bukil-
ish, tanani tez rostlash orqali va orqani biroz ko‘tarib, ichkariga
o‘tkazib siltash (oyoqlar birlashtiriladi) va oldinga siltash bajariladi.
Siltashning boshida egilish, vertikal holatda esa, oyoqlar bilan old-
inga shiddatli harakatlanish bajariladi. Shug*ullanuvchilarni orqaga
siltash harakatlarini imitatsiya qilishidagi kabi, barcha harakatlarni
amalga oshirishlari nazorat gilinadi.
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6. Xuddi shuning o‘zi, faqat oldinga siltash bilan orqaga yotgan
holatda tayanchga, oyoqlar ochilgan.

7. Qo‘llarda yotgan holatda orgada tayanchda oyoqlar ochilgan,
yengil egilish orqali, oyoqlar ko‘tariladi, ular birlashtirilib orqaga
siltash bajariladi. Orgaga siltashda yotgan holatda tayanchga o‘tila-
di, oyoqlar ochilgan, yordam bilan bajariladi.

8. Qo‘llarda tayanchda siltash bo*ylab savalashsimon harakatlar
bilan tebranishlar.

O*quv topshiriglarining to‘rtinchi seriyasi:

1. Qo‘llarda tayanch paytida oldinga va orqaga siltash amplitu-
dasi 65-75° qilib belgilanadi.

2. Xuddi shuning o‘zi, faqat siltash amplitudasi 90-100°, keyin
135-145° qilib belgilanadi.

3.Trener tomonidan belgilangan amplituda bilan tebranishlar (65
dan to 145°gacha).

O*quv topshiriglarining beshinchi seriyasi:

I. Qo‘llarda tayanchda tebranishlar.

2. Qiya qo‘yilgan qo‘shpoyalarda qo‘llarda tayanchda tebranish-
lar.

3. Qo‘llarda tayanchda tebranishlar, oldinga siltashda tana kaf-
tlarga qarab tortiladi, orqaga siltashda esa, qo‘llarni jerdlarga faol
bosish bilan ularning ustiga ko*tarilish va qo‘llar biroz to‘g‘rilanadi.

4. Qo‘shpoyalarning uchlarida tebranishlar va orgaga siltash bi-
lan aylanib burilish, yordam bilan bajariladi.

Orqaga siltash bilan ko‘tarilish.

O‘quv topshiriglarining birinchi va ikkinchi seriyalari:

1. Xuddi o‘sha seriyadagi oldingi mashqni o‘rgatishdagi 1, 2 va
3-0'quv vazifalar takrorlanadi.

2. Tayanchda orqaga siltash bilan qo‘llar bukiladi, oldinga siltash
va orqaga siltash bilan qo‘llar rostlanadi.

3. Tayanchda oldinga siltash bilan qo‘llar bukiladi, orqaga siltash
bilan qo‘llar rostlanadi.

4. Tayanchda qo‘llarda yotgan holatda oyoqlar ochilgan, egilish va
tez rostlanish orqali tayanchga o‘tish. Ketma-ket 5-6 marta bajariladi.

5. Qo‘llarda yotgan holatda tayanchda kuch bilan bukilib qo*llar-
ga tayanchga o‘tiladi (oyoqlar bosh ustida baland ko‘tariladi).
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O*quv topshiriglarining uchinchi seriyasi:

1. Qo‘llarda tayanchda tebranishlar, oldinga va orqaga siltash
bo‘ylab savalashsimon harakatlar bilan.

2. Qo‘llarda tayanchda tebranishlar, orqaga siltash bilan jerdlar-
dan go‘llar uziladi va qo‘llarga tayanchga tushiladi.

3. Jerdlarning uchida qo‘llarda tayanchdan, orqaga siltash bilan
ko‘tarilish imitatsiya qilinadi, yordam bilan bajariladi (yelka sohalarida
tayanchda tebranishga o‘rgatish bo‘limiga qarang, 3-seriyadagi vazifa)

4. Qo‘shpoyalarning uchlarida yordam bilan orqaga siltash orqa-
li ko‘tarilish. Yordam beruvchi shug‘ullanuvchining yon tomonida
turib, bir qo‘li bilan gorin ostidan, boshqasi bilan sonidan ushlaydi.
Tayanchdagi yakuniy holat 3-5 sek. davomida qayd qilinadi.

O*quv topshiriglarining to‘rtinchi seriyasi:

1. Qo‘llarda tayanchda tebranishlar paytida siltash amplitudasi
135-145% gacha belgilanadi.

2. Xuddi shuning o‘zi tayanchda.

3. Yelka sohasida tayanchdan orqaga siltash bilan ko‘tarilish; silt-
ash balandligi 135-145°.

O‘quv topshiriglarining beshinchi seriyasi:

1. Orqaga siltash bilan ko‘tarilish, yordam bilan bajariladi.

2. Orqgaga siltash bilan ko‘tarilish qiya qo‘yilgan jerdlarda.

3. Orqaga siltash bilan ko‘tarilish mustagqil tarzda.

4. Orqaga siltash bilan ko‘tarilish, orqaga siltash balandligini bel-
gilash bilan (135-145°).

5. Orqaga siltash bilan ko‘tarilish, tanani kaftlarga tortishdan ke-
yin qo‘llarni bukib tayanchda.

6. Orqaga siltash bilan ko‘tarilish, oldinga o*mbaloq oshishdan
keyin qo‘llarni bukib tayanchda.

7. Orgaga siltash bilan ko‘tarilish, aylanib burilish bilan o‘tirgan
holatga, oyoqlar ochilgan.

3.4. Dastakli otdagi mashqlar

Dastaklarda o‘ng (cﬂép) qo‘llarda tayanchda tebranishlar.
Tayanchda tebranishlar, oyoqlar ochilgan — bu, oyoqlar va tanani
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frontal yassilikda chegaraviy amplituda bilan tebranuvchi harakat-
lantirish. Tebranishlar ikkita bir xil nosimmetrik qismlardan: chapga
siltashdan va o‘ngga siltashdan tarkib topgan. Tayanchda o‘ng oyoq
bilan o‘ngga siltashning chekka nuqtasida tos o‘ng qo‘lga qisilgan,
ochilgan oyoqlar esa, o‘ngga chegaragacha chiqarilgan. Chapga
siltash paytida, tana chap qo‘lgacha yetganida, tos-son bo‘g‘imida
tashqariga burilgan chap oyoq chegaragacha ko‘tariladi. O‘ng oyoq
pastda, son otning chap dastagi oldida qoladi.

O*quyv topshiriglarining birinchi seriyasi:

1. Oldinga tortilgan oyoq uchlari bilan yotgan holatda tayanch-
da tana to‘g‘rilangan, 3 sek. ushlab turiladi; yelka va ko‘krak-o‘mrov
bo‘g‘imida osilgan holatda sonlarda yotib tayanchda, 3 sek. ushlab
turiladi; bukilgan holatda tayanchda (oyoq va qo‘l kaftlarini joyidan
siljitmagan holda), 3 sek. ushlab turiladi.

2. Yotgan holatda tayanchda polda sirpanish bilan o‘ng oyoqni
yon tomonga siltash, sonlarni polga tekkizish bilan bukilish, dast-
labki holatga o‘ng oyoqni polga tekkizmasdan qaytish. Xuddi shun-
ing o‘zi boshga tomonga va boshqa oyoq bilan.

3. Tayanchga qarab turgan holatda, uning pastidan ushlanadi,
oyoqlar bilan yon tomonlarga siltash. Yon tomonlarga ko‘tarilgan
oyoglar 3 sek. ushlab turiladi. Xuddi shuning o‘zi boshqa oyoq
bilan.

4. Yonbosh bilan yotgan holatda tayanchda, qo‘llar o‘rindiqda.
Erkin oyoq bilan siltashlar. Yonbosh bilan yotgan holatda tayanchda
oyoqlar ochilgan, erkin qo‘l yon tomonga, 3 sek. ushlab turiladi.
Oyoqlami ochish burchagi 90° va undan katta.

5. Xuddi shuning o‘zi, faqat yakkacho‘pda, past qo‘shpoyalarda
yoki past turnikda yonbosh bilan yotib osilib turgan holatda (15-
rasm).

O*quv topshiriqlarining ikkinchi seriyasi:

1. D.h. — tayoq pastda. O‘ng oyoqni olib o‘tish bilan bukib
tayanchga o‘tiladi, o*nggi bilan oyoqlar ochilgan holatga o‘tkazila-
di. Teskari harakat bilan dastlabki holatga o‘tiladi. Xuddi shuning
0‘zi boshga oyoq bilan.
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15-rasm.

2. Yakkacho‘pda, past turnikda, dastaklari bo‘lmagan otda, das-
taklari bo‘lgan otda yoki bitta jerdda o‘ng oyoq bilan tayanchda.
Yelka kamari tushiriladi, egilishga intilib, tanani ko‘tarishga urin-
iladi, 3 sek. ushlab turiladi. Yelka bo*g‘imlarida osilib turib oyoqlar
imkoni boricha keng ochiladi, bir oyoq oldinga, dastlabki holatga
qaytiladi, 3 sek. ushlab turiladi.

3. Dastaklari bo‘lgan otda o‘ng oyoq bilan tayanchda, qo‘llar
yon tomonlarda, o°ng oyoqqa o‘tirish, 2 sek. ushlab turiladi. Xud-
di shuning o‘zi boshga oyoq bilan. Oyoglarni bukkan holatda bir
nechta tebranishlar yoki oyoqlarni bukkan holatda chalishtirish va
yana bir marta tayanch qayd qilinadi, oyoqlar ochilgan va o‘tirish,
oyoqlar ochilgan.

O*quv topshiriglarining uchinchi seriyasi:

1. Devorga orga bilan osilib turgan holatda yon tomonlarga te-
branishlar, oyoqlarni kengroq ochish va uchlarini boshdan yugoriroq
darajada reykaga tekkizish bilan.

2. Qo‘shpoyalarda yoki halqalarda qo‘llarda tayanchda yon to-
monlarga tebranishlar, oyoqlar ochilgan.

3.Xuddi shuning o‘zi, fagat dastaklari bo‘lmagan ot ustida (kom-
binatsiyalangan snaryad — qo‘shpoyalar va ot yoki halqalar va ot).

4. Kombinatsiyalangan snaryadda oyoqlarning harakatlanishini
butun tracktoriyasi bo“ylab olib o‘tish, holatlarni siltashning chekka
nuqtalarida qayd qilish bilan (16-rasm). Xuddi shuning o‘zi, faqat
siltash amplitudasini belgilash bilan (17-rasm).
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5. Onggi bilan tayanchda dastaklari bo‘lgan ot ustida, o‘ngini
qo‘yib yuborish bilan, chapga siltash.

6. Xuddi 4-topshiriqdagining o°zi, faqat dastaklari bo‘lgan ot us-
tida. Xuddi shuning o°zi mustaqil tarzda kuch bilan.

cs8E882338888
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16-rasm 17-rasm

O‘quv topshiriglarining to‘rtinchi seriyasi:

1. Gradatsiyalangan to‘r chizilgan devorga orqasi bilan turib,
oyoqlar yon tomonlarga 45-90°, 30-60°ga ochiladi.

2. Qo‘shpoyalarda yon tomonlarga tebranishlar, tanani verti-
kaldan (pastda golgan oyoq bo‘yicha, ya’ni boshqa nomdagi oyoq
bo‘yicha) belgilangan burchakka (30, 45°).

3. Xuddi shuning o‘zi, fagat kombinatsiyalangan snaryadda (20-
30°).

O‘quv topshiriglarining beshinchi seriyasi:

1. Dastaklari bo‘lgan ot ustida o°ngini bukkan holatda siltab olib
o‘tish — tebranish (3 ta siltashlar) — o‘ngiga o‘tirish — chapini siltab
olib o‘tish — o‘ngi bilan orgaga siltab olib o‘tish — chapiga tayanch-
ga - tebranishlar.
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18-rasm

2. Xuddi shuning o‘zi, fagat trenerning yordamida o‘ngga va
chapga siltashlarlarning chekka nuqtalarida holatlar qayd qilinadi.

3. Tayanchda tebranishlar oyoqlar ochilgan, tinch sur’atda
to‘g‘rilangan tana bilan bir nomdagi oyoqni yon tomonga siltash-
larsiz.

4. Tayanchda tebranishlar oyoglar ochilgan, bir nomdagi oyoqni
yon tomonga ko‘tarish balandligini, uni ochish tezligi va oyoqlarni
ochish burchagini sekin-asta oshirish bilan (18-rasm).

Tayanchda tebranish.

Tayanchda oyoqlar ochilgan holatda tebranishdan farqli ravishda
tayanchda tebranishni tanani yon tomonga uzoglashtirishning katta
amplitudasi bilan bajarish mumkin. Tana yengil bukilgan, sonlar ot-
ning tanasiga tegay deb turadi, kaftlar dastaklarning uzoq qismida,
yelka o‘qi tayanch nugtalari oldida.

O‘quyv topshiriglarining birinchi seriyasi:

1. Xuddi o‘ngi (chapi) bilan tayanchda tebranish kabi, lekin
qo‘llar bilan o‘rindigga tayanch bilan.

2. Xuddi o‘ngi (chapi) bilan tayanchda tebranish kabi, lekin to-
vonlar polga tegmaydi va yon tomonga siltash paytidagi kabi.
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3. Xuddi o‘ngi (chapi) bilan tayanchda tebranish kabi, lekin 5
sek. ushlab turiladi.

4. Polda yotgan holatda, erkin oyoq yon tomonga oxiriga qadar
uzatiladi, erkin qo‘l bilan boldir ushlanadi va tanaga jipslashtiriladi,

O‘quv topshiriglarining ikkinchi seriyasi:

1.Yakkacho*pda, dastaklari bo*lmagan otda, turnikda yoki qo*shpoy-
alarning bitta jerdida tayanchda. Bukilish, egilib rostlanish. Yelka
bo‘g‘imlarida osilish, qo*llarni yengil bukish bilan; qo‘llar rostlanadi,
tanani ko‘tarish bilan yelka kamari chegaraviy pastga tushiriladi; yelka
kamari chegaraviy darajada o‘tkaziladi, 3-5 sek. ushlab turiladi.

2. Xuddi shuning o‘zi, fagat dastaklari bo‘lgan otda.

3. Ushlagichlari bo‘lgan otda, yakkacho‘pda, dastaklari bo‘lma-
gan otda tayanchda, oyoqlarni navbat bilan yon tomonlarga ko‘tar-
ish, tovon bilan otning tanasini girrasiga tayanib.

O*quv topshiriglarining uchinchi seriyasi:

|. Kombinatsiyalangan snaryadda tananing barcha pastki qism-
lari bilan tebranish, oyoqlarni uncha katta bo‘lmagan darajada och-
ish orgali.

2. Xuddi shuning o‘zi, faqat oyoqlarni chegaraviy ochish bilan va
oyoglarni yon tomonga-yuqoriga tashlovchi harakatlari bilan.

3. Dastaklari bo‘lgan otda sakrashdan yonbosh bilan yotib
tayanchga o‘tish, oyoqlar ochilgan, bir xil nomdagi qo‘l dastakni
qo‘yib yuboradi, rostlanish. Xuddi shuning o‘zi boshga tomonga.

O*‘quv topshiriqlarining beshinchi seriyasi:

1. Dastaklari bo‘lgan otda sakrashda oyoglarni keng ochgan ho-
latda chapga siltash, boshqa nomdagi oyoqni otning tanasini yugq-
origi chekkasiga gadar, bir nomdagisini esa, vertikal holatga qadar
ko‘tarishga urinish bilan — o‘ngga siltash — sapchib tushish. Xuddi
shuning o‘zi boshga tomonga.

2. Xuddi shuning o°zi, faqat trenerning yordami bilan, tana hola-
tini siltashning chekka nuqtalarida qayd qilish bilan.

3. Sakrashda oyoqlar uncha katta ochilmagan tayanchda o‘rtacha
amplitudali tebranish, xuddi butun tana bilan silkingandek.

4. Tayanchda tebranish, bir nomdagi oyoqgni yon tomonga ko‘tar-
ish balandligini sekin-asta oshirish bilan, oyoqlarni ochish burchagi
va tanani burish burchagi bir nomdagi qo‘lga nisbatan olinadi.
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5. Belgilangan amplitudaga tebranish (45-90°).

Orqada tayanchda tebranish.

Orgada tayanchda tebranish tananing pastki qismi bilan xuddi
tayanchdagi kabi mayatniksimon harakatlar hisoblanadi.

Faqat orqada tayanchda tana to‘liq rostlangan, yelka bo‘g‘im-
larining rostlovchilari va tanani bukuvchilarining kuchlanishi bi-
lan tos oldinga chiqarilgan, yelka kamari esa, changallab ushlash
nuqtalari ortida joylashgan. Tanani yon tomonlarga chegaralangan
harakatchanligi va uning oldingi yuzasi mushaklarining nisbatan
kuchsizligi (kuchining kamligi) tufayli oyoqlar bilan yon tomon-
larga siltash amplitudasi va oyoqlarni ko‘tarish balandligi tayanch-
dagidan kam (19-rasm).

19-rasm

Ofquv topshiriglarining birinchi seriyasi:

1. Orqada yotgan holatda tayanchda egilish, bukilish, rostlanish,
3 sek. ushlab turish. Xuddi shuning o°zi qo‘llar bilan o‘rindigning
chekkasida tayanchda.

2. Xuddi o‘sha dastlabki holatdan oyoqlarni navbat bilan yon
tomonga pol bo‘ylab sirpantirish orgali ochish. Xuddi shuning o‘zi
qo‘llar bilan o‘rindiqning chekkasiga tayanch orqali.

3. Tayanch oldida orqa bilan tayanchda turib, unga yaqin daraja-
da oyogni yon tomonga siltash va ko‘tarilgan oyoqni 3 sek. ushlab
turish. Bir nomdagi oyoq bilan siltash va boshqa nomdagi oyoq bi-
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lan depsinish orqali orqada tayanchga o‘tish, tananing pastki gismini
yon tomonga chegaraviy chigarish orqali.

O‘quv topshiriglarining ikkinchi seriyasi:

1. Yakkacho‘pda, go‘shpoyalarning bitta jerdida, past turnikda,
dastaklari bo‘lmagan otda orqada tayanchda bukilish, rostlanish, eg-
ilish, rostlanish, 3 sek. ushlab turish.

Yelka bo‘g‘imlarida osilish, qo‘llarni yengil bukish bilan;
go‘llarni rostlash va yelka kamarini tushirish orqali, tana orqa bilan
tayanchga ko‘tariladi.

2. Xuddi shuning o°zi, fagat dastaklari bo‘lgan otda.

3. Dastaklari bo‘lgan otda, dastaklari bo‘lmagan otda, yakk-
acho‘pda orqada tayanchda, oyogqlarni navbat bilan yon tomonga
ko‘tarish va snaryadga yuqoridan tayanchga.

O‘quyv topshiriglarining uchinchi seriyasi:

Xuddi tebranish uchun 1- va 2- topshirigdagi kabi, faqat orqa
bilan tayanchda.

O‘quv topshiriglarining beshinchi seriyasi:

1. Sakrab orqaga tayanchga (oyoglarni bukib o‘tkazish bilan)
dastaklari bo*lgan otda. Oyoglarni navbat bilan yon tomonga ko‘tar-
ish, keyin butun tana bilan yon tomonga tebranish.

2. Xuddi shuning o°zi, fagat trenerning yordamida va tana pozas-
ini har bir siltashning yakunida qayd qilish bilan.

3. Xuddi shuning o‘zi, tayanchda tebranish uchun 3- va 4- top-
shiriqdagi kabi, faqat orga bilan tayanchda.

Orqgada tayanchga siltab olib otish.

Orqada tayanchga siltab olib o‘tishni ikkita usulda: mayatniksi-
mon va aylanma harakatlar bilan bajarishni bilish kerak. Birinchi
usulda chapga tayanchga siltash, xuddi tebranish paytidagidek o‘ng
oyoq bilan bajariladi, faqat tananing pastki gismi chap qo‘lga ya-
ginlashgan lahzada u, ushlagichdan olinadi. Chap oyoq bir vaqtning
o‘zida tos-son bo‘g‘imida rostlanish bilan ko‘tarilishda davom etadi.
Chap qo‘l chap oyoq ortiga olib o‘tiladi va yana dastakka tushirila-
di. Shundan keyin oyoqlar otning tanasi bo‘ylab tushiriladi.

_O‘quyv topshiriglarining birinchi seriyasi: iy

1. Yotgan holatda tayanchda qo‘llarni navbat bilan yon tomon-

larga ko*tarish.

99



2. Yotgan holatda tayanchda lortilgan oyoq uchlari bilan oldinga
harakatlanish, qo‘llami navbat bilan qo“yish orqali (10 m).

3. Qo*shpovalarda tayanchda harakatlanish, qo‘llarni navbat bi-
lan qo‘yish orgali (ketma-ket 2 marta).

4. Tayanchga o‘ng tomon bilan turib, chap oyoqni yon tomonga
ko‘tarish. Sherik, orqada turib shug‘ullanuvchining chap oyog‘ini
balandroq ko‘taradi va yuqorigi holatda bir nechta tebranishiarni
amalga oshiradi. Sherik go‘yib yuborgan chap oyoq chegaraviy
ko“tarilgan holatda 3 sek. ushlab turiladi.

5. Yuzi bilan tayanchga qarab turib, oyoqlarni yon tomonga silt-
ash, boldir-oshiq bo*g*imida 0,5 kilogrammli ogirlik bilan. Ko‘taril-
gan ovoq 3 sek. ushlab turiladi.

O*quv topshiriglarining ikkinchi seriyasi:

Dastaklari bo‘lgan otda sakrash bilan o‘ng oyogni bukib siltab
olib o'tish — o'ng oyoqni bukib siltab olib o‘tish — oldinga siltash
bilan sapchib tushish.

O“quv topshiriglarining uchinchi seriyasi:

1. Kombinatsiyalangan snaryadda o’ng oyoqnt bukib siltab olib
o‘tish — chap oyogni siltab olib o‘tish, oyoq yuqorigi holatda qayd
gilinadi.

2. Kombinatsiyalangan snaryadda tayanchda tebranishdan chap
oyoqni siltab olib o‘tish, chap oyoqni von tomonga siltamasdan;
xuddi shuning ozi oyoglarni siltash bilan.

3. O‘ng oyoq bilan tayanchda tebranishdan chap oyoqni siltab,
olning tanasiga yuqoridan yoki osilgan platformaga olib o‘tish, voki
trenerning yordami bilan qo‘shimcha tayanch bilan.

4. Xuddi shuning o*zi, {agat sapchib tushishga.

O*quv topshiriglarining to‘rtinchi seriyasi:

1.0°ng oyoq bilan tayanchda tebranish, tovonlarni otning yugori-
gi qirrasidan baland ko'tarmasdan.

2. Xuddi shuning o‘zi, fagat chap oyvoq yuqoriroq ko‘tariladi (80-
90°ga).

3. Xuddi shuning o‘zi, fayat o'ng oyoqda bittalik tayanch holati-
ga o'‘tish orqali.

O*quv topshiriglarining beshinchi seriyasi:

1. Dastaklari bo‘lgan otda oyoqlar harakatlanishini butun traek-
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toriyasi bo'yicha olib o‘tish. chap oyoq bilan orqaga tayanchga silt-
ab olib o‘tish paytida.

2. O'ng oyoqni bukib siltab olib o°tish — o*ngga siltash — chap
oyoqni siltab olib o°tish (aylanma usulda). Xuddi shuning o*zi bosh-
ga oyoq bilan.

3. Xuddi shuning o‘zi, faqat chap oyoq bilan yon tomonga va
yugoriga sapchib tushishga siltash va orgada tayanchga; xuddi shun-
ing o‘zi va orqaga tayanchga tebranish.

O‘ng oyoqni tayanchdan siltab olib oftish,

O‘ng oyoq bilan eng yuqori tezlikka erishish lahzasida, tayanchda
o‘ngga siltash paytida o‘ng dastak go‘yib yuboriladi, qo‘l son ortiga
o‘lkaziladi va o‘ng oyoq qaytib tushguniga qadar yana tayanchga
qaytarilads.

O‘quv topshiriglarining birinchi seriyasi:

1. Kombinatsivalangan snaryadda oyoqlarmi chegaraviy ochgan
holatda va boldir-tovon bo*g*imga osilgan 0.5 kg. og®irlik bilan bir
nomdagi oyoqni siltash orqali yon tomonlarga silkishlar.

2. Dastaklari bo‘lgan otda sakrab o’ng oyoq bilan tashqariga silt-
ab olib o‘tish — chap bilan tashqgariga siltab olib o‘tish — chap ovoq
bilan orqaga sekin siltab olib o‘tish, kuch bilan ovogni von tomon-
ga sillamasdan va tanani tayanchda tashqariga burmasdan. Har bir
oyoq bilan 3 martadan takrorlash. Xuddi shuning o‘zi boldir-tovon
bo‘g imga osilgan 0.5 kg. og‘irlik bilan.

3. Xuddi orgada tayanchda tebranish uchun 3-topshirigdagi kabi,
fagat boldir-tovon bo‘gimga osilgan 0,5 kg. og'irlik bilan.

Otquv topshiriglarining uchinchi scriyasi:

1. Kombinatsiyalangan snaryadda o*ng ayoq bilan tayanchdan
butun siltab olib o'tish bo‘yicha oyoqning holatini yuqorida qayd
qilish va uni rostlash bilan otkazish.

2. Xuddi o'sha snaryadda tayanchda tebranishdan o‘ng oyoqni
siltamasdan olib o*tish — 0°‘ng oyogni orqaga siltab olib o‘tish — xud-
di shuning o*zi chap oyoq bilan. Xuddi shuning o‘zi oyoqni imkoni
boricha baland ko‘tarish bilan.

3. Dastaklari bo‘lgan otda sakrab turib tayanchga — o‘ng oyoq
yon tomonga tovonga — bukilib, o*ng qo‘l bilan sonning ortidan ush-
lanadi — chapi bilan siltab olib o‘tish orqali sapchib tushish. Xuddi
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shuning o‘zi bashqga oyoq bilan boshga tomonga.

4.Tayanchda tebranishdan o°ng oyoqni siltab olib o‘tish, osilgan
platformaga yoki trenerning yordamida, qo‘shimcha tayanch bilan
otning tanasiga yuqoridan — o‘ngi bilan tayanchda tebranish va chap
oyoqni siltab olib o‘tish orqali sapchib tushish.

O°quv topshiriglarining to‘rtinchi seriyasi:

1. Oldingi seriyadagi 2-topshirigni bajarish paytida, tanani ver-
tikaldan chetga chiqarish burchagi bo‘yicha, bir nomdagi oyoqni
ochish burchagi, tovonni tana va boshga nisbatan ko‘tarish balan-
dligi bo‘yicha yon tomonga siltash amplitudasini belgilash topshi-
rig‘i beriladi. Burchakning kattaligi ekraninng fonida ko‘rish orqali
belgilanadi.

2. Xuddi shuning o°zi, faqat otda tayanchda tebranish paytida.

O‘quv topshiriglarining beshinchi seriyasi:

1. Dastaklari bo‘lgan otda o‘ng oyoq bilan tayanchdan siltab
olib o‘tish paytida oyoglarning harakatlanishini barcha traektoriyasi
bo‘yicha olib o‘tiladi.

2. Sakrashdan chapga siltash — o‘ngi bilan siltab olib o‘tish —
chapga siltash — o*ngga siltash — chapi bilan siltab olib o‘tib o*ngga
burilish bilan sapchib tushish (oyoqlar bilan yon tomonga siltashsiz,
lekin tos-son bo‘g‘imlarida erta rostlanish va qo‘llarni siltab olib
o‘tishlardan keyin tez joyini o‘zgartirib).

3. Xuddi shuning o‘zi, faqgat bir nomdagi oyoq bilan baland silt-
ashlar orqali va oyoqlarni yon tomonlarga keng ochish bilan.

O‘ng (chap) oyoqda tayanchdan o‘ng oyoqni orgaga siltab olib
o‘tish.

O‘ng oyoqda tayanchda o‘ngga siltash paytida, chap oyoqning
harakatlanishini eng yuqori tezlikka erishishi lahzasida o‘ng das-
tak qo‘yib yuboriladi, o‘ng oyoq keskin yon tomonga-yuqoriga va
yengil orqaga chiqariladi. Oyoqlarni o‘ngga ko‘tarish va ochish so-
dir bo‘layotgan paytda, o‘ng qo‘l tayanchga qaytariladi.

O°quv topshiriglarining uchinchi seriyasi:

1. Kombinatsiyalangan snaryadda o‘ng oyoqni siltab olib o‘tish —
chapga siltash — yordam bilan o‘ng oyoqni orqaga siltab olib o‘tish,
o‘ng oyoqning holatini orqaga siltab olib o‘tish paytida yuqorida
qayd qilish bilan. Xuddi shuning o‘zi, fagat mustaqil tarzda, av-
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valiga oyoqni yon tomonga-yuqoriga bukilgan tana bilan siltashla
siz, keyin bir nomdagi oyoqni baland ko‘tarish bilan.

2. Dastaklari bo‘lgan otda o‘ng oyogda tayanchda oyoqni olib
o‘tish va orgaga siltab olib o‘tish paytida yuqorigi holatini qayd
qilish (20-rasm).

20-rasm

3. Sakrashdan o‘ngi bilan siltab olib o‘tish — chapga siltash —
o‘ngi bilan orqaga siltab olib o‘tish, yordam bilan. Orqada turib,
oxirgi siltab olib o‘tish paytida, chap sonni o‘ngga chiqarish va
tayanchga kelgunga qadar shu holatda ushlab turish.

O*quv topshiriglarining beshinchi seriyasi:

I1.Sakrashdan chapga siltash — o‘ngi bilan orqaga siltab olib
o‘tish — chapga siltash — o‘ngi bilan orgaga siltab olib o‘tish. Xud-
di shuning o°‘zi boshga tomonga egilgan tana bilan oyoqlarni yon
tomonlarga siltashsiz. Takrorlash 2 marta. Xuddi shuning o‘zi oyo-
glarni yon tomonlarga chegaraviy baland siltash va ularni keng
ochish orqali.

2. Xuddi shuning o‘zi, faqat 3 marta takrorlanadi va o‘ngi bi-
lan orgaga siltab olib o‘tish orgali burilib sapchib tushish. Barcha
birlashmalar, avvaliga o‘z sur’atida bajariladi, keyin uzoq davom
ettirish mumkin bo‘ladi.
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3. Sakrashdan o‘ng oyogni orgaga siltab olib o‘tish — chapga
siltab olib o*tish — o‘ng oyoqgni orgaga siltab olib o‘tish — chapga
siltash — o*ng oyoqgni orgaga siltab olib otish — chap oyoqui orqaga
siltab olib otish — o°ngi bilan siltash. Takrorlash 3 marta.

4. Sakrashdan chap ovoqgni orgaga siltab olib o‘tish — o‘ng oyo-
gni orqaga siftab olib o‘tish — o'ng oyoqni orqaga siltab olib o‘tish.
Takrorlash 3 marta.

O'ng oyoqda tayanchdan o‘ng ovogni chapga-orqaga siltab
olib o‘tish.

O‘ng oyoqda tayanchda tananing barcha pastki gismini chap to-
monga siltash, chap oyoqni yon tomonga-yuqgoriga keskin siltash
orgali kuchaytiriladi. U tomondan ko‘tarilish tezligi maksimumga
etishi lahzasida chap dastak go‘yib yuboriladi va o*ng oyoq ot ustida
chapga-orqaga o‘tkaziladi. Buning oqibatida, chap oyoqni ko‘tarish
toxtatiladi va chap qo‘l tayanchga qaytariladi, Ovoqlar ot bo‘ylab
zarbalarsiz va sezilarli tekkizishsiz tushiriladi, tos-son bo“g‘imlarini
sckin-asta rostlash bilan.

O‘quv topshiriglarining birinchi seriyasi:

1. Bir uchi beldir-oshigq bo‘g‘imiga, boshqgasi — gimnastika
devorining pastki reykasiga qotirilgan amortizatorni ulangan joyiga
chap yonbosh bilan turib, o‘ng oyoq bilan yon tomenga siltashlar va
ko*tarilgan ovoqmi 3 sek. ushlab turish. Amortizatorning qarshilik
ko*rsatishi shunday bo‘lishi kerakki, 10 tadan orlig siltashlami bajar-
ish va ovoqni 6 sckunddan ortiq ushlab turishning imkoni bo‘lmasin.

2. Xuddi shuning o‘zi, faqat boshqa uchi o‘ng boldir-oshig
bo g imiga bog‘langan amortizatorni qotirilgan joyiga o‘ng yonbosh
bilan turib, o‘ng oyoq yon tomonga. O'ng oyoq amortizatorning
qarshiligi tufayli toliqgquniga gadar tortiladi.

3. Gimnastika devorida yonbosh bilan bukilgan oyoqlarda gori-
zonial osilish, oyoqlar ochilgan. Ushlab turish 3 sek.

O*quv topshiriglarining uchinchi seriyasi:

1. Kombinatsiyalangan snaryadda chapga siltash — o‘ng ovoqgni
chapga-orgaga siltab olib o‘tish paytida beriladigan yordam bilan
o‘ng oyogni aylantirish. Orqada turib, tos o'ng qo‘l bilan ushlanib
chapga chiqariladi, chap oyoq chegaragacha vuqoriga ko‘tariladi va
oyoglarning holati gqayd gilinadi.
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2. Dastaklari bo‘lgan otda o‘ng oyoqda tayanchdan o'ng oyoqni
chapga-orqaga tebranishining barcha davrida siltab olib o‘tish, oyo-
qlaming vuqorigi holatini gayd qilish bilan.

3. Ong oyoqda tayanchda tcbranishdan chapga siltash orqgali o*ng
vonbosh bilan tayanchga yotish, chap dastakni qo‘yib yuborish va
yana qo-Ini tayanchga qaylarish bilan sapchib tushish yoki tayanch.

4. Xuddi shuning o‘zi, fagat tayanchdan o'ng oyoq bilan siltab
alib o‘tishdan keyin.

O‘quv topshiriglarining to‘rtinchi seriyasi:

1. Kombinatsiyalangan snaryadda o‘ng oyoq bilan aylanani ba-
jarish paytida tanani va chap oyoqni burchakli harakatlanishlarini
o‘ng oyoq bilan chapga siltab olib o‘tish paytida belgilash. Xuddi
shuning o*zi, faqat aylanishni tana va oyoqni belgilangan burchakli
harakatlanishlari bilan.

2. Xuddi shuning ozi, fagat oldingi seriyadagi 2- va 3-top-
shiriglarni bajarish paytida.

O*quv topshiriglarining beshinchi seriyasi:

1. Kombinatsiyalangan snaryadda o‘ng oyogqni uch marta aylant-
irish — chapga siltash — chap oyoqui uch marta aylantirish.

2. Dastaklari bo‘lgan otda chapga siliash — o'ng oyoqni siliab
olib o‘tish — chapga sillash — o‘ngga siltash — o*ng ovoqni chap-
ga-orqaga siltab olib o‘tish — o°ngga siltash. Xuddi shuning o‘zi
boshqa tomonga.

3. Chapga siltash — o°ng oyogni aylantirish — chapga siltash —
chap oyoqni aylantirish.

4. Xuddi shuning o°zi, fagat har bir tomonga ketma-ket ikkitadan
aylantirish.

O°ng ovoqda tayanchdan oyeqlarni chapga chalishtirish.

O‘ng oyogni chapga-orqaga siltab olib otishdan fargli ravishda,
snaryad ustida o‘ng ovoqni harakatlanishini yakunlanishi lahzasi-
da tos o'ngga buriladi. Buning natijasida chap oyoq otning oldiga
o‘tadi, ya’mi birin-ketin chapga siltashning chekka nuqtasida ikkita
bir-biri bilan uchrashadigan siltab olib o°tish bajariladi. Tana tos-son
bo*g*imlarida ko prog rostlanadi va ot bo“ylab aniq joylashadi. Silt-
ab olib o‘tishlardan keyin chap qo‘l tayanchga kechroq qo‘yiladi,
chunki chap oyoq tayanchga erta o‘tishga halagit beradi.
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O‘quv topshiriglarining birinchi seriyasi:

1. Gimnastika devorida bitta bukilgan oyoqda gorizontal holatda
vonbosh bilan osilish, 5 sek. ushiab turish.

2. Kombinatsiyalangan snaryadda o‘ng oyogni uch marta aylant-
irish — o‘ng oyoqni siltab olib o‘tish — chapga siltash — o*ng oyoqni
orqgaga siltab olib o‘tish — chap oyoqni uch marta aylantirish. Xuddi
shuning o‘zi boldir-oshiq bo‘g imida 0,5 kg og‘irlik bilan.

O‘quy topshiriglarining uchinchi seriyasi:

1. Kombinatsiyalangan snaryadda o‘ng oyoqda tayanchdan oye-
glarni olib o‘tish va chegaraviy yuqori holatda gayd qilish va tosni
o‘ngga burish orqali tos-son bo*g‘imida rostlanish.

2. Kombinatsiyalangan snaryadda o‘ng ovogni siltab olib o*tish
- chapga chalishtirish — o‘ngga siltash -- chap oyoqni orgaga siltab
olib o‘tish. Ketma-ket 3 marta takrorlash.

3. Xuddi 1-topshiriqdagi kabi, faqat ushlagichi bo‘lgan otda.

4. Dastaklari bo*lgan otda o‘ng oyogni stltab olib o“tish — o*ng
ovoqni yonboshlab yotib tayanchga siltab olib otish — tosni o‘ngga
burish bilan rostlanish orqali ro‘paradan keladigan siltab olib o‘tish-
lar (sonlarda yotib tayanch orqali} dastaklarda chap qo‘lga tayanch-
ga.

O*quv topshiriglarining to‘rtinchi seriyasi:

1. O‘ng oyoqni siltab olib o‘tish — chapga siltash — o‘ng oyoqni
orgaga siitab olib o‘tish — chap oyoqgni aylantirishni bajarish vagii-
da, tanani va chap oyoqni o‘ngga-orgaga siltab olib o*tish paytidagi
burchak harakatlanishlarini beigilash.

2. Xuddi 1-topshiriqdagi kabi, faqat mashq belgilangan burchakh
harakatlanishlar va oyoqni siltash balandligi bilan bajariladi.

O*quv topshiriglarining beshinchi sertyasi:

1. Kombinatsivalangan snaryadda o‘ng oyoqni siltab olib o‘tish
— to‘rtta chalishtirishiar egilgan tana bilan baland siltashlarsiz.

2. Dastaklari bo‘lgan otda o‘ng oyoqai siltab olib o'tish — chap-
ga siltash — o‘ngga siitash — chapga chalishiirish — o*ngga siltash
— chap oyogni siltab olib o'tish, oyoq yon tomonga uncha baland
ko‘tarilmaydi va erta rostlanadi.

3. Oyoqni siltab olib o‘tish — chapga chalishtirish — o*ngga silt-
ash.
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4. O*ng oyoqni siltab olib o‘tish — chapga chalishtirish — chap
oyoqni oldinga-orqaga sapchib tushishga va tayanchga siltab olib
otish.

5. O'ng ovoqni siltab olib otish — ikkita chalishtirish — chapga
siltash.

6. Kombinatsiyalangan snarvadda o‘ng oyoqni siltab olib o*tish
— oltita chalishtirishlar, vaqtga.

Tayanchdan chap oyoqni o‘ngga siltab olib o*tish.

Tayanchdan o‘ngga siltash xuddi siltab olib otish kabi bajarila-
di. O‘ng oyoqni yon tomonga-yuqoriga va yengil orgaga ko‘tarish
tezligi maksimumga ctgan lahzada o‘ng dastak qo‘yib yuboriladi,
chap oyoq esa, otning tanasi ustidan o*ngga va oldinga o‘tkaziladi,
tosni o‘ngga uncha katta bo‘lmagan burish va tos-son bo‘g‘imlarida
bukish bilan o‘tkaziladi. O‘ng qo‘l oyoqlarning ko‘tarilishida un-
cha katta bo‘lmagan tormozlanishi lahzasida tayanchga qaytariladi.
Yakuniy holat, xuddi chap oyoq bilan tayanchda tebranishlar paytida
siltashning chegara nuqtasidagi kabi.

O‘quv topshiriglarining birinchi seriyasi:

1. Gimnastika devorida yonboshda gorizontal osilish oyoqlar
ochilgan, yordam bijan. Ushlab turish 3 sek.

2. Kombinatsiyalangan snaryadda boldir-oshiq bo*g‘imida 0,5 kg
ogtirlik bilan olti marta oddiy chalishtirishlar,

QOquv topshiriqlarining uchinchi serivasi:

1. Kombinatsiyalangan snaryadda chap oyoqda tayanchdan
chap oyoqni siltab olib o‘tish — chap oyoqni o*ngga aylantirish,
yordam bilan va oyoqlar holatini chegaraviy o‘ng holatda gayd
gilish orqali.

2. Xuddi o°sha snaryadda chap oyoqda tayanchdan chap oyoqgni
orgaga siltab olib o‘tish — chap oyoqni o'ngga aylantirish — chapga
siltash — 0*ng oyoqni orgaga siltab olib o‘tish — o‘ng oyoqni chapga
aylantirish,

3. Xuddi 1-topshirigdagi kabi, faqat ushlagichlari bo‘lgan otda.

4, Sakrash bilan chapga sillash — chap oyogni o'ngga siltab olib
o‘tish — chapga siltash — o*ngga siltash — chap oyoqni orqaga siltab
olib o‘tish.

O‘quv topshiriglarining to*rtinchi seriyasi:
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|. Oldingi seriyadagi 2-topshirigni bajarish vaqtida. tanani va bir
nomdagi oyoqni har xil nomdagi ovoqlarni siltab olib o‘tishlar pay-
tidagi burchak harakatlanishlarini balgilash.

2. Shu mashq tanani chigarishning belgilangan burchagi va bir
nomdagi ovoqni siltash balandligi bilan bajariladi.

O‘quv topshiriglarining beshinchi serivasi:

1. Sakrash bilan chapga siltash — chap oyoqni o‘ngga aylantirish
— o‘ngga siltab olib o'tish — chapga siltash — o‘ng ovoqgni orgaga
siltab olib otish — o‘ng oyoqni chapga aylantirish.

2. Xuddi l-topshirigdagi kabi, fagat bir nomdagi oyogni siltash-
dagi chegaraviy baland tashlanuvchi harakatlar va oyoqlami tushu-
rishda tormozlanish bilan.

3. Chap oyoqni siltab olib o‘tish — o‘ngga siltash — chap oyoqgni
orgaga siltab olib o‘tish — chap oyoqni o‘ngga ikkita aylantirish.
Xuddi shuning o‘zi boshqa tomonga.

4. Kombinatsiyalangan snarvadda o‘ng oyoqni aylantirish — chap
oyogni o‘ngga aylantirish — o‘ng oyoqni siltab olib o‘tish — chapga
siltash — o‘ng oyoqni orqaga siltab olib o‘tish. Xuddi shuning o‘zi
boshga tomonga boshga oyoq bilan, Xuddi shuning o*zi bir necha
marta vaqtga.

Iklkala ovoqlarni aylantirish.

To‘g'rilangan qo‘llarda gorizontal tayanchga yaqin holaldan,
lekin oyoglammi ancha past holatidan, von tomonga aylanma silt-
ash bilan gimnastikachi tanasining pastki qismi (oyoglari va tanasi
" to'g'ri chizigni tashkil giladi) tavanch maydoni atrofida siljivdi. Ik-
kita aylanma siltab olib o*tishlar tayanchga vonbosh bilan bajariladi,
avvaliga bitta qo‘l ostida, keyin ikkinchisi ostida, buning uchun qo‘!
imkoni boricha kechroq tayanchdan olinadi va qaytadan o‘z joy-
iga ushlab turilgan joy ustidan oyoq va tos harakatlanib o‘tganidan
keyin imkoni boricha ertaroq qo‘viladi. Oldinga siltab olib o‘tish
paytida qo‘llarni almashtirishni qulay bo*lishi uchun tos tashgariga,
orgaga siltab ofib o‘tish paytida esa — ichkariga buriladi.

O‘quv topshiriglarining birinchi seriyasi:

1.Qo*shpoyalarning uchida burchakli tayanch va ushbu holatda
go‘llarni navbat bilan qo‘yish orqali tayanchga o‘tish. Ketma-ket 2
marta takrorlash.
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2. Dastaklari bo‘lgan, dastaklari bo‘lmagan otda, yvakkacho‘pda
tayanchda yon tomonga tayanchga ko‘ndalang harakatlanish, qo‘llar
navbat bilan qo‘yiladi.

3. Bosh bilan devorga qaral chalqancha yotib, qo‘llar bilan past-
ki revka ushlanadi. Kuch bilan kuraklarda turish, umuriga pog‘onas-
ining ko“krak gismida yengil bukilgan holda va tovonlar poldan 20-
30 sm balandlikda joylashgan holatga qadar tushirish. Ushlab turish
3 sek.

4. Chap oyvogqa oftirib tayanchda, o‘ng oyoq orqaga. Gav-
da og'irligini qo‘llarga o‘tkazish bilan ovoqglarni bukib gorizontal
tayanch, belgiiash lozim. Xuddi shuning o®zi boshqa oyoq bilan.

5. Yonbosh bilan gorizontal osilish, oyoqlar ochilgan, yordam
bilan bajariladi, 6-10 sek. ushlab turiladi.

O°quv topshiriglarining ikkinchi seriyasi:

1. Qo‘shpoyalarda, dastaklari bo‘lgan, dastaklari bo‘lmagan otda,
yakkacho‘pda tayanch oyeqlarni snaryadga tckkizmagan holda 3-5
sek. ushiab turiladi (21-rasm).

2. Shu sparyadlarda orqada tayanchda oyoqglarmni snaryadga tek-
kizmagan holda 3-5 sek. ushiab turiladi.

3. Otning dastaklarida burchak — orqada tayanchga rostlanish —
oyoqlamni otga tekkizmagan holda, 3-5 sck. ushlab turiladi.

O“quv topshiriglarining uchinchi seriyasi:

1. Trenajyorda (22-rasm) ikkala oyoqlar bilan aylanishlar, sekin
sur’atda,

2. Dastaklari bo‘lgan otda harakat bo‘yicha olib o*tish (23-rasm).

3. Polda yotib tayanchda ikkila oyoq bilan aylanishlarni imitat-
siya qilish.

4. Xuddi 1-topshirigning o°zi, faqat normal sur’atda.
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Rasm-21 Rasm-22
O‘quv topshiriglarining to‘rtinchi seriyasi:
1. Halgalarda osilib, qo‘shpoyalarda qo‘llarda tayanchda gavdan- ]

ing pastki qismi bilan har xil radiusdagi aylanma harakatlar. Radius !
belgilanadi. ‘

Rasm-23

2. Topshiriq bo‘yicha xuddi 1-topshiriqdagi kabi, o°sha snaryad-
larda aylanish radiusini kattalashtirish.
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3. Trenajyorda ikkala oyoqlar bilan 10 ta aylanishlar, vaqtga yax-
shi gaddi-qomat bilan normal, sekin va tez sur’atda.

O*quv topshiriglarining beshinchi seriyasi:

1. Gimnastika xarida sakrab ikkala oyoglarni aylantirish va yor-
dam bilan sapchib tushish. Orgada turib shug‘ullanuvchini belidan
ko‘tarish va aylana bo‘ylab harakatlantirish. Xuddi shuning o‘zi
mustaqil tarzda.

2. Dastaklari bo‘lmagan gimnastika xarida bir yarimta, ikkita va
undan ko‘p aylantirishlar.

3. Xuddi 1 va 2-topshiriqdagi kabi, fagat ko‘ndalang tayanchda.

4. Xuddi 2-topshirigdagi kabi, fagat otning tanasida va dastakda
tayanchda.

5. Xuddi 1 va 2-topshiriqdagi kabi, fagat dastaklari bo‘lmagan
otning tanasida ko‘ndalangiga.

3.5. Xalgalardagi mashglar

Gimnastika halqalardagi mashqlar o‘zining spetsifik xususiyat-
lariga ega: osilib turgan holatda ham va tayanch holatida ham old-
inga va orqaga mayatniksimon harakatlar; qo‘llar bilan harakatchan
tayanchga, uni halgalarni vertikal osilib turishidan uzoglashtirish va
harakatning kerakli lahzasida nisbiy muvozanatni saqlash magsadi-
da faol ta’sir ko‘rsatish imkoniyati.

Gimnastika halqalardagi mashqlarning zamonaviy texnikasi xu-
susiyatlari:

1. Harakat amallarini to‘g‘rilangan qo‘llar bilan bajarish; alo-
hida (yoki maxsus ruxsat berilgan) holatlardagina bukilgan qo‘llar
bilan harakat amallarini bajarish mumkin. Borgan sari, ko‘p ho-
latlarda qo‘llar bilan harakatlar katta yoy bo‘yicha va katta aylana
bo‘yicha (velka bo‘g‘imlaridagi aylanma harakatlar bilan) amalga
oshiriladi.

2. Umurtqa pog‘onasining ko‘krak va bel bo‘limlarida yetarli
harakatchanlikni saqlash. Ko‘tarilish, aylanish, yelka kamarida
aylanish, sapchib tushish va boshqa mashqlarni bajarish paytida,
yengil bukilish yoki tos-son bo‘g‘imlarida harakatning chekka
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nuqtalarida (20-30°) aylanish an’anasi namoyon bo‘lgan. 180°
ga burilishlar bilan sapchib tushishni bajarishga intilish sezilib
turadi.

3. Sezilarli darajadagi kuchlanishlarsiz, yengil, birmuncha tez
sur’atda kuch elementlarini bajarish; statik holatlarni majburla-
masdan, kuchanmasdan gayd qilish.

4. Siltash mashqlarini kuch va statik mashgqlar bilan navbatda
bajarish; mashqning yakunida harakatlar amplitudasini va tezligini
oshirish.

Osilib turgan holatda tebranishlar

Mashq to‘g‘rilangan qo‘llar bilan bajariladi. Ayrim holatlarda
yelka bo‘gimlarining harakatchanligi kichkina bo‘lgan paytda,
oldinga siltashda qo‘llar bilan harakatlarni ortigcha keskinligi-
da go‘llar yelka bo‘g‘imlarida yengil bukilishi mumkin, faqgat
30°dan ortig emas. Oldinga siltashda qo‘llar yuqoriga-orqaga
va yengil 20-30°ga yon tomonga ko‘tariladi; bosh biroz oldinga
egiladi. Oyoqlar tos-son bo‘g‘imlarida bukilganidan keyin 30°ga
rostlanadi, tana to‘g‘rilanadi. Orqaga siltashda qo‘llar yuqorida-
gi holatda qoladi. Gimnastikachi halgalarni qo‘llari bilan bosadi,
ko‘kragini pastga tushirib, orqaga siltashning chekka nuqtasida
qo‘llarini yon tomonga 20-30°ga ochadi, boshini to*g‘ri ushlay-
di.

O‘quv topshiriglarining birinchi va ikkinchi seriyalari:

1. Taxlangan matlar ustida yotgan holatda osilib, pastki jerdni
changallab ushlagan holda, qo‘llarni yuqoriga ko‘tarish orqali jerd-
dan matlar bo‘ylab sirpanish. 3 urinish 6 martadan.

2. Tik turgan holatda o‘ng oyoqda tayanchda, chap oyoq gim-
nastika devoridan bir yarim gadam uzogga oyoq uchiga go‘yilgan.
Chap oyoq orqaga, devordan orqaga tortilib oldinga egilish. Xuddi
shuning o‘zi boshga oyoqdan. Orqgaga siltash imitatsiya gilinadi. 3
urinish har bir oyoq bilan 5 martadan.

3. Polda (yaxshisi porolon matda) ko‘krakda yotgan holda,
go‘llar bilan devorning pastki reykasini yoki o‘rindigning pastki
plankasini changallab ushlab, tayanchdan orqaga tortilish, oyoqlar
bilan orqaga siltashlar ko‘krakda dumalash bilan bajariladi. 3 urin-
ish 5 martadan.
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4. Devorga oldi bilan o‘tirgan holatda, qo‘llar bilan gimnastika
devoriga bog‘langan rezina bintning uchlaridan ushlanadi, qo*llarni
yugqoriga ko‘tarish orqali, rezina bintni cho*zgan holda orqaga yotish.

5. Past (poldan 30-40 sm joylashgan) gimnastika halqalarda
orgaga yotgan holatda osilib turish. Oyoglarga tayanchda qo‘llar-
ni yuqoriga,orqaga,yon tomonlarga ko‘tarish (24-rasm). 3 urinish 4
martadan.

6. Xuddi shuning o°zi, lekin ko‘krakda yotgan holatda. Oyoqlarga
tayanchda qo‘llarni yuqoriga-yon tomonlarga ko‘tarish (25-rasm). 3
urinish 4 martadan. Yordam berish paytida ko‘krak tagidan ikkala
qo‘llar bilan qo‘llab turiladi.

24-rasm 25-rasm

7. Gimnastika devorida, turnikda, halgalarda osilib turish.

O‘quv topshiriglarining uchinchi va to‘rtinchi seriyalari:

1. Oldingi seriyadan 5- va 6-topshiriglarni takrorlash, shug‘ullanu-
vchilarga qo‘llar bilan harakatlar amplitudasidagi xatolari va tanani
halqalarning osilib turishini vertikal chizig‘iga nisbatan harakatlan-
ishi to‘g‘risida tezkor axborot berish orqali. 3 urinish 3 martadan.

2. Osilib turgan holatda 45° amplituda bilan siltashlar. Mashq
orqaga siltash bilan bajariladi. Orqaga siltashni bajarish paytida bir
qo‘l bilan kaftni, boshqasi bilan ko‘krak ostidan ushlab turiladi; old-
inga siltashni bajarish paytida — bir go‘l bilan kaftni, boshqgasi bilan
bel ostidan ushlab turiladi.
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3. Xuddi shuning ofzi, fagat katta amplituda bilan. Oldinga silt-
ashni bajarish paytida, shug‘ullanuvchini orqasidan va sonidan ush-
lab qo‘llab turish kerak u go‘llarini yuqoriga ko‘tara olsin va tanas-
ini to‘g rilasin. Birinchi mashg ulotiar davomida siitash mashqlarini
vordamsiz mustaqil bajarishiga vo‘l go‘yilmaydi, chunki, agarda
shug ullanuvchi oldinga siltashni bajarishi paytida bukilsa, orqaga
siltashda uzilish sodir bo*lishi mutnkin.

Oldinga siltanish bilan sapchib tushish,

Oldinga siltanish paytida, oyoqlarning tez harakatlanishi (tash-
lash) bilan 30°ga bukilish, oyoqlarni oldinga-yuqoriga harakatini
tormozlash, rostlanish bilan qo‘llar bilan yuqoriga-orqaga tezlashish
harakatini bajarish va sapchib tushish kerak.

O*quv topshiriglarining birinchi va ikkinchi seriyalari:

1. Gimnastika devori oldida o*tirgan holatda osilish. Tos-son
bo‘g imlarida rostlanish va go‘llarni yuqoriga-orqaga ko*tarish bi-
lan oyoq uchlariga turish, qo‘llar yuqoriga-tashqariga. 3 urinish 3-4
martadan.

2. Halqalarda osilib turish. Gimnastikachi holatini oldinga sili-
ashning eng chekka nugtasida gayd qilish. 2 urinish 3-4 martadan.

3.Halqalarda osilib turish. Gimnastikachining holatini tos-son
bo*g“imlarida egilish lahzasida, tanani rostlash va qo‘llar bilan yug-
origa-orqaga tezlashish harakati lahzasida ketma-ket gayd qilish. 4
vrinish 3 martadan.

4. Gimnastika devoriga orga bilan osilib turib (porolonli mat
bo‘lgani yaxshi) rostlangan gavda ko‘tariladi, tos-son bo’g‘imlarida
30-40°ga cgilib, sur’at bilan rostlanish va ovoglarnt vyuqoriga-oldinga
jo'natish orqali osilib turgan holatga gaytish. Yordam bilan bajariladi.

5. Dastakli otda orgada tayanishdan, oldinga siltanish bilan yerga
qo‘nish.

6. Gimnastika devoriga orqa bilan osilib wrish.

7. Oldinga siltash bilan tebranib 180° ga burilib verga qo*nish,

Ofguv topshiriglarining uchinchi va to‘rtinchi seriyalari:

. Osilib turgan holatda siltashlar, oldinga siltash amplitudasini
80-90° va 110-120" ga tabaqalashtirish. ~

2. Halgalarda osilib turgan holatda siltashlar, oldinga siltash bilan
sapchib yerga qo‘nishni bajarish uchun barcha harakatlami bajarish.

114




Trener gimnastikachini uchish paytida ushlab oladi va to‘g*ri pozani
qayd qiladi.

3. Oldinga siltash bilan sapchib verga go'nishni faol darajada-
gl yordam bilan bajarish. Yelkasi va belidan ushlab yvordam ber-
ish.

Barcha holatlarda oldinga siliash bilan sapchib verga go‘nishni
uchtadan ko‘p bo‘lmagan siltashlardan keyin bajarish kerak.

4. Oldinga siltash bilan sapchib matlar ustiga qo‘nish.

5. Oldinga siltash bilan sapchib yerga qonish, bahoga.

Orgaga siltash bilan sapchib yerga qo‘nish.

Orgaga siltash paytida oyoglar bilan orgaga ancha kech savalash-
simon harakatga va qo*llar bilan halgalarga faol bosishga e’tibor
garatish kerak. Halgalarni go‘yib yuborish paytida, belni bukilishi
saqlanadi.

Birinchi va ikkinchi o‘quv topshiriglari:

1.Gimnastika devoriga ko‘krak bilan osilib turib, oyoqglar bilan
orqaga siltashlar. Xuddi shuning o‘zi giva o‘rnatilgan gimnastika
o‘rindiqda.

2. Halgalarda osilib turib trenerning yordamida orqaga siltashni
bajarish, halqalardan tortilish, tos-son bo*g‘imlarida vengil bukilish
va dastlabki holatga gaytish.

3. Xuddi shuning o‘zi, fagat holat orqaga sillashning chekka
nuqtasida

gayd gilinadi, egilib bukilish burchagi kamaytiriladi.

4. Dastaklari bo‘lmagan gimnastika otda tayanchdan orqaga silt-
anish bilan depsinib sakrab tushish.

Uchinchi va to‘rtinchi o*quv topshiriqlari

1. Osilib turgan holatda siltashlar,

2. Xuddi shuning o'z, fagatr orqaga 60-80° va 80-90°ga siltash
amplitudasini antqlash bilan.

3. Gimnastika devorida reykasini go‘llar bilan changallab ush-
lab, ko'krakda votgan holatda oldinga ko‘krakka dumalab o‘tish,
30-40°gacha bukilish bilan. Shug®ullanuvchiga tanani bukish kattaligi
to‘grisida xabar berish va ushbu kattalikni mustaqil tarzda baholash,

4. Gimnastika devoriga ko'krak tomoni bilan osilib turib {oyo-
glar 2-3 reykadan yuqori emas) siltanib orqaga depsinib tushish.
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5. Osilib turib siltashlar, orqaga siltash bilan depsinib tushish
uchun barcha harakatlarni bajarish. Gimnastikachini uchib chigishi
lahzasida ushlab olish, to‘g‘ri pozani qayd qilish.

6. Orqaga siltash bilan depsinib tushishni yordam bilan bajarish.
Depsinib tushishni uchtadan ko‘p bo‘lmagan siltashlar bilan bajarish.

7. Orqaga siltash bilan depsinib tushishni bahoga bajarish.

8. Orqgaga siltanib qo‘llar bilan depsinib 180¢°ga burilish, sakrab
qo‘nish.

Osilib turib tebranishdan bukilib osilib tarishga o‘tish.

O quv topshiriqlarining birinchi va ikkinchi seriyalari:

1. Gimnastika devoriga orqa bilan osilib, cgilib turgan holat-
dan, kuch bifan bukilib osilib turish holaliga o‘tish.

2. Gimnastika devoriga orqa bilan osilib, egilib turgan holatdan
tanani devordan uzoglashtirish va orqaga gayiarish va h. k.

3. Osilib turgan holatda siltash. Odatdagi oldinga siltashni old-
inga-yuqoriga siltash bilan navbatda bajarish, oxirgi holatda qoHar
tashqariga ko*proq ochiladi.

4. Bukilib osilib turgan holatda qo‘llarni yon tomonlarga ochish.

5. Orgada yotib, gimnastika devorining pastki reykasini changal-
lab ushlab, to*g rilangan (yengil bukiigan} gavdani kurakiarda turish
holatiga yaqin bo‘lgan holatga ko*tarish.

O‘quv topshirigfarining uchinchi serivasi:

1. Bukilib osilib turishdan, egilgan gavdani oldinga sekin tushirish
va yordam bilan rostlash. Bosh to*g‘ri holatga qaytariladi.

2. Yordam bilan siltashlar va osilib turib bukilish. Ushbu holat
qayd qilinadi.

3. Osilib turgan holatda siltash, bukilib osiiib turish.

4. Osilib turgan hotatda siltash, bukilib osilib turish, bahogx,

Bukilib osilib turishdan yoysimon siltash.

Bukilib osilib turishdan, tos-son bo‘g imlarida rostlanib, oldinga
siltashning eng chekka nugqtasi holatiga kelish va undan keyin, orqa-
ga odatdagi siltashni bajarish.

O*quv topshiriglarining birinchi seriyasi:

I. Qiya o'rgatilgan o‘rindiqda bukilgan holda orqa bilan yotib,
kuraklarda turish holatiga rostlanish va sekin orgaga yotgan holatga
tushish.
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2. Gavdani rostlash va o‘rtoglarini go‘llariga yotgan holatda
osilib turish, qo‘llar yuqoriga-orqaga uzatiladi.

O‘quv topshiriglarining uchinchi seriyasi:

1. Bukilib osilib turish, sheriklarining gollariga osilib turish ho-
latiga halqalar darajasida yoysimon siltash.

2. Yordam bilan bukilib osilib turgan holatda yoysimon siltash.
Bel va sonlardan ushlab qollab turish.

Yoysimon sapchib tushish.

I. Yoysimon siltashni o‘rganish paytida taklif qilingan 1- va
2-topshiriglami takrorlash,

2. Orga bilan bukilib yvotib, qo lfar va tanani ushlab turgan ikki na-
far sherikning yordamida oldinga yarim o‘mbaloq oshishni bajarish.

3. Xuddi shuning o‘zi. fagat matlar to‘plami ustidan.

4. Past halqalarda bukilib osilib turishdan yoysimon “sapchib
tushish™, halgalar go‘yib yuborilmaydi.

5. Bukilib osilib turib yordam bilan yoysimon sapchib tushish.

6. Xuddi shuning ozi mustaqil tarzda bahoga.

Bukilib yelka kamarida aylanish.

Osilib turishdan orqaga siitash bilan bukilib osilib turishga o‘tish,
oyoqglami orqaga-yugoriga savlashsimon harakatlar bilan. organi va
barcha 1anani baland ko“tarish orgali qollamni velka bo‘g‘imlarida
burash. Bu, keyinchalik oldinga yelka kamarida baland aylanishni
o‘rganish paytida qo‘llaniladi.

O*quyv topshiriglarining birinchi seriyasi:

I. Qo‘llarda turgan holatda yelka kamarida aylanishni imitatsi-
va qilish. Qo‘llaming supinatsiyasi (tashqariga aylanma harakatlari)
tanani orgaga egish, kuraklarning ichki chekkalarini yaqinlashtirish
va boshni orqaga egish bilan birga o‘tadi.

2. D.h. — tayoq yuqorida. Qo‘llarni yelka kamarida aylantirish.

3. D .h. — yuqoriga qotirilgan rezina bilan qo‘llar yuqoriga. Qo‘llar
bilan harakatlarni imitatsiya qilish.

4, Gimnastika devorida osilib turgan holatda egilish. Bukilib
osilib turish (kuch bilan va bittasi bilan siltash orgali}).

O*quv topshiriglarining uchinchi va to'rtinchi scriyalari:

1. Osilib turgan holatdan qo‘llarning kuchi bilan yelka kamarida
aylanishni imitatsiva qilish,
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2. Osilib turgan holatdan bir oyoqda siltanib yordam bilan va
mustaqil ravishda oldinga yelka kamarida aylanish.

3. Siltash paytida 90-110° ga siltash ampiitudasini aniglash.

4. Xuddi shuning o°zi, faqat go‘llarni ichkariga ochish va burish
bilan.

5. Bgilib oldinga yelka kamarida aylanish, yordam bilan.

6. Lgilib oldinga yelka kamarida aylanish, yordam bilan. Ket-
ma-ket 2-3 marta.

7. Oldinga yelka kamarida aylanish, bahoga.

O‘mbaloq oshib sapehib tushish, oyoqlar ochilgan.

Oldinga-yuqoriga maksimal siltashdan keyin va oyoqglar bilan
harakatlarni bir vaqtda tanani faol rostlash va go‘llarni o‘zidan
oldinga-yuqoriga harakatlantirish bilan sapchib tushish bajariladi.
Shug‘ullanuvchi sapchib tushishdan oldin yuqori tayanchga yaqin
holatda bo‘lishi kerak, oyoglar ochilgan.

O-quy topshiriglarining birinchi va ikkinchi seriyalari:

1. Egilib osilib turishdan oyoglar tananing egilishidan tashqarida
ochilgan holatda, yordam bilan. Yon tomonda turib, bir go‘l bilan
velka tagidan, ikkinchi qo‘l bilan sonni ushlab qo‘llab turiladi (26-
rasm).

26 —- rasm

2. Oyoqlar ochilgan turish holatidan qo‘llar bilan rezinaning
uchlaridan ushlab oldinga egilish; rezinaning o‘rtasi gotirilgan. Ga-
vdani rostlash orqali rezinani orga mushaklari kuchi bilan cho‘zish.
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3. Birinchi topshirigni takrorlash, faqat ketma-ket 3-4 marta.

O‘quy topshiriglarining uchinchi seriyasi:

1. Osilib turgan holatda sakrash va bir oyoqni siltash orqali
bukilib osilib turish, oyoglar ochilgan.

2. Halqgalarda osilib turgan holaida siltashlar va oldinga siltash
bilan bukilib osilib turish, oyoqlar ochilgan.

3. Xuddi shuning o‘zi, fagat egilib osilib turib rostlanish.

O‘quv topshiriqlarining to‘rtinchi seriyasi:

1. Osilib turgan holatda siltashdan o*mbaloq oshib sapchib tush-
ish. ovoglar ochilgan, halgalarni qo‘yib yuborishdan oldin lahza
qayd qilinadi. Yordam bilan bajariladi.

2. Yordam bilan o‘mbaloq oshib sapchib tushish, oyoglar ochil-
gan,

3. Xuddi shuning o‘zi mustaqil tarzda.

4. Xuddi shuning o°zi bahoga.

Orqgaga burilish bilan sapchib tushish.

O*quv topshiriglarining birinchi seriyasi:

1. Tik turib oldinga egilish, rezinali tasmaning uchlaridan ush-
lagan holda go‘llar orgaga, tasmaning o‘rtasi go‘shpoyalarning
asosiga yoki gimnastika devorining reyvkasiga qotirilgan. Rezina
tasmani cho‘zib, qo‘llar bilan burama harakatlarni bajarish orgali
rostlanish.

2. Xuddi shuning o°zi, fagat rezina tasma oldindan tortiladi yoki
ikkiga buklanadi.

3. Xuddi shuning o‘zi blokli konstruksiyali snaryadda, 5 dan 15
kg gacha og®irlikni ko“tarish bilan.

4. Bukilib osilgan holat (tos-son bo'g‘imlari halqalar darajasida).
Tos-son bo‘g‘imlarida bukish va rostlash, tanani rostlangan qo*Harn-
ing kuchi bilan ko‘tarish orqali.

5. Xuddi shuning o*zi, fagat gavdani rostlash paytida, qo‘llar bi-
lan ushlab turilgan halgalar yon tomonlarga ochiladi, ular supinat-
siva qilinadi va gavdaning boshga zvenolarini o‘zaro joylashishini
saqianishi o*zgartirilmaydi

O*quv topshiriglarining uchinchi va to‘rtinchi seriyalari:

1. Past halgalarda osilib turgan holatda yelka kamarida aylanish-
ni imitatsiya qilish.
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2. Bukilib osilib turishdan orqaga yelka kamarida aylanish,
vakuniy holatni vordam ko‘rsatish bilan qayd gilish orqgali. yelka
ostidan va sonlarni oldi tomonidan ushlab qo‘llab turish bilan.

3. Ozgina yordamlashish bilan orgaga sapchib yelka kamarida
aylanishni bajarish.

4. Bukilib osilib turishdan gavdani vertikalga nisbatan 135-145°
burchak ostida rostlash.

5. Chalqancha yotish holatidan orqaga o‘mbaloq oshish, 135-
145° burchak ostida rostlanish bilan.

O‘quv topshiriglarining beshinchi seriyasi:

1. Orqaga yelka kamarida aylanish bilan halgalami go‘yib yubor-
masdan sapchib tushish (halgalar past joylashgan).

2. Orgaga veika kamarida aylanish bilan sapchib tushish paytida,
rostlanish burchagini aniglash.

Kuch bilan ko‘tarilish.

Dastlab, qo‘llar mushaklarining vetarli darajadagi kuchini rivo-
jlantirish va bukilgan qo‘llarda osilib turishdan bukilgan qo‘llarda
tayanchga o‘tishni to’g’ri bajarishni o‘rganish zarur.

O‘quv topshiriglarining birinchi seriyasi:

1. Osilib turish holatidan 4-5 kg ogtirlik bilan tez tortilish. Ket-
ma-ket 6-7 marta bajariladi.

2. Tayanchda 4-5 kg og'irlik bilan goilarni tez bukish va rost-
lash, Ketma-ket 7-8 marta bajariladi.

3. Turgan holatda shtangani (tana og‘irligidan 60-80%) pastdan
changallab ushlab, go‘ilarni ketma-ket 4-5 marta bukish va rostlash.

4. Chalgancha yotgan holatda, shtanga (tana og‘irligidan 60-
80%) ko‘krakda, qollami oldinga rostlash va bukib dastlabki ho-
fatga o‘tish, ketma-ket 6-7 marta.

5. Tik turgan holatda tana vaznidan 60-80% og‘irlikdagi shtan-
gani siltab ko‘tarish.

O‘quv topshiriglarining ikkinchi seriyasi:

1. Osilib turgan holatda tortilish chuqur changallab ushlagan hol-
da iloji boricha balandrog (qo-llarning kafti yelka kamaridan yugori
bo‘lishi kerak). 3-4 martadan 3 urinish. B

2. Halgalarda tayanchda qo*llarni bukish va rostlash (iloji bori-
cha pastroq). Ketma-ket 3-4 marta bajariladi.
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3. Halgalarda tayanchda qo‘liarni bukish v osilib turish holatyea
sekin tushirish.

4. Tik turgan yoki o‘tirgan holatda, go‘llar bilan rezinani ushlab
ko‘tarish harakatlarini imitatsiya gilish.

O*quv topshiriglarining uchinchi va to‘rtinchi serivalari:

1. Blok tipidagi konstruksiyada kuch bilan ko‘tarishni imitatsiya
qifish. 4 marta takrorianadi.

2. Xuddi shuning o°zi, fagat yukning ogirligi tana og‘irligini
60, 90, 70, 80%, 80-90% ga teng bo‘lgan mushak kuchlanishlari
darajalarini baholash bilan. 3 marta takrorlanadi,

3. Halqalarda chuqur changallab ushlagan holda osilib turib, ilo-
ji horicha vuqoriroq tortilish, oyoqglar bilan polga tayanib va tos-
son bo‘g‘imlarida bukilib, yelkalarni tez ko‘tarish. Tirsaklarni von
tomontarga ochmasdan, bukilgan qo‘llarga tayanchga o-tish, keyin
esa, qo‘llarni rostlab — tayanchga otish.

4. Xuddi shuning o°zi, faqat sakrash bilan (halqgalar yelkalar bal-
andligida).

5. Xuddi shuning o‘zi, fagat chuqur changaliab ushlab osilib tur-
ishda kuch bilan. Agarda, ko‘tarilishning iloji bo‘lmasa, uchinchi
mashqni takroriash va o‘rtog‘i yoki rezina bint yordamida ko‘taril-
ishni bajarish lezim. Bintni halgalarning ortiga mahkamlash, oyo-
glar bilan unda rish va uning clastikligidan foydalanib, kuch bi-
lan ko‘tarilishni bajarish kerak. Rezina ganchalik kalta va koprog
cho‘zilgan bo‘lsa, ko‘tarilishni bajarish shunchalik yengil bo*ladi.

Oldinga bukilib tayanchdan siltash bilan bukilib osilib tur-
ishga tushish.

Orqaga siltashni bajarishdan oldin kaftlarni tayanchda tashgariga
aylantirishga e’tiborni qaratish kerak.

O‘quv topshiriglarining birinchi va ikkinchi serivalari:

1. Yotgan holatda oyoqlar gimnastika o‘rindigda, qollarni tirsak
bo‘giimlarida sokinlik bilan sekin bukish va rostlash. Takrorlash
8-10 marta.

2. Halgalarda tayanchda qo‘llarni tirsak bo‘g‘imlarida 90° gacha
bukish va ularni rostlash. Ketma-ket 6-7 marta takrorlash.

3. Halgalarda tayanchda tebranish, orqaga siltashga aksent qilish
bilan.
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4. Past halqalarda osilib tik targan holatda go‘llarni bukish va
bukilib osilib turish holatiga o‘tish (sekin).

O‘quv topshiriglarining uchinchi serivasi:

1. Halgalarda burchak holatida tayanchda orgaga siltash, qo‘llar-
ni tirsak bo‘g‘imlarida 90° ga bukish va tayanchga gaytish.

2. Past halqalarda burchak holatida osilib, siltash bilan oldinga
bukilib tushish, yordam bilan.

3.Tavanchda orgaga sittash bilan oldinga bukilib osilib turish ho-
latiga tushish.

Orqaga siltash bilan ko‘tarilish.

O*quv topshirigqlarining birinchi va ikkinchi seriyalari:

1. Kuch btlan tez sur’atda ko‘tarilish, ketma-ket 5-6 marta.

2. Qo‘shpoyvalarda tayanchda oldinga siltash bilan go‘larni bu-
kish va orgaga siltash bilan rostlash. Takrorlash 3-4 marta.

3. Blok tipidagi konstruksiyada 15-20 kg yukni ko‘tarish, to*g*ril-
angan go‘iar bilan bosgan holda.

4. Devorning ustida, turnikda, go‘shpoyalaring har xil baland-
tikdagi jerdlarida qotirilgan rezina bilan qo*llar harakatini imitatsiya
qilish,

5. Halgalarda tayanchda qo‘llarni yordam bilan ochish va keltir-
ish va dastlabki holatga gaytish.

(O*quv topshiriglarining uchinchi serivasi:

1. Siltash bo‘ylab oyoqlarni orqaga savalashsimon harakatlantir-
ish bilan katta amplitudali siltashlar.

2. Xuddi shuning o‘zi, faqat siltashning yakunida oyoqlarning
harakatlarini tormozlash va organi ko‘tarib, gollar bilan halqalar
bosiladi, qo‘llarni yon tomonlarga biroz ochish bilan.

3. Orgaga siltash bilan baland uchib chigish orqali sapchib tushish.

4. Past halqalarda tayanchda orqaga siltashning yakuniga o‘xsha-
gan holat gayd qilinadi (yordam bilan). To‘g‘rilangan qo‘llar bilan
halgalar faol bosiladi.

O*quv topshiriglarining to‘rtinchi seriyasi:

1. Tebranish paytida siltash amplitudasi 90-110° ga teng belgi-
lanadi. )

2. Tayanchda orqaga siltash paytida 60-80° ga teng siltash am-
plitudasi belgilanadi.
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3. Blok tipidagi konstruksivada yuk ko‘tarish, to‘g‘rilangan
qo‘llar bilan bosib va ko‘tarilayotgan yukning kattaligini belgilab
(5 dan to 15 kg gacha).

4. Xuddi shuning o‘zi, fagat dinamometrga qotirilgan rezinani
cho‘zish bilan. Kuchlanish 5-8, 10-12 kg belgilanadi.

O*quv topshiriglarining beshinchi seriyasi:

[. Qo‘shpoyalarda orqaga siltash bilan ko‘tarilish.

2. Halgalarda yordam bilan orgaga siltash bilan ko*tarilish.

3. Rezinali amortizatorlari bo‘lgan osilgan kamar yordamida
orgaga siltash bilan ko‘tarilish.

4. Mustaqil tarzda orqaga sillash bilan ko‘tarilish.

5. Siltash amplitudasini baholash orqali orqaga siltash bilan
ko*tarilish.

3.6. Akrobatik mashqlar

Akrobatik mashqglarni akrobatika bo‘yicha maxsus mashg‘ulot-
larda yoki unga ajratiladigan trenirovka mashg®ulotlarida o‘rgatish
tavsiya qgilinadi.

Boshda turgan holatdan oldinga o‘mbaloq oshish.

O‘quv topshiriglari:

1. Joyida turib oldinga o‘mbalog oshish.

2. Bitiasi bilan siltab va boshgasi bilan depsinib boshga turish.

3. Zich guruhlashgan holatda kuraklarda turib o'tirib tayanchga-
cha dumalash.

4. Boshda turgan holatda sekin {(yordam bilan) oldinga o*mbaloqg
oshish

5. Xuddi shuning o°zi tezlik bilan.

6. Xuddi shuning o°zi mustaqil tarzda.

7. Chap ovoqqga o‘tirib tayanchda, o‘ng oyoq orqada, chap ovoq
bilan depsinib va o‘ng oyoq bilan siltanib boshga turish (belgilash)
va oldinga o*mbaloq oshish.

Qo‘Narda turgan holatda oldinga o‘mbaloq oshish.

O*quv topshiriglarining birinchi va ikkinchi seriyalari:

1. Qo*llarda turgan holatda qo*llarni yordam bilan bukish va rostlash.
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2. Qo‘Hlarda turgan holatda oyoqglar devorga tayanchda, qo‘}larni
mustaqil tarzda bukish va rostlash.

3. Xuddi I-topshirigdagidek, faqat boshning ensa gismi va
kuraklarni maiga tekkizish bilan (bosh ko‘krakka tushirilgan). Yor-
dam bilan bajariladi.

Ushbu mashqni o‘rgatishdan oldin, shug‘ullanuvchini bitta oyoq
bilan siltash va boshgasi bilan depsinish orqali qo*llarda turishni
bajarishga o‘rgatish kerak.

O*quv topshiriglarining uchinchi va beshinchi seriyalari:

1. Bittasi bilan siltab va boshgasi bilan depsinib go*llarda tur-
ish, yordam bilan mustaqil tarzda oyoglar devorga tayanchda va
tayanchsiz. Turish holatida tana rostlangan, oyoq uchlari tortilgan,
bosh orgaga egilgan.

2. Joyida turib oldinga o‘mbaloq oshish.

3. Qo‘ilarda turgan holatda yordam bilan qo‘llarni matga kurak-
lar va boshning ensa gismi tekkuniga gadar sekin bukish va dast-
labki holatga gaytish.

4. Xuddi shuning o°zi, fagat tez (yordam bilan). Straxovka
gilayotgan von tomonda turib, shugtullanuvchining boldirtovon
bo‘g imidan ushlab vordam beradi.

5. Qo‘llarda turgan holatda sekin:

a) boshni ko‘krakka tushirish;

b) qo‘llami matga kuraklar va boshning ensa qismi tekkuniga
gadar bukish;

v) guruhlashib, o'rtog'i yordamida oldinga o*'mbaloq oshish.

6. Xuddi shuning o‘zi, fagat tez.

7. D.h. — qo‘llar ko*tarilgan, chap qo‘!l oidinda. Bittasi bilan silt-
ab va boshqasi bilan depsinib go‘llarga turish va yordam bilan old-
inga o‘mbaloq oshish.

8. Xuddi shuning o‘zi, {aqat go‘liarda targan holaida oyoqiarni
straxovka qiluvchining qo‘llariga yoki chegaralovchi plankaga tek-
kizib, qiya yuzada (unga matlar to*shaladi) oldinga tez o*mbalog os-
hish. Shug‘ullanuvchi, chegaralovchi plankadan {oydalanishi paytida,
qo‘llarini planka ostiga aniq qo‘yishi kerak (yaxshisi, qo‘llarda turgan
holatda qo‘lami tayanchga qo*yish joylari vo faner yoki boshqga ma-
terialdan yasalgan o‘quv maydonchasi bo‘r bilan belgilanib qo‘yiladi).
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9. Bittasi bilan siltab va boshqasi bilan depsinib qo‘llarda turish
va trenajerda oldinga o*mbaloq oshish.

10. Xuddi shuning o‘zi mustaqil tarzda.

Matlar to‘plami wustiga va arqon wustidan o‘mbalog
oshish-uchish.

O*quv topshiriglarining birinchi seriyasi:

1. D.h. — «suzuvchining starti». Joyida turib qo’llarni siltash va
ovoqlar bilan depsinib sakrash.

2. Xuddi shuning o‘zi ichi to‘ldirilgan to‘p, o‘rindig, o‘ralgan
mat ustidan va h.k.

3. Asosiy turish holatidan 3-4 ta matlar ustiga qo‘llarga yiqilish.
Kaftlar matlarga tekkizilganidan keyin, qo‘llar sokin bukiladi.

4. Xuddi shuning o‘zi, fagat bitta mat ustida.

5. D.h. — «suzuvchining starti». Qo‘llar bilan siltanib va oyoqlar
bilan depsinib, oldinga matga bukilgan go‘llarga sakrash va bukil-
gan qo‘llarga votgan holatda tayanchga o*tish.

6. Xuddi shuning o'zi, fagat matlar to*plami (1-3 ta) ustiga,

7. Matlar to‘plami (5-6 ta) ustida tizzalarda turib, oldinga qo*lar-
ga yiqilish (matning ustiga} va oldinga o‘mbaloq oshish.

8. Qo‘llarda turish va yordam bilan oldinga o‘mbaloq oshish,
keyin esa, mustaqil tarzda.

9, Qollarda turish holatida go‘llar bilan depsinish, yordam bilan
oldinga o‘mbalog oshish. Straxovka qiluvchi qo‘llar bilan depsin-
ish lahzasida shug-ullanuvchini boldir-tovon bo‘gfimlaridan biroz
ko*taradi, dastlabki holatga gaytishi va oldinga o*mbaloq oshishi pay-
tida esa, uni sekin pastga tushiradi, go‘tlab turishni kamaytirish bilan.

O*quv topshiriglarining uchinchi va to‘rtinchi seriyalari:

1. Jayida turib oldinga o*mbaloq oshish.

2. Xuddi shuning o‘zi, oyoqlar bilan depsinish joyidan to qo‘llar-
ni matga qo°yish joyiga qadar masofani sekin-asta oshirish bilan.

3. Joyida turib oldinga uzun o°mbalog oshish.

4. Xuddi shuning o‘zt to‘p, o‘ralgan mat ustidan, ustiga mat go*yil-
gan o‘rindiq ustidan, 30-40 sm balandlikda tortilgan arqon ustidan.

5. Matlar ustiga (4-5ta) oldinga 2-3 gadam yugurib kelib uzun
o‘mbalog oshish, matlar oldida arqon tortib go‘yiladi (yugoridagi
mat balandligida).
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6. Xuddi shuning o‘zi, matlarni bittadan olib qo‘yish bilan, toki
bitta mat qolguniga qadar va arqonni oldingi balandlikda goldirgan
holda.

7. Oldinga 3-5 gadam yugurib kelib uzun o‘mbaloq oshish,
tik holatda 50-70 sm balandlikda bukilib turgan (bosh ko‘krakda)
o‘rtog‘i va uning oldida tortilgan (o‘sha balandlikda) arqon ustidan.

8. Xuddi shuning o‘zi matlar ustiga (4-6 ta) bukilgan qo‘llarga
yotgan holatda tayanchga.

9. Xuddi shuning o‘zi va oldinga o‘mbaloq oshish.

10. Xuddi shuning o°zi, fagat matlar to‘plami oldiga 70-100 sm
balandlikda tortilgan arqon ustidan.

11. Xuddi shuning o‘zi, fagat matlarni bittadan olib qo‘yish bi-
lan, toki bitta mat golguniga gadar. Arqonni oldingi balandlikda (70-
100 sm) qoldirgan holda.

Bukilib yotgan holatdan rostlanib “ko‘prik” holatiga o‘tish.

O*quv topshiriglarining birinchi va ikkinchi seriyalari:

[. D.h. — qo‘llar ko‘tarilgan. Oldinga va orgaga egilishlar.

2. D.h. — qo‘llar ko‘tarilgan. Navbat bilan va bir vaqtda qo‘llar
bilan orqaga tezlanish harakatlari.

3. D.h. — go‘llar yon tomonlarga ochilgan. Qo‘llarni oldinga va
orqgaga aylantirish.

4. D.h. — yotgan holatda tayanchda. Qo‘llarni bukish va rostlash.

5. Bir gadam masofada devorga orqa bilan turib, qo‘llar ko‘taril-
gan, oyoqlar ochilgan, orqaga egilib devorga kuraklar va qo‘llarni
bosh ortiga qo‘yib tayanchga o‘tiladi, qo‘llar bilan tez depsinib buk-
ilish, tos oldinga ko‘tariladi va dastlabki holatga qaytiladi. Mashq
o‘zlashtirib borilgan sari tovonlar va devor o‘rtasidagi masofa kat-
talashtiriladi.

6. Qorinda yotgan holatda qo‘llar bilan oyoq uchlari ushlanadi,
oyoqlarni rostlash va boshni orgaga egish bilan, maksimal bukilish.

7. Xuddi shuning o°zi, fagat bukilgan holatda oldinga va orqaga
5-6 marta dumalashlar. Yordam bilan va mustaqil tarzda bajariladi.

8. Bir gadam masofada devorga orqa bilan turib, qo‘llar ko*taril-
gan, oyoqlar ochilgan, orqaga egilib va qo‘llar bilan reykaga tayan-
ib, “ko*prik™ holatiga gadar orgaga sekin tushish va dastlabki ho-
latga gaytish.
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9. Yordam bilan va mustaqil tarzda orqa bilan yotgan holatdan “ko‘pr-
ik™ holatiga o‘tish.

O‘quv topshiriglarining uchinchi seriyasi:

1.Balandligi 40-50 sm. bo‘lgan matlardan yasalgan valikka yoki
o‘ralgan akrobatik gilamchaga bukilib yotgan holatda tayanchdan,
oyoqlarni oldinga-yuqoriga jo‘natish orqali tos-son bo‘g‘imlarida tez
rostlanish. Bu bilan bir vaqtda qo‘llar rostlanadi va boshni orqaga
egib, “ko‘prik™ holatiga o‘tiladi.

2. Bukilib yotgan holatda tayanchdan tos-son bo‘g‘imlarida shiddat
bilan rostlanish va qo‘llarni rostlash bilan “ko‘prik™ holatiga o‘tish,
yordam bilan.

3. Xuddi shuning o‘zi, fagat rostlanish lahzasida oyoq uchlarini
orientirga (osib qo‘yilgan to‘pga va h.k.) tekkizish.

4. Xuddi shuning o‘zi, fagat ijroning anigligi va tezligiga yordam
bilan, keyin mustaqil tarzda.

Bosh va qo‘llarga tayanib oldinga to*ntarilish (27-rasm).

AL

27-rasm

O°quv topshiriglarining birinchi seriyasi:

1. Yotib tayanchda qo‘llarni bukish va rostlash. Tarkorlash 10-15
marta. -

2. Bukilgan qo‘llarda yotib tayanchda qo‘llarni tez rostlash va
dastlabki holatga qaytish. Tarkorlash 10-15 marta.
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3.Xuddi shuning o°zi, faqat poldan depsinish va qarsak chalish
bilan (3-5-8-10 marta).

4. Bukilgan go‘llarda votib tayanchda oyoq uchlari gimnastika
devorining 4-5-y reykasida, qo*llarni rostlash, vaqtga: 5 sekundda 5
marta; 4 sckundda 5 marta; 3 sekundda 5 marta. Mashq o‘zlashtiril-
gan sari oyoglar tayanadigan reykani polgacha bo‘lgan masofasi
sekin-asta kattalashtiriladi.

5. Boshda turib, sherigini boldir-oshiq bo*g‘imidan ushlab tur-
gan o‘rtog‘i yerdamida, qo‘larni tez bukish va rostlash, keyin esa,
ovoqlar bilan devorga voki gimnastika devorining reykasiga tayanib
mustaqil tarzda.

6. Boshda turib, boldir-oshiq bo‘g‘imida bukilish (oyoqglar
to‘g'ri), polga oyoqg uchlari tekkuniga qadar va dastlabki holatga
gaytish. Xuddi shuning o‘zi ez bajariladi. Yordam bilan, keyin esa
mustaqil tarzda bajariladi.

7. Gimnastika devorida bukilib osilish holatidan tos-son bo*g*im-
larida maksimal bukilishga o‘tish {oyoqlar to‘g‘ri} va dastlabki ho-
latga qaytish. Xuddi shuning o‘zi tez bajariladi. Yordam bilan, keyin
esa mustaqil tarzda baijariladi.

8. Devor oldida turgan gimnastika xari ustiga go‘yilgan mat-
da bukilib yotib, bosh ortida reykani changallab ushlash. Tos-son
bo‘g‘imlarida tez rostlanish (oyoqlar to‘g‘ri) va dastlabki holatga
qaytish. Mashq rezina bint yoki amortizator bilan bajariladi. Bint-
ning bir uchi devorning yuqorigi revkasiga, boshga uchi boldir-os-
hiq bo'g‘imiga qotiriladi. Amortizatorning qarshiligini oshirish
uchun bintlarning sonini oshirish yoki ularning uzunligini qisqa-
rtirish kerak.

O quv topshiriglarining ikkinchi seriyasi:

1.Oyoqlarga o‘tirib, qo*Har oyoq uchlaridan bir gadam masofaga
qo‘yiladi, kaftlar yelka kengligida, Oyoqlarni rostlab va oyoq uchia-
rini poldan uzmasdan, peshonani matga shunday tekkizish lozimki,
bosh kaftlardan biroz oldinda bolsin va bosh va qo‘llarda bukilib
turib tayanchga o‘tish.

2. Xuddi shuning o°zi, fagat 5-6 marta tez bajariladi.

3. Yarim gadam masofada devorga orga bilan turib, unga kurak-
lar bilan tayanish, bukilgan go‘llar bosh ortida, ivak ko‘krakka tck-
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kizilgan. Qo-llar tez rostlanadi va ular bilan devordan itarilib, bosh
orqaga egiladi, tos bukiladi va oldinga chiqariladi, tik turish holatiga
o‘tiladi, go*llar yuqoriga ko*tarilgan. Mashq o*zlashtiriigan sari ma-
sofa devordan sekin-asta kattalashtiriladi.

O°quv topshiriglarining uchinchi seriyasi:

1. Qo*llar va boshda devorga orga bilan tayanchda bukilib tur-
ish, bosh devordan 20-30 sm masofada. Tos muvozanat yo‘qolguni-
ga qadar ko‘tariladi {tos devorga tekkiziladi), oyoqlar to*g‘rilangan,
oyoq uchlari mat ustida yengil ko‘tarilgan va dastlabki holatga qa-
ytish.

2. Bukilib chalgancha votib, go-l kaftlari bosh ortida yelkalar
oldida tayanchda. Tos-son bo‘g imlarida shiddat bilan ter rostian-
ish, bir vagtning o‘zida qo‘flarni rostlash va ko*prik holatiga o“tish
bilan. Yordam bilan, keyin esa, mustaqil tarzda bajariladi.

3. Xuddi shuning o‘zi, fagat tez.

4. D.h. — boshda va qo'llarda bukilib turib, matlar o*ramiga yoki
baiandligi 40-50 sm bo‘igan o‘ralgan akrobatik gilamchaga orqa bi-
lan tayanchda. Muvozanatning yo‘qotilishi lahzasida tos ko'tariladi
(tos matlar o‘ramiga tekkiziladi), tos-son bo‘giimlarida keskin va
tez rostlanish. Oyoglarni oldinga-yuqoriga yuborib va qo‘ilar bilan
faol itarilib “ko‘prik” holatiga o‘tish.

5. Xuddi shuning o‘zi, fagat tik turgan bolatda. go*llar ko‘taril-
gan, oldinga ez bukilish va 4-topshirigni bajarish.

6. Xuddi shuning o‘zi, fagat matlar to‘plami (3-4 ta) ustida va
to‘grilangan oyoqlarga turish. Yordam bifan, keyin esa, mustaqil
tarzda bajariladi.

7. Tik turish holatida qo‘llar ko*tarilgan, bosh va qo*llarga tayan-
ib oldinga aylanib o'tish. 4, 3, 2 ta matlarda. Yordam bilan, keyin
esa, mustaqil tarzda bajariladi (28-rasm}.
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28-rasm

8. Xuddi shuning o‘zi, faqat sakrashlar orqgali yordam bilan, ke-
yin esa, mustaqil tarzda.

O‘quv topshiriglarining to‘rtinchi seriyasi:

1. Boshga tayanib oldinga aylanib, yerga qo‘nish uchun
o‘rnatilgan belgiga o‘tish.

2. Xuddi shuning o‘zi, faqat belgi yerga qo‘nish uchun qulay
o‘rnatiladi.

3. Xuddi shuning o°zi, faqat yerga qo‘nish uchun o‘rnatilgan
belgi qulay joydan uzoqroq o‘rnatiladi.

4. Odinga aylanib o‘tish paytida uchish vaqti sekundomer
bo‘yicha aniglanadi.

O*quv topshiriglarining beshinchi seriyasi.

1. Boshga tayanib oldinga, bir-birini ustiga qo‘yilgan ikkita mat-
ga aylanib o‘tish.

2.0ldinga o‘mbaloq oshgandan keyin, boshga tayanib oldinga
aylanib o‘tish.

3. Boshga tayanib oldinga ikki-uchta aylanib o°tish.

4.Aylanib o‘tishlarni bukilgan va to‘g‘rilangan oyogqlar bilan
navbatda bajarish.

5. Boshga tayanib oldinga aylanib o‘tib, porolonli matga o‘tirish
holatiga o‘tish.

Oldinga aylanib o‘tish (29-rasm).
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29-rasm

O*quv topshiriglarining birinchi va ikkinchi seriyasi:

1. Oyogqlar bilan siltashlar, gimnastika devoriga qarab turib va
go‘llar bilan 6-8-reykaga tayanib.

2.Tik turish holati, qo‘llar ko‘tarilgan. Oldinga egilish, qo‘llar
polga tekkiziladi.

3. Qo‘llarda turish, trenerning yordamida yoki devor oldida
unga orqa bilan va oyoqlar bilan tayanchda. Qo‘llarni polga bosish
orqgali, tanani yelka kamarining harakatlanishi hisobiga ko‘tarish va
tushirish.

4.Tik turish holati, qo‘llar 20 kg li shtanga bilan ko‘tarilgan.
To‘g rilangan qo‘llar bilan yelka kamarining harakatlanishi hisobiga
shtangani ko‘tarish va tushirish.

5. Devor oldida hamla qilish holatida turib, qo‘llar ko‘tarilgan,
oldinga devorga qarab yiqilib, undan to‘g‘rilangan qo‘llar bilan
kuchli va tez itarilish.

O‘quv topshiriglarining uchinchi seriyasi:

1. Tik turish holati, qo‘llar ko‘tarilgan. Bir oyoq bilan qadam
bosib oldinga egilish va qo‘llarda tik turish holatiga yordam bilan
tez o‘tish.

2.Xuddi shuning o‘zi, fagat gimnastika mat osilgan devor oldida.

3. Xuddi shuning o‘zi, fagat qo‘llarda tik turish holatiga o‘tish
lahzasida qo‘llar bilan depsinish.
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O‘quv topshiriglarining to‘rtinchi seriyasi:

1. Devor oldida qo‘llarda tik turish holatiga o‘tish paytida vaqt
aniqglanadi (0,5 va 0,8 sek.). Siltovchi oyoqni poldan uzish lahzasi-
dan to oyoqlarni matga tekkizishgacha sarflangan vaqt sekundomer
yordamida o°Ichanadi.

2. Qo‘llar bilan depsinish vaqti aniqlanadi. Vaqt kontaktli may-
doncha va elektrosekundomer yordamida o‘lchanadi. Maydonchaga
qo‘llar tegishi paytida elektrosekundomer ishga tushadi, qo‘llar un-
dan olinganida esa, u to‘xtaydi. Yaxshi depsinish uchun 0,1-0.2 sek.
talab gilinadi.

3. Bitta harakat amalida birinchi va ikkinchi mashqlarni uyg‘un-
lashtirish, qo‘llarda tik turish holatiga o‘tishga va qo‘llar bilan dep-
sinishga sarflangan vagtni baholash bilan.

O‘quv topshiriglarining beshinchi seriyasi:

1.Qo‘llar bilan depsinib yordam beruvchining yelkasiga tik turish
holatiga o‘tish (30-rasm).

2. Xuddi shuning o‘zi, fagat orqa bilan yordam beruvchining
go‘llariga yiqilish orqali (3 I-rasm).

31-rasm

3. Joyida turib 2-3 ta matlar ustidan aylanib o‘tib tik turish, yor-
dam bilan.

4. Oldinga aylanib o°tib tik turish, osilgan kamarva rezina amor-
tizatorlar yordamida.
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5. Yugurib kelib oldinga aylanib o°tib tik turish, yordam bilan va
keyin mustaqil tarzda.

6. Oldinga aylanib o‘tib tik turish qo‘llar va oyoqlarni chizilgan
belgilarga qo‘yish bilan.

7. Oldinga aylanib o‘tib tik turish, bir-birini ustiga taxlangan 2-3
ta matga.

8. Oldinga aylanib o‘tib tik turish, bitta oyoqga yerga qo‘nish
bilan.

9. Oldinga ketma-ket ikki marta aylanib o‘tib tik turish.

Guruhlashgan holatda oldinga salto.

O*‘quv topshiriglarining birinchi va ikkinchi seriyalari:

1. Oyoq uchlariga tez ko‘tarilish va oyoq kaftiga to‘liq tushish.
Ketma-ket 15-20 marta bajariladi.

2. Xuddi shuning o‘zi, 20-30 kg yuk bilan.

3. O‘tirish va oyoq kaftiga to‘liq tez turish. Takrorlash 8-10 mar-
ta.

4. Xuddi shuning o‘zi, bitta oyoqda gimnastika devorning
reykasiga qo‘lda tayanib.

5. Xuddi shuning o‘zi yuk bilan.

6. Gimnastika devori oldida qo‘llar bilan reykaga tayanib sakrash-
lar. Sur’at bilan 15-20 ta sakrashlar bajariladi..

7. Xuddi shuning o*zi yuk bilan.

8. Joyida turib sakrashlar, qo‘llarni siltash bilan: 3 ta uncha katta
bo‘lmagan va 4 ta maksimal kuch bilan sakrshalar. Takrorlash ket-
ma-ket 8-10 ta seriyadan.

9. Joyida turib matlar to‘plami ustiga sakrashlar.

Guruhlashgan holatda oldinga saltoni har xil usullarda bajarish
mumkin: 1) qo‘llar ko‘tarilgan dastlabki holatdan qo‘llarni oldinga
siltash orqali (32-rasm), 2) sakrash vaqtida qo‘llarni pastdan oldin-
ga-yuqoriga siltash orgali (33-rasm), 3) qo‘llar ko‘tarilgan dastlabki
holatdan qo‘llarni pastga va orgaga siltash orqali (34-rasm).
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O‘rgatishni ikkinchi usuldan boshlash tavsiya etiladi (qolgan
usullar uchinchi usulda o‘zlashtiriladi).

O‘quv topshiriglarining uchinchi seriyasi:

1. Sakrash bilan tez o*mbaloq oshish.

2. Xuddi shuning o‘zi matlar to*plami ustiga.

3. Xuddi shuning o‘zi yugurib kelib matlar (6-8) to‘plami ustiga.

4. Asosiy turish holatida qo‘llarni oldinga-yuqoriga siltash, key-
inchalik ularning harakatlanishini bosh ustida tormozlash orqali.

5. Xuddi shuning o‘zi yuqoriga sakrash bilan.

6. Xuddi shuning o‘zi, faqat sakrashdan keyin oyoqlar tez bukila-
di va ular boldirning o‘rtasidan qo‘llar bilan ushlanadi (guruhlash-
ish). Sakrash lahzasida orqadan belni ushlab qo‘llash.

7. Xuddi shuning o‘zi, fagat 2-3 gadam yugurib kelib tramplin-
dan depsinish orqali, keyinchalik guruhlashish bilan va osilgan yoki
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qo°l kamari yordamida bosh ustidan aylanish bilan. Porolonli matlar
ustiga qo°niladi.

8. Batutda oldinga salto, osib qo‘yilgan kamar yordamida.

9. Yugurib kelib matlar (6-8 ta) to‘plami ustiga oldinga salto.

10. Xuddi shuning o‘zi, faqat matlar sonini sekin-asta kamayti-
rish bilan.

O‘quv topshiriglarining to‘rtinchi seriyasi:

1. Matlar to*plami ustiga yuqoriga sakrash.

2. V.Abalakov lentasi bilan yuqoriga sakrashlar, sakrash baland-
ligini aniqlash bilan: a) maksimal kuch bilan; v) yarim kuch bilan,
maksimal balandlikning uchdan ikki qismiga; g) trener belgilagan
balandlikka sakrash.

O‘quv topshiriglarining beshinchi seriyasi:

1. Trampolindan porolonli matlar (2-3 ta) ustiga oldinga salto,
straxovka bilan.

2. Ko‘prikcha ustidan porolonli matlar ustiga oldinga salto, strax-
ovka bilan va mustaqil tarzda.

3. Akrobatik yo‘lakchada yugurib kelib oldinga salto.

Qofllarda turish orqali orqaga o‘mbaloq oshish.

O*‘quyv topshiriglarining birinchi seriyasi:

1. Yotgan holatda tayanchda qo‘llarni bukish va rostlash (tana
to‘g‘rilangan).

2. Devor oldida bir gadam masofada yuzi bilan turib, bukilgan
qo‘llarga oldinga yiqilish va qo‘llar bilan tez itarilib, dastlabki ho-
latga qaytish.

3. Yotgan holatda tayanchda, oyoqlar gimnastika devorning
6-8-reykalarida, qo‘llarni tez bukish va rostlash. Takrorlash 10-15
marta.

4. Qo‘llarda turgan holatda (trenajyorda yoki o‘rtog‘ining yor-
dami bilan), tana to‘g‘rilangan, bosh orqaga egilgan, qo‘llarni tez
bukish va rostlash.

5. Kuraklarda tayanchdan, tayanch bilan bosh ortida bukilgan oyo-
glarni yuqoriga keskin rostlash orqali, oyoglar bilan koptokni otish.

6. Halgalar va qo‘shpoyalarda to‘g‘rilangan tana bilan bukilib
osilib turgan holatdan, iyak ko‘krakka jipslashtirilgan, egilib osilib
turish holatigacha tez bukilish va dastlabki holatga rostlanish.
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O‘quv topshiriglarining ikkinchi va uchinchi seriyalari:

1. O°tirib tayanchdan guruhlashgan holda orqaga dumalash va
oldinga dumalash bilan dastlabki holat.

2. D.h.dan orqaga dumalab o‘tish, bukilgan oyoglar bilan kurak-
larda turish holatiga qadar va oldinga dumalab otish bilan das-
tlabki holat.

3. Xuddi shuning ozi, fagat barmoqlarni yelkaga qaratib, qo‘llar-
ni mat ustiga yelka orgasiga qo‘yish.

4. Xuddi shuning o‘zi, fagat qo‘llarni yelka orgasiga qo‘yish
lahzasida oyoqlarni yuqoriga harakatlantirib, oyoq uchlari to‘pga
yoki bosh ustida osilib turgan boshga orientirga tekkunga gqadar
tanani shiddat bilan rostlash.

5. D.h. — go‘llar yuqoriga ko‘tarilgan, chap oyoq oldinda uchiga
go‘yilgan. O‘ng oyoq bilan siltanib va chap oyoq bilan depsinib
go‘llarda turish, yordam bilan. Tana to‘g‘rilangan, egilmagan, bosh
orqaga egilgan.

6. Kuraklarda yotgan holatda tayanchdan, oyogqlar bukilgan,
tana va oyoqlarni sekin rostlash, o‘rtogi yoki trenajyor yordamida
qo‘llarni bir vaqtda rostlash orqali. Straxovka qiluvchi, shug‘ullanu-
vchini boldir-oshiq bo‘g‘imidan ushlab, uni sekin yuqoriga ko‘tara-
di.

7. Xuddi shuning o‘zi, faqat oyoqlar, tana va qo‘llarni tez rost-
lash bilan (yordam bilan va trenajyorda).

8. O‘tirib tayanchdan qo‘llarga turish holatidan orqaga o‘mba-
loq oshish (vordam bilan va trenajyorda). Straxovka qiluvchi yon
tomonda turib, shug‘ullanuvchini rostlanishi vaqtida boldir-oshiq
bo‘g‘imidan ushlaydi va uni qo‘llarda turish holatiga o‘tishiga yor-
dam beradi.

9. Xuddi shuning o‘zi mustaqil tarzda.

Burilish bilan to‘ntarilish (rondat) (35-rasm).

O*‘quv topshiriglarining uchinchi va to‘rtinchi seriyalari:

1. Yon tomonga to‘ntarilish, tez sur’at bilan.

2. Xuddi shuning o°zi, fagat harakatning asosiy yo‘nalishiga orqa
bilan burilish orqali (36-rasm).
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3. Xuddi shuning o‘zi, faqat qo‘llarda turish holatida, oyoglar
bukiladi va ikkala oyoqlarga qo‘nish.

4. Qo‘llarni ko‘tarib turish holatidan qo‘llarda turish holatiga
to‘ntarilish bilan o‘tish, qo‘llar belgilarga qo‘yiladi. Mashq yordam
bilan bajariladi. To‘ntarilish vaqtida ijrochining nariga tomonida,
unga orqasi bilan turib, bir qo‘lda turishga chiqishi lahzasida beli-
dan va oyogqlaridan ushlab qo‘llab-quvvatlash.

36-rasm
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5. Xuddi shuning o‘zi, faqat to‘ntarilishdan keyin oyoqlar bir-
lashtiriladi.

6. Xuddi shuning o°‘zi oyoglarni keyinchalik tushirish va tos-son
bo‘g‘imlarida bukish bilan.

7. Qo‘llarda turgan holatdan tananing yiqilishi lahzasida oyoglar
bukiladi va bel qismi egiladi. Keyin, tos-son bo‘g‘imlarida tez buk-
ilish orqali, qo‘llar bilan depsiniladi va qo‘llardan oyoqlarga sakrash
amalga oshiriladi (kurbet). Qo‘llarda turgan holatda shug‘ullanuvchi
go‘llab turiladi (37-rasm).

&~

37-rasm

8. Xuddi shuning o‘zi mustaqil tarzda.

9. Xuddi shuning o‘zi, fagat qo‘llarda turish matlar to‘plami (2-3
ta) ustida va go‘llardan oyoqlarga sakrash.

10. Qo‘llarda turgan holatdan bir qadam oldinga bosish,
to‘ntarilish bilan. Qo‘llar va oyoqlarni belgilar ustiga qo‘yish, ke-
yin esa, xuddi shuning o*zini belgilar go‘yilmagan yo‘lakchada ba-
jarish. Yo‘lakchada qo‘llarning izini belgilarning joylashishi bilan
tagqoslab, shug‘ullanuvchiga o‘z harakatlarini baholash va ularni
topshirigga binoan bajarish taklif gilinadi.

11. Xuddi shuning o‘zi, faqat vaqtni aniglash bilan (0,7-1 sek.).
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O‘quv topshiriglarining beshinchi seriyasi:

1. Oldinga to‘ntarilish, 2-3 qadam yugurib kelib aylanib burilish
bilan.

2. Xuddi shuning o‘zi yugurib kelib.

3. Xuddi shuning o°zi keyinchalik yuqoriga sakrash bilan.

4. Xuddi shuning o‘zi keyinchalik aylanib burilish orqali yuqori-
ga sakrash bilan.

5.Yon tomonga to‘ntarilish va burilish bilan to*ntarilish (rondat).

6.0ldinga bir oyoqqa to‘ntarilish va burilish bilan to‘ntarilish
(rondat).

Orqaga to‘ntarilish. (38-rasm)

Fermr
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38-rasm

O*quv topshiriglarining birinchi va ikkinchi seriyalari:

1.Yotgan holatdan “ko‘prik™ holatiga.

2. Xuddi shuning o‘zi signal (qarsak) bo‘yicha tez.

3. Qo‘llarda turgan holatda oyoq uchlari bilan gimnastika devorin-
ing reykasini ushlash va bukilish bilan yelka kamarini imkon qadar
orqaga uzoqroq chiqarish.
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4.0rqgaga sakrash orqali orga bilan matlar to‘plami ustiga yig-
ilish.

5. Xuddi shuning o°zi qo‘llarni yuqgoriga-orgaga silkitish bilan.

6. Orgaga olib o‘tish (sekin, yordam bilan).

O*quv topshiriglarining uchinchi seriyasi:

1. Orqaga sakrash, yordam beruvchilarning qo‘liga bukilish bi-
lan.

2. Qo‘llar yuqoriga ko‘tarilgan turish holatidan orqaga sakrash,
yordam beruvchilarning qo®liga bukilish bilan.

3. Xuddi shuning o‘zi keyinchalik orgaga olib o‘tish bilan.

4. Bitta oyoq bilan baland joyga (gimnastika devoriga, matlar
to‘plamiga) tayanib, boshgasi bilan siltab yordam bilan orqaga olib
o‘tish.

5. Qo‘llar yuqoriga ko‘tarilgan turish holatidan yordam bilan
orqgaga aylanish (39-rasm).

6. Yordam bilan orqaga to‘ntarilish.

39-rasm

O‘quv topshiriglarining to‘rtinchi seriyasi:

1. Orgaga to°ntarilish, go‘llarni belgilarga qo‘yish bilan: a) bo‘r
bilan qulay masofaga (40-45 sm) chizilgan chiziqqa (40-rasm), b)
birinchisiga birmuncha yagqin (30-35 sm) chizilgan chiziqqa, v) bir-
inchisidan uzoqroq (50-55 sm) chizilgan chizigqga.

2. Orgaga to‘ntarilish, qo‘llar va oyoqlarni belgilarga qo‘yish bi-
lan (qo‘llar uchun chiziq — 40-45 sm, oyoqlar uchun chiziq — 85-90
sm).
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3. To'liq to*ntarilish va uning gismlarini bajarishga ketgan vaqtni
aniglash.
O‘quv topshiriglarining beshinchi serivasi:

1.
. Qiya yuza bo‘yicha orqaga tontarilish.

. Qo‘l kamari yordamida orqaga to‘ntarilish.
. Mustaqil tarzda orqaga to‘ntarilish.

Yordam bilan orqaga to‘ntarilish.

Kurbet va orqaga to‘ntarilish.

. Rondat va orqaga to‘ntarilish.
. Orqaga ikkita to‘ntarilish.
. Rondat orqaga ikkita to‘ntarilish.
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